Diekas i Keité - geri biciuliai. Jiems patinka
moKytis ir Zaisti drauge.

Mokgkloje jie mokesi ugdyti valia,
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Pasizadéjimas: sugalvoju tikslair jo siekia
Valdymas: veldau savo emocijas, atsakau uf jas
susikadpid ir pasimokad i8 visko

Pasitikejimas: sinau, kad galiu padaryti
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Mokytoja paaiskino, jog PASIZADEIINWY lengva laikytis
pasitelkds stipria valic, PASIZADEJUWMAS reigkia, kad,
sugalvojes tiksla, stengiesi ji pasiekti

Tikslas gali bati bet kas, ka norétum pasiekti ateityje.
Ar tai baty rgtoj. o gal kita savaite arba Kitais metais.

Kai sugalvojes tikslg ji pasieki, bani patenkintas
ir didZiuojiesi savimi.




Keité ir DZeKas suvoké, jog
pasiekti tikslus
ne visada lengvai
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e Norint pasiekti tiksla, daznai prireikia laiko ir igadsic,
e Susikaupti prie vienos uiduoties kartais sunku.
e Gali nusiminti ar tapti piktas ir noreti naleisti rankas.

Jie nori viskuo, ko ismoko, pasidalinti ik su tavimil




PASTABOS TEVAMS

Kas yra psichologinis atsparumas?

Psichologinis atsparumas* — tai tvirtumas, geras santykis su aplinka, noras augti kaip asmenybei,
pasitikejimas, kad moku ir galiu bati su kitais zmonemis. Psichologinis atsparumas daugybe mety
ugdomas profesionaliajame sporte, kad bty pasiekiama geresniy rezultaty, taip pat pritaikomas
kasdienybeje.

Psichologinj atsparumag apibudina keturi bruozai:

Pasizadéjimas: igsikeliu tikslus ir stengivosi juos pasiekti
Valdymae: ne kas kitas, o a$ pats valdau savo emocijas
l¢¢iikic: esu pasiruoses pasimokyti is bet kurios situacijos

Pasitikejimas: zinau, kad galiu pasiekti savo tikslg

Tyrimai rodo, kad psichologisSkai atspards mokiniai egzaminus iSlaiko iki 25 proc. geriau. Jie geriau
miega, yra aktyvesni klaséje ir nori daugiau pasiekti. Taip pat jie lengviau pereina is pradinées
mokyklos | vidurine, reCiau sulaukia patyciy ir néra linke j asocialy elges;j.

Psichologinis atsparumas yra lankstus asmenybes bruozas, jj galima nuolat lavinti. Galime
neabejoti, kad vaikams, kaip ir mums, gyvenime teks patirti i550kiy ir laikytis duoto pazado. Sioje
knygoje pateikti pavyzdziai rodo, kaip pozityvus mgstymas ir Siek tiek motyvacijos padeda laikytis

jsipareigojimy ir siekti geresniy rezultaty.

* PlaCiau: ,Developing Mental Toughness: Improving Performance, Wellbeing and Positive Behaviours in Others®, autoriai:
Peter Clough ir Doug Strycharczyk.
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