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KAIP STIPRINTI
MOTYVACIJA

Motyvacija negali bati per stipri. Kaip ir néra srities, kurioje
jmanoma bti per geram. KrepsSininkas negali per taikliai mé-

tyti, sprinteris negali per greitai bégti, groZio konkurso dalyvé

negali bati per grazi.

Net ir stiprig vidine motyvacijg dar galima skatinti klausantis
motyvaciniy kalby, skaitant motyvacines knygas, ZitGrint motyvaci-
nius filmus. Kokie yra papildomos motyvacijos Saltiniai, tobulinant
kiing?

Pirmiausia, kiino tobulinimas yra labai Zemiskas uzsiémimas,
daZniausiai varomas j priekj nuodémingy minciy. Todél ir dalykai,
motyvuojantys tai daryti, bus labai zemiski. Jei treniruojatés, no-
rédami suzavéti daugiau merginy, jy démesys ir bus Jisy motyva-
cija. Ir tai bus tinkama, nes Jus veiks. Jei treniruojatés, norédami
laiméti varzybas, jvertinimas ir pripazinimas, kad esate geresni uz
kitus, bus Jisy motyvacija. Tai taip pat bus tinkama, nes Jums tai

padés.
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MOTYVACIJOS STIPRINIMO |RANKIAI

Atsibudes ryte (atsibundu ir naktj, bet dél kity reikaly), telefone jsi-
jungiu Facebookgq ir perzvelgiu, kg tuo metu, kol as miegojau, nuveiké
arba kg parodé sportuojantys, sveikai gyvenantys ir kuriantys draugai,
kolegos, varzovai ir pazjstami. Bty neteisinga galvoti, kad miegas ne-
reikalingas ir tai yra laiko gaiSimas. Atvirksciai — jei triksta miego, mo-
tyvacija silpsta. Kitas dalykas, kurj suZinojau tuo paciu metu, kaip ir tai,
kad Zemé néra ploki¢ia, — kai mes miegame, kurioje nors kitoje pasau-
lio dalyje gali buti diena. Todél jausti kalte ar sgzinés grauzima bty
neteisinga, nes kai dirbsime ir sportuosime mes, miegos jie.

Norint iSlaikyti motyvacijg, labai sveika nuolat sau priminti, kg ir
dél ko darai. Dar efektyviau tai nuolat suvokti. Jei norite buti raume-
ningi, Jums bity pravartu Facebooke sekti sportininkus, o ne Sauniai
savaitgalius Svenciancius bendramokslius. Jei iSsikéléte tikslg padailinti
figlirg, Jus labiau motyvuoty ir skatinty veikti sportininkiy ir modeliy
atvaizdai, jy treniruociy nuotraukos, vaizdo jrasai, netgi detalés i as-
meninio gyvenimo ar buities nei vaizdai iS draugiy pizamy vakarélio.

Daug didesné tikimybé tapti tuo arba bent panasiu j ta, kg nuolat
matote, stebite, sekate, kopijuojate ar i$ ko mokotés. Socialiniai tinklai
turi privaluma, kad juose galima issirankioti daugybe smulkmeny apie
tai, kaip kas nors treniruojasi, kg valgo, mégsta ar kokiy silpnybiy turi.

Informacija gali bati ne tik jdomi, bet ir labai naudinga, jei tik yra pri-

taikoma.




Renata Kovtun



DEL SAVES IR
TAVES

Daug dalyky darome ne sau, o aplinkiniams. Na, jei butuméte
vieni, koks Jums skirtumas, kaip atrodytuméte? Arba jei bitu-
meéte rojuje tik su savo Adomu arba savo leva? Jei nebity kito

pasirinkimo, vis tiek vienas kitg pasirinktumeéte.

Kam Jums bUti grazesniam arba blti seksualesnei? Kad kiti pazitre-
ty. Tai darome tik tam, kad kiti apie mus gerai galvoty ir auks¢iau mus
vertinty.

Valia mums reikalinga, kad ribotume savo norus, stengdamiesi jtikti
kitiems. K3 turiu omeny? Js valgote pyrago gabalélj, o ne visg pyraga
ne dél to, kad nenorite daugiau, o dél to, kad jei valgysite daugiau, var-
gu ar atrodysite patraukliau nei suvalge gabalélj. Patraukliau ne sau, o
kitiems.

Jei Jums patinka persivalgyti, bet stengiatés sulieknéti, kad kam nors
patiktuméte, anksciau ar véliau palGsite. Kodeél? Jei sulieknésite ir ne-
patiksite, galvosite: ,,Kam as tada tiek kankinausi? Ir kam toliau kankin-
tis?“ O jei sulieknésite ir patiksite, manysite, kad jau galite atsipalai-
duoti, nes ir taip patinkate. Tai kartais matome po vedyby. Sulieknéti ir

likti liekni galite tada, kai norite patikti patys sau.




