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isi ilgalaikés sekmés pasieke zmoneés yra psichologiskai tvirti. Sportininkai,
V imoniy vadovai, mokytojai, tévai, moksleiviai, verslininkai, rasytojai...
Kompetencijos sritis Siuo atveju neturi reikSmeés. Faktas, kad asmuo ilgg laikg
pasizymi savo pasiekimais, yra svarus jo ar jos psichologinio tvirtumo jrodymas.
Kito budo pasiekti ir iSlaikyti pranasuma néra. Kelias | nevienadiene sékme grjstas
sunkumais.
Niekam nepavyksta iSvengti sunkiy iSmeéginimy.
Psichologinio tvirtumo reikia tam, kad jveiktume kliltis, kelian¢ias mums grésme
nukrypti nuo tikslo. Galima sakyti, kad Si vidiné busena salygoja sékme ir nesékme.

Psichologinistvirtumasir gausyb?jo vard?
Daug terminy vartojami kaip psichologinio tvirtumo sinonimai. Vieni tikslesni nei kiti.
Pavyzdziui:

* iStverme;

® uzsispyrimas;

* atkaklumas;

® nepasidavimas;

* kantrybé;

¢ atsparumas;

® ryztingumas;

® ryztas;

* psichologiné istverme;
® dvasios tvirtybé;

¢ disciplinuotumas.

Viska smulkiai aptarsime | dalyje ,Psichologinio tvirtumo pagrindai“. O kol kas
uzteks suprasti bendriausig apibrézima: psichologinis tvirtumas yra musy gebéjimas
atsilaikyti pries negandas.

ISsamiau tai paaiskinsiu Il dalyje ,Pagrindiniai psichologinio tvirtumo ugdymo
veiksniai“, kurioje nagrinésime jvairius gebéjimo atsispirti pagundoms ir ryzto
aspektus. Aprépsime daug informacijos. Sj skyriy greitai jveiksite, be to, jame yra
daugybeé pratimy, leisianciy pritaikyti tai, ko iSmoksite.

Galiausiai, Ill dalyje , Greitas pasirengimas ugdyti psichologinj tvirtuma*“,
susipazinsime su 10-ies zingsniy programa, iS pagrindy suformuosiancia jusy
atsparuma. Taip pat suzinosite, kaip islikti psichologiSkai tvirtiems visg gyvenima.



Apiek?yra(ir N7RA) S knyga

Parasyti Sig knyga mane paskatino noras padeéti jums siekti sekmeés aukStumy bet
kurioje pasirinktoje gyvenimo srityje. Trumpai tariant, rengiuosi jums parodyti, kaip
iSugdyti psichologinj atsparuma ir jveikti bet kokias kliatis, sunkumus ar nesékmes.

Tam nepakaks banaliy optimistisky fraziy ir pozityvaus vidinio dialogo. Nemeluosiu -
reikés sunkiai dirbti. Turésite jdéti pastangy, o nusivilti teks daugybe karty. Taciau
tape psichologiSkai tvirti sulauksite didelio atlygio. Jausités efektyvesni, galingesni ir
jtakingesni. Galintys pasiekti viskg, kam nusiteiksite.

Pasitikejimas savimi, kurj iSugdysite laipsnisSkai keisdami mastyseng (o Sis procesas
is tiesy laipsniskas) leis jums tiesiog neatpazjstamai pakeisti savo gyvenima. Panoréje
galésite tapti puikiais tévais, dziaugtis didesne savo verslo seékme ar pagerinti
santykius su draugais ar mylimais Zzmonémis, nelygu, kur sutelksite démes;.

Mano nuomone, dauguma asmeninio tobuléjimo knygy pernelyg ilgos. Jose daug
jrodymais nepagristy duomeny, motyvaciniy sukiy ir nuobodziy tyrimy aprasymu,
tarsi buty norima padaryti jspuadj mokslinémis ziniomis.

Si knyga kitokia. Cia nerasite auk3&iau minéty dalyky, bet gausite jgyvendinamy
patarimy - jrankiy, kuriais galite pradéti naudotis jau Siandien. Mano tikslas -
nuodugniai, taCiau negaistant laiko pateikti reikalingg informacija, kad kuo greiciau
galétumeéte pritaikyti Siuos patarimus. Busiu pats laimingiausias Zzmogus, jei
perskaitysite Sig trumpute knyga ir remdamiesi joje esanciais nurodymais nedelsdami
imsités tikslingy veiksmuy.

K? daryti, kad & knyga b?t? naudinga JUM S
Skaitydami Sig knyggq rasite daug pratimy. Nepraleiskite jy. Atlikite juos neskubédami.
Dauguma Siy pratimy yra labai paprasti, nereikalaujantys daug laiko ir pastangu.

[tariu, kad vien dél minéty priezasciy daug skaitytojy Sias uzduotis palaikys
nesvarbiomis ir praleis, nes jos nesudetingos ir greitai jveikiamos. Raginu jus to
nedaryti. Atlikite pratimus tikédami, kad jie leis sustipréti psichologiSkai. Nors
formaliai Si knyga néra pratyby rinkinys, ji tikrai teikia pirmenybe veiksmams, o ne
vien tik mokymuisi.

Kodél? Nes ismoktg informacija butina taikyti, jei tikités pasinaudodami ja pakeisti
savo gyvenima.

Tai patvirtina patirtis. Nebesuskaiciuoju, kiek knygy perskaiciau ir kiek praktiniy
uzsiémimy lankiau be reikalo, visus pamokymus paleisdamas véjais, nes nesugebéjau
panaudoti gautos informacijos. GalbUt panasia klaidg esate padare ir jus.

Tad pakartosiu dar kartg - atlikite pratimus. Baige skaityti Sig knyga dziaugsiteés, kad
tai padarete.

J?s? misija, jel priimsite §? 1557k ?
Ar sékmeé jums vis iSslysdavo iS ranky? Ar patyréte sunkumy, siekdami aukStumy
pasirinktose srityse ir bandydami ten issilaikyti? Ar gyvenimas jums yra pateikes



nemaloniy netiketumuy, po kuriy jautétes prarade drasa, pikti ir prislegti?

Jei taip, Siandien tinkama diena pradeéti teigiamus pokycius.

Nesvarbu, kokia dabartine jusy padetis ar kokiy sunkumy patiriate - jus galite
pagerinti savo gyvenima. Galite pasiekti didesne sékme. Sis faktas turéty suteikti
jums praktisko optimizmo. Galy gale, juk jas turite milziniska jtakg tam, kaip mastote.
Kontroliuokite tai ir sékmé bus jusy puséje.

»Psichologinis tvirtumas” parengs jus Siai kovai. Jis suteiks reikalingus jrankius,
pasiulys metodiska zaidimo plang ir iSmokys uzsigrudinti patekus | nepalankig padeét;.

| Sig kelione leisimeés kartu. BUsiu jusy gidas ir uztikrinsiu, kad maksimaliai
iSnaudotumete skirtg laikg ir démesj. Kai priartésime prie pabaigos (zinoma, jei
darysite pratimus), pastebésite, kad jusy mgstysena jau émé keistis.

Busite is tikrujy jzenge | psichologinio stipréjimo kelig.

Skamba patraukliai? Tuomet pradékime.



