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Prie$ kurj laika parasiau knyga suaugusiesiems ,,Ko
nedaro stipris zmonés®“. Joje rasiau apie tai, kaip at-
sikratyti blogy iprociy. Bet skaitytojai visi ligi vieno
kartojo: ,,O, kad buciau zinojes tuos dalykus, kai bu-
vau vaikas.®

Taigi parasiau $i3 knyga butent vaikams. Kalbési-
me apie tai, kaip iSsiugdyti teigiamus jprocius dabar,
kad véliau nesiimtuméte blogy jproCiy. Jusy ateities
»a$“ jums padékos uz tai, kad perskaitéte $ia knyga
Siandien!

Bet pries kalbant apie tuos gerus jprocius, pakal-
békime apie tai, ka, visy pirma, rei$kia bati stipriam.

Stiprybé gali buti jvairi. Tu gali bati vaikas su sti-

priais raumenimis, gebantis pakelti sunkius daiktus.



O galbtt tu esi stiprus mokinys, kuriam sekasi visi
dalykai.

Sios stiprybés gyvenime gali praversti. Bet ne apie
tokj stipruma kalbésime.

Kalbésime apie psichologing stiprybe. Jei nesi ti-
kras, kad Zinai, k3 tai reiskia, nesikrimsk! Tu ne vie-
nas. Daugybé suaugusiyjy to irgi nesupranta.

Psichologinis stiprumas yra tai, ko reikia, kad
taptum geriausias, koks tik gali. Augindamas psi-
chologinius raumenis, turési atkreipti démesj j tris
dalykus: kaip galvoji, jautiesi ir elgiesi.

Kurk didelius planus, jauskis gerai, elkis drasiai —
taip treniruosi psichologinius raumenis. O kai jie sti-
presni, kur kas lengviau kurti didelius planus, jaustis

gerai ir elgtis drasiai. Tai dviejy kryp¢iy kelias.

MINGIY, JAUSMVY IR ELGESIO SASAJA

Pazvelk i Siuos dalykus sitaip. Tavo mintys, jausmai
ir elgesys yra susije ir sukuria cikly, kuris gali bati
teigiamas arba neigiamas.

Stai pavyzdys:
SITUACIJA: lauke lyja.
Pirmas VAIKAS:

+  Galvoja: .Tai siaubinga. Negaliu eiti j faukq

ir smogiai feisti faiko!’
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*  Jautiasi fitdnas, nuobodiiau(}anti&, piktas.
* E!lgiash sédi paniures namie visa diena.

Antras VAIKAS:

*»  Gafvoja: Turbit neideis paZaisti louke. Gal
pPavy-s pasikviesti draugq j svetius!

*  Jautiasi Qaimin%a&, ViQtinﬁa&. susjjaudings.

* E.Q%iqsh pasikvietia draugg, ir jie smogiai feidZia
{aika.

Kuris vaikas jauciasi geriau? Aisku, kad antrasis! Jis
rado buda, kaip teigiamai pasinaudoti aplinkybémis.

Tikrame gyvenime mes, Zinoma, susiduriame su
aplinkybémis, sudétingesnémis nei lietinga diena.

Bet issiugdes sveikus jprocius iSspausi i§ situaci-
jos viska, ka galima geriausio, ir taip sustiprinsi savo
psichologinius raumenis, kad galési susitvarkyti su
visais gyvenimo i$§ukiais.

Stai apie ka $i knyga. Kiekvienas skyrius mo-
kys tave kurti didelius planus, jaustis gerai ir elgtis
drasiai — kad galétum tapti stipriausias ir geriausias,

koks tik gali!
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KAIP VEIKIA SI KNYGA

Kiekviename skyriuje rasi po vieng dalyks, kurj
daro stipris vaikai. Susipazinsi su vaiku, kuriam tai
sun-kiai sekési. Galési sekti jo keliong ir suzinoti,
kaip jis i$moko bati stipresnis. Stai ko dar gali

tikétis kie-kviename skyriuje:

7 Pasitikrink - trumpas, lengvas testas padés tau

geriau save pazinti.

iSmokti dalyky, kuriuos daro stipris vaikai.

Q Atidesnis Zvilgsnis — akylesnis Zvilgsnis j tai, kaip

TAI, KAS AKIVAIZDU - tai parodys, kodél tam

=2 tikras geras jprotis gali padéti tau gyvenime.

