Keite — sportidka ir linksma mergaite.

Jai gerai sekasi mokykloje. turi daug dradgu.
Bet Kaip ir Kiekviena mergaité, namuose ar
moKykloje Keité susiduria su jvairiomis
nemaloniomis situacijomis. Ivykiai kartais
Klostosi ne taip, Kaip norétysi.



Keité ilgai uZtrunka, Kol i8siruosia

| moKykla, todeél tévai jo nuolat skubina.
Visi jos draugai moKa padaryti sadlute,
O jainepavyksta. Ji jaudinasi, Kai stovédama
prie$ Klase turi Ka nors rodyti ir pasakoti.
Kartais bicidliai i$ jos mégsta pasijuokti







Viena diena Keité., perskaiciusi knyga
apie mindiu galia, suzinojo, kad
kiekvieno Jmogaus smegend veikla i
' mintys sKiriasi. Pasirodo. galime taip
iSlavinti savo prota, kad jis puikiai
susidoroty su bet kokia i8sakia.




Mdsu mastgmo galias stiprina Kasdiené praktika.
Nieko tokio, jeigu bandysime ir Klgsime.

llgainiui, pasitelke mastymo galias,

sugebésime pasiekti visko, ko norime.

Keite ndtare igalinti savo mintis

ir iveikti visus i88akids.



TEVELIAMS

Kas yra psichologinis tvirtumas?

Psichologinis tvirtumas* — tai atsparumo, smalsumo, siekio tobuléeti, pasitikejimo savo jegomis ir
bendravimu su kitais Zmonémis derinys. Sig savoka jau daugybe mety vartoja sporto psichologai —
tai batina sekmeés salyga, taciau ji tinka ir kasdieniam gyvenimui.

Psichologinj tvirtuma apibadina keturi bruozai:
4 |sipareigojimas — pasiZadu tai padaryti. Nusistatysiu tikslg ir viskg darysiu, kad jj pasiekciau.
4 Kontrolé —iS tikryjy tikiu, kad galiu tai padaryti. Tai darydamas, valdysiu savo emocijas.

< 1S8Sadkis — turiu tai padaryti, pasinaudosiu proga ir prisiimsiu rizikgq. Nesekmés tik dar labiau mane
sustiprins.

< Pasitikéjimas savimi — tikiu, kad turiu gebejimy tai padaryti. Jeigu reikia, galiu bati tvirtas.

UZimtumo, ugdymo ir sporto sri¢iy tyrimai jrodo, kad psichologinis tvirtumas tiesiogiai susijes su gerove,
siekiais, jsidarbinimo galimybémis ir darbo efektyvumu. Be to, vyrai ir moterys pasizymi vienodu
psichologiniu tvirtumu. Psichologinis tvirtumas — lengvai pokyCiams pasiduodantis asmenybés bruozas,
kurj galima ugdyti ir stiprinti.

Galime neabejoti, kad, kaip ir mums, vaikams gyvenime taip pat teks susidurti su negandomis, stresu ir
i5S0kiais. Sioje knygoje pavaizduoti realdis sunkumai, kuriuos teko patirti mano septyneriy ir devyneriy
mety dukroms, ir pateikta pavyzdziy, kaip nedidelés pastangos padeda pasiekti geresniy rezultaty.



By

Tai yra tiksly nustatymas, pozityvus nusiteikimas, nesekmes, kaip pamokos, suvokimas, problemos
vizualizavimas, kvépavimo ar susitelkimo pratimai, dékingumas ir kontroliuojamas atsitraukimas.
Laiveliy zaidimg galima rasti meditacineje programeleje ,,.Smiling Mind*.

ISbandykite, mes jj taikome namie su Seima.

Kaip jzanga tevams, norintiems suzinoti apie psichologinj tvirtuma ir kitus pagalbos budus, sitlau savo
elektronine knyga ,Psichologinio tvirtumo ugdymas: praktiné pagalba, kaip geriausiai atsiskleisti*
(Building Mental Toughness: Practical help to be yourself at your best). Jg galite rasti mano tinklapyje
www.mentaltoughness.online.

Apie autoriy

Nielsas yra treneris, www.mentaltoughness.online jkirejas. Po sunkaus savo karjeros laikotarpio jis
tapo akredituotu psichologinio tvirtumo mokytoju ir dabar padeda zmonéms atskleisti geriausias savo
savybes. Autoriaus tikslas — plesti zmoniy zinias apie psichologinj tvirtuma, jis tikisi, kad Si knyga
prades pozityvy dialogg Sia tema. Jis gyvena Melburne su zmona ir dviem dukterimis.

* Placiau: ,Psichologinio tvirtumo ugdymas: efektyvesné veikla, geroveé ir pozityvus kity elgesys*

(Developing Mental Toughness: Improving Performance, Wellbeing and Positive Behaviours in Others),
autoriai Peteris Cloughas ir Dougas Strycharczykas.