JPROCIAI

,,AS visg laikg"“, ,,as visg gyvenima®“, ,,as nuo vaikystés” — taip praside-
da argumentai, kurie juos iSsakantiems asmenims atrodo labai svar(s.
Tai yra, jei Zmogus visg gyvenima kg nors daré neteisingai arba tai buvo
visiska nesgmoné, bet pasako, kad taip buvo ,visg gyvenima®“, jam tai
atrodo kaip teisingiausias galimas pasirinkimas.

,,Sveiki, as nuo vaikystés pusryCiams iSgeriu stikline pieno ir valgau
batong su medumi. Ar toks maistas pusryciams netinkamas?“ Tai rea-
lus realaus kliento, kurj teko konsultuoti ir kuris noréjo numesti svorio,
klausimas. Jei jau reikia susirtpinti savo kino svoriu, gan didelé tikimy-
bé, kad tai, kg daréte iki Siol, buvo negerai pasirinkta.

Sis pavyzdys bent jau minimaliai i§manantiems dietologijg gali bati
iki asary juokingas, bet, acit Dievui, klausiantis asmuo isreiské abejone
dél savo ilgameciy jprociy teisingumo.

Taip nutinka ne visada. Daugybei Zmoniy sunku patikéti, kad daly-
kai, kuriuos jie tiek laiko daré, prie kuriy priprato ir kurie neatnesé jokiy
rezultaty, gali bati netinkami. Nors logika ir sako, kad nejmanoma gau-
ti kitokiy rezultaty, visg laika atliekant tuos pacius dalykus. Ir atvirks-

Ciai — norédami turéti tai, ko niekada neturéjote, privalote daryti tai,
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ko niekada nedaréte. Taigi, jei pusryCiams ir toliau valgysite batong su
pienu, liksite pieniai. Jei norite atrodyti kitaip, reikia bent pasidométi,
kg pusryCiams valgo tie, kurie atrodo taip, kaip JlGs norétuméte atro-
dyti. Reikia suzinoti jy jprocius ir juos perimti. IS pradziy JUs turite s3-
moningomis pastangomis formuoti naujus gerus jprocius, véliau jau jie

ima formuoti Jus.

Blogiausias jprotis, kuris tampa daugybés kity blogy, kvaily ir zZa-

lingy jprociy priezastimi, yra nesinaudojimas smegenimis.

Nors Zmogaus smegenys sudaro ne daugiau nei 5 % kiino masés
(mano dar maziau ir ne tik dél to, kad raumeny masé didesné ir galvos
bei kiino santykis kitoks), jos eikvoja 20-30 % energijos. Tad smegeny
darbas yra didelé prabanga. |sivaizduokite, jei JUsy automobilio radijo
imtuvas ar grotuvas naudoty 20-30 % kuro. JUs verciau dainuotumeé-
te pats, nei jo klausytuméte. Organizmas taip pat, progai pasitaikius,
stengiasi smegenis iSjungti ir kuo daugiau dalyky daryti automatiskai.

JUs atsimenate, kaip Sjryt, iSéje iS namy, uZrakinote duris? IS
viso neuZrakinote? Tada grjzkite ir patikrinkite, ar uZsukote du-
jas. Gal dar tualete vandens nenuleidote? Atsimenate, kaip valé-
te dantis: i$ pradZiy esancius kairéje apacioje ar deSinéje virSuje?
Tokius dalykus atliekame automatiskai, nemastydami ir tai yra gerai,
nes tai taupo masy energijg ir nevercia smegeny perkaisti. Kadangi tai
darome kiekvieng dieng, galime bt tikri, kad, iSsiugde reikiamus jpro-
Cius, net ir neveikian¢iomis smegenimis tai padarysime.

Blogai, kai, nejjungus smegeny, atliekami dalykai, kuriems jos b-

tinos.
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Rekomenduojama:

1. Atsikratyti kaltés jausmo, nes tai labiausiai kenkia motyvacijai ir
savikontrolei. Tos, kurios jaucia kalte, suvalgo gerokai daugiau nei tos,
kurios kaltés nejaucia.

2. Palaikyti ir padrasinti save, atleisti sau ir save gerbti, o ne sakyti:
,,AS stora karvé.” Taip dar labiau save Zlugdote ir tesiate tg patj — toliau
valgote. Turite suprasti, kad ne tik JUs nesate geleZiné, niekas néra ge-
lezinis, visi paslysta.

