Kaip iseiti iS komforto zonos?

Andrius Liachovicius



Turinys

* Komforto / jtampos / panikos zonos

[ IA VARV AN

*|Smoktas bejégiskumas
* Mintys, Jausmai, Veiksmai



Asmenines vertybes



Komforto zona

* Viskas zinoma
 Ramybeé ir atsipalaidavimas
* Energijos resursy atgavimas

* Motyvacijos stoka

* Nuobodulys
e Z0N0S mazejimas



Jtampos zona

e Kontroliuojami dalykai
* Motyvuojantys
* Jgudziy lavinimas

* Bandymy — klaidy metodas
* Pasverta rizika (adrenalinas)
* |SSukis




Panikos zona

e Labai daug minciy

* Nekontroliuojami dalykai

* Noras pabeégti

* Beverdiai judesiai (sustingimas)
* [Ssekimas

e Jokio realaus atliekamo veiksmo




Panikos zona

e Labai daug minciy

* Nekontroliuojami dalykai

* Noras pabeégti

* Beverdiai judesiai (sustingimas)
* [Ssekimas

e Jokio realaus atliekamo veiksmo




Panikos zona

e Labai daug minciy

* Nekontroliuojami dalykai

* Noras pabeégti

* Beverdiai judesiai (sustingimas)
* [Ssekimas

e Jokio realaus atliekamo veiksmo




ISmoktas bejégiskumas



https://www.youtube.com/watch?v=87Vuqvp2V7w&ab_channel=THEAWESOMELIFE

Tai kg daryti?
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Grésme Issukis

* Pavojus e Saves iSbandymas
e Galimybé kazko netekti * Motyvuojantis veikti
* Bandymas to isvengti e Galimybé kazka ismokti

A

ALERT!




Gresme




Zodis ,NE“







Kognityvine psichologija

*Mintys
*Jausmal
*\Veiksmai



Varzyby analizés ir planai

PREPARATION

By Rafa Nadal



https://www.youtube.com/watch?v=oAMiaXvKd7I&ab_channel=hanzzzou

Kas turi jtakos musy pasirinkimams?

*Operantinis sglygojimas
ePaskatinimai
*Bausmes



https://www.youtube.com/watch?v=I_ctJqjlrHA

Vertybés

(Ilgalaiké) nauda ateityje
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Trumpalaikés problemos
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Mano veiksmai

Mintys ir jausmai

Neraminanti situacija
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,Laimeti - tai jveikti klittis, trukdancias tikslui
pasiekti”

,Svarbu ne laiméjimas ar pralaiméjimas; jeigu
musy tikslas — patirtis, tuomet esame laisvi”

Zach Kleinman



»Siekiant rezultato, man atrode, kad pagrindinis tikslas
yra butent jis, tas laikas kai kazkuo tampi, tada gauni
aplinkiniy jvertinimgq ir daugiau démesio, kas toks
jausmas turety pakelti saviverte. Bet deja taip nebuvo,
daugiau tai buvo laikina ir net nesuteike tokios laimeés
kokios tikéjausi... Dabar tik suprantu, kad pagrindinis
dalykas del ko da vauju ir varzausi yra manyje, tai savy

/skeltq issukiy issikelimas, ﬂq jveikimas, kasdlen/n/s darbas
su savimi, tuomet tai trunka zymiai ilgiau®

Neolimpinés sporto Sakos
du kartus Europos cempionas