Pratimai - kickviename skyriuje rasi tris tau pa-

désiandius pratimus:

KVURK — 1Smoksi tvarkytis su pokstais,
\\\“‘*}\S\i kuriuos tau krecia smegenys.
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cJauskis GERH‘ — suzinosi, kaip tvarkytis su ne-

maloniais jausmais ir jaustis kuo
geriausial.
FLkIE DRASIAI - treniruosiesi daryti dalykus,

kurie padés tau tapti geriausiam,

koks tik gali.

- Spastai. kuriy reikia vengti — jprastos klaidos ir ne-

susipratimal.

™ )~ GREITT PATARIMAI - trumpi priminimai, kaip
L stipréti toliau.

Kartais sie dalykai atrodys lengvi. O kartais viskas
bus isties sudétinga. Nesikrimsk! Visi mes augame ir
tobuléjame.

Treniruodamasis i$moksi galvoti, jaustis ir elgtis

tviréiau!
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Jie liavjasi savaes gailéwh

Heilé mégo dainuoti ir linksminti Zmones. Kai buvo
maza mergaité, dainuodavo prausdamasi po dusu. Ji
net dainuodavo priesais veidrod;j laikydama plauky
Sepet] kaip mikrofona. Rengé koncertus tévams ir
jaunesnéms seséms. Kiek paaugusi giedojo bazny-
¢ioje. Heilei labai patiko dainuoti!

Stai kodél ji nekantraudama lauké artéjancio
mokyklos choro koncerto. Penki vaikai turéjo bati
atrinkti padainuoti po kelias eilutes per choro pasi-
rodyma. Heilé irgi noréjo padainuoti viena priesais
visg mokykla!

Jai dar nebuvo teke dainuoti didZiulei miniai.
Mergaité jsivaizdavo zZmones, kurie ateity jos pasi-
klausyti: savo Seima, senelius ir galbtt net kaimynus.

23



Ji i8sirinko suknele, kuria noréty vilketi. Nu-
sprendé, kokig Sukuoseng pasidaryty tam svarbiam
vakarui. Juk turéty atrodyti gerai. Tai turéty bati di-
dzioji jos akimirka!

Visi, norintys solinés partijos, turéjo dalyvauti
atrankoje. Buvo penkiolika pretendenty, o vietos tik
penkios.

Prasidéjus atrankai Heilé ganétinai jaudinosi. Ji
klausési, kaip dainuoja jos klasés draugas. Ir pagal-
v0jo: ,,Jis dainuoja truputj pro $alj.”

Atéjo metas dainuoti mergaitei. Heilés draugé pa-
silenké ir susnibzdéjo:

— Atrodo, kad ji spiegia!

Heilé sukikeno, nors labai tvardési.

Galiausiai atéjo Heilés eilé. Ji i8¢jo | priek; ir pa-
zvelgé choro mokytojui tiesiai i akis, kaip ir repeta-
vo. Tada atsikrenksteé ir sudainavo i§ visos Sirdies!

Kai Heilé baigé dainuoti, mokytojas linkteléjo ir
nusisypsojo. Jis pamojo jai séstis. Mergaité jauté pa-
sirodZziusi gerai. Buvo tikra, kad mokytojo Sypsena
reiskia, jog ji gaus soline partija.

Kita ryta Heilé nukulniavo tiesiai pas choro mo-
kytoja. Jis buvo pazadéjes iskabinti solisty saras. Ji
pamaté ant jo kabineto dury pakabintg lapa. Perzvel-

gusi sara$a savo vardo Heilé nerado.
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Ar jsivéle kokia klaida? Ji Zinojo, kad pasirodé
gerai. Norédama jsitikinti, mergaité dar karta per-
zvelgé sarasy. Jai skaitant, vienas i$ septintoky priéjo
prie jos 1r taré:

— Ziarek! Mane atrinko! O tave?

Heilé papurté galvy, akyse émé tvenktis asaros.

Likusi diena praéjo kaip per migla. Mergaité lia-
déjo, kad jos nepasirinko. Taip pat ji labai pyko ant
mokytojo. Kodél jis jai Sypsojosi, jei neketino skirti
jai solo partijos?

Islipusi 1§ autobuso po ilgos dienos mokykloje,
ji ibégo pro duris } namus. Vos perzengusi slenkstj
susuko:

— Mama, a$ daugiau niekada nebedainuosiu! Nie-
kam nepatinka mano balsas! Mokytojas priverteé
mane dalyvauti atrankoje, nors Zinojo, kad negausiu
solo partijos! Tai buvo blogas sumanymas!