Reikia sakyti sau: , AS Saunuolé, dvi savaites laikiausi — sveikai maiti-
nausi, dabar atsiplciau, nes taip buvau suplanavusi. Galiausiai, visi nuo
visy darby turi iSeiginiy. Toliau vél sveikai maitinsiuosi.”

Netgi pedagogika moko, kad kai is vaiko norite kokiy nors rezulta-
ty, jokiu bidu negalima jo smerkti, antraip jis nusimins ir nieko ne-
norés. Reikia jj pagirti net uz mazus pasiekimus ir tai jj skatins toliau
veikti.

Tokia yra teorija. Kokia yra praktika, paklausiau keliy sportuojanciy
merginy, nes nesportuojancios su manimi dél neaiskiy priezasciy ne-
kalba. I1Svados tokios:

* DidZioji dalis jy nukrypimy nuo mitybos plano bina suplanuoti ir
jos jauciasi gerai valgydamos Sokoladus ir pyragélius. Tiksliau, jauciasi
gerai tuo metu, kai juos valgo. Nors daugelis véliau vis tiek pagalvoja,
kad galéjo iSgyventi ir be skanumynuy.

* Jei tai blna neplanuotas nukrypimas, o jy vis tiek bina, tada jos
save grauzia. Dalis merginy renkasi pakankamai sveikus nukrypimus
nuo plano. Si mintis man labai artima, tad cituoju vieng mergina: ,,Ren-

kuosi visy grido daliy mésainj be padaZzo ir orkaitéje keptas bulvytes
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(taigi, tai — ne greitasis maistas) ar vistienos saslyka, ant ugnies keptas

darZoves bei ryZius ir valgau, kiek tik noriu.”
0 KA SAKO BIKINIY FITNESO MODELIAI?

Kristina Narbutaityté (2014 m. Europos ¢empionato jaunimo kate-
gorijos ir 2014 m. Pasaulio taurés cempioné)

,Na, tiesg sakant, jei isklystu i$ kelio, tai aisku, kol valgau, tol jau-
¢iuosi gerai, o paskui ateina mintys: ,,Galéjau ir nevalgyti.” Bet nuside-
jusi paprastai stengiuosi saves negrauzti, nes esu jsitikinus, kad dél sa-

vigrauZos buna tik blogiau. Kartais blnu ir suplanavus, bet ne visada.”

=
\WWCED NUTRIT

-

Kristina Narbutaityté Aneta MoZeiko




SAVAITGALIAI

,Prisiminkite: kai JUs lankotés vakaréliuose, kazkas kitas dirba ir
tuo metu tampa protingesnis uz Jus.”

Arnoldas Schwarzeneggeris

| vieng ar dvi laisvas dienas galima ziUréti kaip j poilsio dienas arba
kaip j galimybe atlikti tai, ko negaléjote padaryti darbo dienomis, kai
laisvo laiko nedaug. Kur link as suku?

Laisvas laikas gali bati skirtas poilsiui arba siekti asmeniniy tiksly.
Jei jau esate savo karjeros virsiinéje arba esate visiskai patenkinti tuo,
ka nuveikéte, tada, Zinoma, galima tik ilsétis. Jei dar to nepasiekéte,
reikia imtis ko nors, kad tai jvykty. Tokiu atveju savaitgaliai nebus skirti
tik poilsiui.

Kas yra poilsis? Poilsis yra vienos veiklos keitimas kita veikla. Jis gali
bati aktyvus ir pasyvus. Tikiu, kad jei skaitote Sig knyga, pasyvus poilsis
Jums dar nebitinas. Jei Jisy darbas protinis ir didZigjg savaités dalj pra-
leidziate sédédami, natdralu, kad galite jaustis pavarge, bet tai nereis-
kia, kad nebegalite treniruotis, judéti ir Jums reikia savaitgalio iSsiguléti.

Pats pasyviausias mano poilsis yra skaitymas, mokomuyjy arba pa-

Zintiniy vaizdo jrasy Zilréjimas.
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Stai sarasas dalyky, kuriy nevertéty daryti savaitgaliais ar laisvomis
dienomis. Jie neartina Jasy prie iSsikelto tikslo, jei jis geras. Maza to,

dar ir tolina.

Ejimas j naktinius klubus ir visy kity rasiy $Sventimas.

Sakoma, einu ten pasokti, man patinka Sokti, as ten atsipalaiduoju.
IS tiesy einama ieSkoti antrosios pusés arba kokiy nors santykiy. Tik
kokia ten gali bati antroji pusé ir kokie ten gali bati santykiai. Jei po
apsilankymo naktiniuose klubuose vaikinai sako: ,Bent jau gerai pasi-

tasinau”, vadinasi, jokiy santykiy jie neuzmezgé.

Laiko leidimas paZinciy, socialiniuose tinkluose.

