Dzekas - geras ir
linksmas bernickas.
Jam patinka mokyKloje, jis
turi daug pomegiy.

Bet Kaip ir kiekvienas vaikas,

namie ar mokgkloje DZekas kartais susiduria
su nemalonumais.







Jis daznai savimi nusivilia
Jam sunky susirasti naujy draugy
Jis greitai nulifista ir supyksta

Kartais vaikai ji vercia daryti tai,
Ko jis nenori




Klasés drauge Keite Dzekui papasakojo
apie mgstymo galig.




TEVELIAMS

Kas yra psichologinis tvirtumas?

Psichologinis tvirtumas* — tai atsparumas, domejimasis aplinka ir noras augti kaip asmenybei,
pasitikejimas, kad moku ir galiu bati su kitais Zmonémis. Sig savoka jau daugybe mety vartoja
sporto psichologai — tai batina sekmes salyga, taCiau ji tinka ir kasdieniame gyvenime.

Psichologinj tvirtuma apibudina keturi bruozai:

leipareigojimas: sinau, ka darau, kar eing, ir tos krgpties laikausi.
Kontrolé: ne kas kitas, o a8 pats valdau savo emocijas.

l¢¢iikic: esu viskam pasiruoses ir viska priimua kaip pamoka.
Pasitikéjimas cavimi: visada galiu tarétiir pareiksti savo nuomone.

Tyrimai rodo, kad psichologiSkai tvirti vaikai egzaminus iSlaiko iki 25 proc. geriau. Jie geriau miega,
klaséje atlieka daugiau uzduociy ir nori daugiau pasiekti. Taip pat jie lengviau pereina nuo pradinio
prie vidurinio ugdymo, reCiau sulaukia patyciy ir maZziau linke elgtis asocialiai.

Galime neabejoti, kad vaikams, kaip ir mums, gyvenime teks patirti negandy, streso ir iSSukiy.
Psichologinis tvirtumas yra lankstus asmenybés bruoZas, jj galima nuolat lavinti. Sioje knygoje

pateikti pavyzdziai rodo, kaip pozityvus mastymas ir Siek tiek motyvacijos padeda pasiekti geresniy
rezultaty.

* Placiau: ,Psichologinio tvirtumo ugdymas: efektyvesneé veikla, gerove ir pozityvus kity elgesys” (Developing Mental

Toughness: Improving Performance, Wellbeing and Positive Behaviours in Others), autoriai Peteris Cloughas ir Dougas
Strycharczykas.
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Tévams, norintiems suzinoti apie psichologinj tvirtumg ir pagalbos bldus, pirmiausia sitlau
savo elektronine knyga ,Psichologinio tvirtumo ugdymas: praktine pagalba, kaip geriausiai
atsiskleisti“ (Building Mental Toughness: Practical help to be yourself at your best). Sia
nemokama knyga rasite mano svetaineje www.mentaltoughness.online. Taip pat galite
pasimokyti smagiy pratimy, kuriuos atliksite kartu su vaikais. Tarp jy — ,Kokio dydZio tavo
béda?" — apraSyta Sioje knygoje.

APIE KNYGOS AUTORN) KITA NIELSO KNYGA
Nielsas gyvena Melburne, Australijoje, su Zmona ir dviem dukte-

rimis. Jis yra psichologinio tvirtumo mokytojas ir knygy autorius, GF:E]U'
padedantis Zmonéms atskleisti geriausias savo savybes. Auto- g

rius tikisi, kad Si knyga padeés siekti teigiamy pokyciy, skatins dis- I i

kusijas ir padés vaikams mokytis pasitikéjimo, atsparumo ir po- ) &% ,
zityvaus magstymo. Nielsas yra www.mentaltoughness.online .,‘::.T;': : =e ::-;

jkuréjas- TREF 'Hﬂr.h;‘?:l'll._|l'r|l=l'l1 LB T T

APIE ILWSTRACHLY AUTORE

Vanlaldiki yra menininké ir iliustratore iS Mizoramo, Indijos. PieSimu ji susidomejo dar vaikys-
teje, kai tévas spalvotais pieStukais nupieSe savo svajoniy namg. Ji zinoma kaip skaitmeniniy
ir tradiciniy meny kureja. Be to, ji megsta naminius gyvunus, vaikus, gamtg ir zygius. Kitus jos
darbus galite rasti dykkyartz.weebly.com.
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