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PASITIKEK SAVIMI!

Svarbiausias Zmogaus pastangy vaisius - savo paties asmenybé (E. Fromas)

Informacija skirta kiekvienam abejojanc¢iam ir nepasitikinciam savimi!
Paruosé Pasvalio PPT psichologé Jolita Stipiniené

IVAAVAA AR AR AAAAAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVA VA v/

Kuo skiriasi savigarba ir pasitikéjimas savimi?

Save pazinti-suvokti-iSsikelti realius tikslus-jy siekti veikloje-patirti sékme-sustiprinti
pasitikéjima!

Savigarba yra tai, kg apie save manote. Jei manote esgs puikus zmogus ir tuo didZiuojatés, tai jus
save gerbiate. O jei jauciatés nieko vertas, jis visai negerbiate saves. Pagarbumas sau ar kitam — tai
atidumas poreikiams, vertybéms, siekiams, taikus ir tausojantis bendravimas. Savigarba nereiskia, kad
esi iSpuikes. Tai reiskia, kad pakankamai savimi pasitiki ir kad vertini save tokj, koks esi.

O pasitikéjimas savimi grindziamas dragsa biiti paciu savimi, savo tiksly ir jy siekimo bidy
Zinojimu, privalumy ir trikumy suvokimu, gebéjimu neefektyvius veiklos budus keisti efektyviais.
Pasitikéjimo savimi mums niekas negali jkvepti- tik mes patys, realiais ir paprastais laiméjimais.

Sékme visose srityse nebiitina ir nejmanoma. Todél kiekvienam biitina nusistatyti savo gyvenimo
prioritetus, kas svarbiausia ir kas ne taip svarbu. Kitu atveju, plauksi pasroviui ir kazkas kitas uz Tave
nuspres, kaip turi gyventi.

Kaip pradeti pasitikéti savimi?

Visi savimi nepasitikintys asmenys nesutaria su savimi, nepriima saves (pvz. paauglé nuolat
laikosi diety, nevalgo, zilirédama j veidrodi mato save stora ir negrazig. Ji nepazjsta ir nepriima savo
kiino, tokio, koks jis yra).

Pats pirmasis Zingsnis - susitaikyti su savimi ir atleisti sau savo klaidas ir nuklydimus. Nesmerkite
saves ir negrjzkite | praeit]. Leiskite sau:
Daryti savaip! Klysti! Linidéti! PraSvti pagalbos! Pasiripinti savo poreikiais!

Antras Zingsnis — pazinkite save. Savyje keisti galite tik tai, kg pazistate ir pripazjstate.
Pripazinkite savo silpnasias ir stiprigsias puses ir jomis remiantis  kelkite sau tikslus. Padékite sau
tokiu pratimu: pagalvokite ir uzrasykite 10 teigiamy savo savybiy, is jy isskirkite 3, kurios labiausiai
patinka ir pagalvokite kodél. Tam reikia drgsos, drgsos parasyti ir veikti. Pirmyn!




Trecias Zingsnis - leiskite sau patirti sekmg ir iSgyventi pripazinimg bendravime su kitais
zmonémis. Atraskite pasitenkinimg savimi bendraudami ir pasiryzkite tapti pazeidziamais. ISdriskite
patiketi kitais asmenimis, atsikratykite poreikio gintis ir baimés. Rizikuokite patirti skausma ir kancig.
Kito kelio néra!

Skirkite laiko savanoriskai veiklai, kuri jums patinka ar sukurkite grupe. Grokite, dainuokite,
Sokite, sportuokite, jodinekite Zirgais. Tai suteiks energijos!
RyZtingai veikite!
Ugdykite savo ryZtingumgq ir atkaklumgq! Keiskite frazes, vietoje :

“AS ketinu....”, “AS stengiuosi” sakykite: “AS nusprendzZiau”.
“KaZzkada as...” sakykite: “Mano tikslas yra...”.
“AS nemanau, kad...” sakykite: “Mano nuomone...”.
“AS galiu padaryti...” sakykite:“AS noriu padaryti...”.
as tu? - paklausé viksras. Alisa susidrovéjusi atsaké: “Man sunku jums tiksliai atsakyti, pone, bet
dabar as bent Zinau, kas buvau Sjryt atsikélusi, manau, kad nuo to laiko keletq karty pasikeiciau”.
Pasitikéjimas savimi jgaunamas tik per saves paZinimg ir veiklg!

“«

Ketvirtas Zingsnis-prisiimkite atsakomybe uZz save, savo jausmus, elgesj, mintis ir norus.
Aplaidumas nedovanotinas! Negalima ignoruoti sqzinés, pataikauti savo silpnumui, bejégiskumui,
tingumui.

Kai pasirenkame atsakomybe uz savo gyvenimq, Zinome, kad tik nuo miisy priklauso, kas ir kokie
biisime.

Saviugdos pratimas Tau:
Ant balto popieriaus lapo uzrasyk 5 savo gyvenimo darbus, laiméjimus, kuriais Tu labai
didZiuojiesi. Kiekvieng prisiminimq pradék tokiais ZodZiais: ’Nenoriu girtis, bet...".
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Neleiskite kitiems Zzmonéms saves kritikuoti kaip asmens, nes kiti turi teise vertinti tik jisy atliktus
darbus ar veiksmus, bet ne jiisy asmenj.

Bikite kaip galima kantresni bendraudami su zZmonémis. Jei kai kurios situacijos atrodyty jus
Zeminancios, nereaguokite j jas taip jautriai.
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Atsiminkite!
Pasikeitimas jvyksta tada, kai Zmogus tampa tuo, kuo yra, o ne tada, kai stengiasi tapti tuo, kuo

néra (A. Beisser).
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Gyvenimas niekam is miisy néra lengvas. Na kq gi, reikia biiti uZsispyrusiam, o svarbiausia —
pasitikinciam savimi. Reikia tiketi, kad Tu esi kazkam tinkamas ir to ,, kazko “ reikia pasiekti, kiek Tau
tai bekainuoty jégy (fizike Marija Kiuri).
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