Kiek karty maciau jaunus Zmones, sukilrusius sékmingy, labai
iSvaizdziy ir jdomiai gyvenanciy jvaizdj Facebooke. Véliau, sutikes
juos, dar daZniau jas, akis j akj, pamatydavau 30 % to Zavesio, kuris
buvo ten. Realybéje ir oda ne tokia lygi, ir spuogy yra. Ir alga ne be-
galiné, ir dar ne visada laiku ateina, o Facebooke buvo rodomos pa-
siturinio gyvenimo akimirkos. Jei ta mergina turi vaiking ar vyrg,
jis daZniausiai lieka uz kadro ir Facebooke salia jos taip niekada ir
nepasirodo. Tikriausiai dél to, kad jis neatrodo kaip papuosalas.
Jei nesate patenkinti savo asmeniniu ar socialiniu gyvenimu, reikia atsi-
stoti ir eiti bendrauti. Turiu omeny gyvg bendravima. Ar profesionalis
krepSininkai, norédami tapti geresniais zaidéjais, patekti j geresnes ko-
mandas ir daugiau uzdirbti, ZaidzZia krepsSinj kompiuteriu ar eina j aiks-

tele ir geresni tampa ten?
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Televizoriaus Zitréjimas.

Ziirédami televizoriy esate pasyvis stebétojai. Galite perjunginéti
kanalus ir tokiu bldu rinktis, bet vis tiek renkatés i to, kas pateikta.
ISim¢iy nedaug ir tas iSimtis Zinote — tai paZintinés laidos, auksto lygio
sporto varzybos, dokumentika, interviu su isskirtiniais Zmonémis, gal
dar kg praleidau, bet to néra daug.

Lietuviski kanalai, interneto svetainés, spauda pateikia daug neigia-
my dalyky. Toks auditorijos poreikis, jie tai suvalgo. Bet JUs nesate ir
neturite bati aviy banda.

Kuo maziau negatyvios informacijos gaunate, tuo lengviau save kon-
troliuoti, varzyti ir tobulinti. Kai matote daug nelaimiy, nesékmiy, gali
pradéti rodytis: ,Kam Cia reikia stengtis, aukotis, varzytis, atsisakyti, kai
nezinai, kas bus rytoj — gal plyta ant galvos nukris ir viskas baigsis. Ge-
riau, jei noriu picos, tai ir valgysiu pica.”

Neigiama informacija vercia Jus priimti blogus ir nenaudingus sau
sprendimus. Priimti juos ¢iair dabar. PavyzdzZiui, kam nors nusvito pro-
tasir jis ima jtikinéti, kad ateina pasaulio pabaiga. Jau po keliy méne-
siy.Jeitieknedaugliko,imate galvoti, kad likusj laika reikia linksmintis.
Taip pat veikia istorijos apie tai, kaip kazkas kazko sieké, dirbo, mokeé-
si, jau nedaug ir liko, bet staiga léktuvas, kuriuo jis skrido, nukrito, jj
prarijo ryklys ir Zzmogaus nebeliko. Tai tarsi sako Jums: kam ¢ia steng-
tis, gal rytoj jau manes nebus ir visas darbas perniek. Zinoma, tokia
tikimybé visada yra, bet ji tikriausiai tokia pati maza, kaip nukristi
skrendant léktuvu. Statistika Zino viska: kad patirtuméte katastrofa,
reikéty skraidyti 24 valandas per parg, septynias dienas per savaite

daugiau nei 400 mety. Tik, kai tai nutinka, labai garsiai skamba. Kaip
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ir istorijos ty, kuriuos istiko nesékmeés. Nesékmiy dél to nereikia bi-
joti ir nereikia visisSkai atsipalaiduoti, teisinantis mintimi, kad vis tiek
visi mirsime ir j kapg nieko nepasiimsime. Visa tai tiesa, bet kol tai
nutiks, nugyventi vis tiek kaip nors reiks. Galima jdomiau arba visai

nejdomiai.

ISVADOS

Savaitgalius skirkite ne tik poilsiui, bet ir dalykams, kurie gerina
arba véliau galéty pagerinti Jisy gyvenimo kokybe: treniruotéms,
papildomam mokymuisi, bet kokiam saves tobulinimui.

Naktiniai klubai, paZinciy svetainés, didelis aktyvumas sociali-
niuose tinkluose dazniausiai yra nelaimingy ir vienisy Zmoniy uzsi-
émimas, Siaudo griebimasis. Jei ten toks kitas Siaudas atsiranda, jis
dazniausiai irgi skesta. Be to, visiems Siems dalykams bidinga tai,
kad Svaistomas pagrindinis ir negrazinamas gyvenimo resursas —

laikas.