Mama stengési suprasti, kas nutiko. Bet, nespéjus
nieko paklausti, Heilé nuléké j savo kambarj ir tren-

ké durimis. Ji nenoréjo 1§ jo iSeiti.

Pagitikrink

Visi mes, kaip ir Heilé, saves kartais gailime. Kai su-
sizgrimbi ta darantis, labai svarbu liautis — antraip
tavo jausmai tik sustiprés ir truks ilgiau. Ir tai gali

tapti rimta problema.
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Perskaityk tolesnius sakinius. Kiek 1§ jy yra apie
tave?

[ Man visuomet nesisela.

] A$ daZnai skundZivosi, kad Viskas V&L\Lsta
ne&qﬁinin%ai.

] Manau, kad mano problemos Jra didesnes nei
kity.

] Man atrodo, kad niekas nesupranta, koks i&
tiesy sunkus mano gyvenimas.

1 AS daZniau %aflvo&u apie tai, kas nepav-o,
nei apie tai, kas pavyko.

[] Kartais man atrodo, \ad Visas pasaulis pries
mane nusiteikes.

1 A% daZnai %afl\lo('w, kad man niekuomet nenutiks
nieko gero.

Ar daznai sau sakai panasius dalykus? Jei taip, vei-
kiausiai kiek per daug gaili saves. Tai Zinovai vadina
savigaila. Ir tai ne tas pats, kas bati litdnam. Ne-
trukus apie tai pakalbésime daugiau. Siame skyriuje
apzvelgsime, kaip atpazinti savigailg, ir iSbandysime
pratimus, padésiancius liautis saves gailéti.

Bet dabar grizkime prie Heilés ir solo partijos...
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Atidesnis zZvilgsnis

Heilé labai sielvartavo negavusi solo partijos. Mer-
gaité uzsirakino kambaryje. Ji jtikino save, kad visi
nekencia jos balso. Heilé ketino atsisakyti dainavi-
mo visiems laikams ir pasislépti nuo pasaulio!

Stai tada ji peréjo nuo sveiko liidesio prie nesvei-
kos savigailos. Emé perdétai jsivaizduoti, koks blo-
gas jos gyvenimas.

Kiekvienam lengva pasielgti taip kaip Heile. Si-
taip nutinka, kai supainiojame liadesj su savigaila,
nors tal visiskai skirtingi dalykai.

Liadéti kartais sveika. Pavyzdziui, litdesys gali
padéti prisiminti, ko netekai. Kai liadi dél draugo,
kuris i$sikrausté gyventi kitur, gali prisiminti, jog
galima su juo susisiekti.

Jei liudi dél nugaiSusio naminio gyvunélio, gali
prisiminti, kaip smagu buvo, kai jis buvo gyvas. Tau
gali patikti perziaréti senas nuotraukas, kuriose jus
kartu. Leisdamas sau paliadeti dél tokiy dalyky, pa-
dedi sau sveikti.

Taciau savigaila yra kas kita. Kai pasineri | savi-
gailg, perdedi iskilusias tau problemas ir nuvertini
savo gebéjima jas spresti. Tu net gali imti jaustis be-
viltiskai. Stai keli pavyzdZiai, iliustruojantys liadny

minciy ir savigailos skirtumg.
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SITUAGIJA: tavo geriausias draugdas iSsikrausto
gyventi Kitur.
+ LiGdna mintis: A3 iQ%e&iuo&i 5o mo\LaL\LQo&c
kiekvieng diena."
* Sq\li%qi!lw A& niekada daugiou nebesusirasiy
draugo. Visada bisiu Vienas.”

SITUACIVA: taves nepriémé | krepsinio komanda.
* LiGdna mintis: .Man taip liddna, kad 3j sezonag
negalesiu Zoisti komandoje.”
* Sa\li%quw Manes niekada niekur nepasirenia.
Daugiou niekada nebebandysiu.

SITUACIVA: lyja, todél tavo draugo vakarélis
damtoje buvo atSauktas.

# LiGdna mintis: Man fiddna, kad Siandien
nepamatysiu savo draugy. Tas vakarelis bty
buves tikrai smagus!

* Sa\li%ai.Qw Niekas niekada nepavykstal Net ai
suplanuojame. kg nors smagaus, k-as nors bitinai
viskq turi sugadinti
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