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Kas tai yra?

 Kas tas psichologinis atsparumas?
* Kokius zmones galima vadinti psichologiskai atspariais?




Psichologinis atsparumas

* Psichologinj atsparumg (angl. resilience) galima apibrézti kaip
gebéjimg sekmingai prisitaikyti susidurus su nepalankiomis
aplinkybémis.



Psichologinis atsparumas turi sudétinga
strukturg

* Fizinis atsparumas — fiziologinis lankstumas ir adaptyvumas, jéga ir
iStverme, aprupinimas maisto medziagomis, poilsis ir jégy
atsistatymas.

* Emocinis atsparumas — mokéjimas nusiraminti ir susikoncentruoti,
geras emocijy reguliavimas, mokéjimas stimuliuoti pozityvias
emocijas, realistinis optimizmas.

* Protinis atsparumas — pasitikéjimas savimi, mastymo klaidy
atpazinimas, gebéjimas valdyti démesj, to ka galima kontroliuoti
kontroliavimas.

* Dvasinis atsparumas — vertybés ir jsitikinimas, empatija ir atjauta,
tolerancija kity zmoniy jsitikinimams, gebéjimas uzmegzti rysius.



Psichologinis atsparumas

* Psichologinis atsparumas — tai gebéjimas, leidziantis asmeniui net ir
nepalankiomis sglygomis islaikyti sveikg, kompetetingg asmenybe bei
iSvengti, sumazinti ar nugaléti zalojancCiy jvykiy poveikj ar padarinius,
taip pat gebéjimas pasipriesinti neigiamam aplinkos poveikiui.

* Psichologinis atsparumas atspindi teigiamg individo adaptacija,
nepaisant nepalankiy aplinkybiuy.




Kas nera psichologinis atsparumas?

* Jsivaizdavimas (ir vaizdavimas), kad esate nepazeidziami.
* Pagalbos ir savipagalbos ignoravimas.
nes:

Atsparumas yra atsivérimas mokymuisi ir augimui, galéjimui prisiimti
rizikg ir Sios rizikos pasekmes, tai ne apsauga nuo neseékmeés, bet
gebeéjimas su ja susitvarkyti savuoju budu.




Kas lemia gerg psichologinj atsparuma?

* Tyrimai rodo, kad psichologinis atsparumas néra zmogaus savybe. Tai
elgsenos, mastymo eiga ir veiksmai, kuriy galime mokytis kiekvienas.

e Atsparumas man primena kiekvieno zmogaus turimg imuniteta. Vieny
jis stipresnis, kity silpnesnis. Kartais imunitetas nusilpsta ir mes
susergame, o pasveike jau tampame atsparesni.

* Ne problemy stoka, bet butent jveiktos stresinés situacijos is tiesy
padeda zmogui tapti stipresniam ateityje.

e Svarbiausia visame kame rasti pozityvg, nei vengti ir saugotis
negatyvo.



* Tai, ar jus susidorosite su uzgriuvusiomis negandomis, priklauso nuo
keleto dalyky: patiriamy sunkumuy kiekio, stiprumo ir to, kaip ilgai
jums tenka juos kesti, bei nuo jusy paciy atsparumo.

* Mokslininkai, daugelj mety tyrinéje jvairias nelaimes isgyvenusius
Zmones nustate, kad atsparts asmenys pasizymi tam tikromis
savybémis, kuriy dauguma visgi priklauso nuo asmeninio pasirinkimo,
gebéjimo mokytis ir tikrai néra kazkokia nepasiekiama likimo ir
prigimties apdovanotuyjy privilegija.




Atspariyjy jgudziai ir savybeés

Smalsumas
Atsparus zmoneés geba islaikyti vaikams budingg domeéjimasi pasauliu,

uzduodami klausimus: ,Kas pasikeité?“ , O kas, jeigu padaryCiau taip?
,Kas Cia galéty buti man jdomu, naudinga?”, ir budami atviri
netikéCiausiems atsakymams bei atradimams. Gave atsakymus, jie leidzia
sau isSbandyti, eksperimentuoti, netgi suklysti ar susizeisti, tacCiau tai

nesustabdo jy nuo tolesniy klausimy ar tyrinéjimu.
Mokymasis iS patirties

Atsparieji greitai pasimoko iS to, kas jiems kg tik nutiko. Jie geba saves
paklausti: ,, Ko tai mane moko? K3 as padariau, kad man taip nutiko? K3 as
darysiu kitaip, kai kitg kartg susidursiu su Sia problema? Sugeba buti dekingi
uz gerus dalykus, kurie jiems nutinka, netgi bloguose dalykuose jzvelgia
kazkg pozityvaus ar pamokancio.



Prisitaikymas

Prisitaikantys zmonés gali sau leisti buti stipriems ir Svelniems, ramiems
ir jausmingiems, rimtiems ir zaismingiems kada jiems to reikia.
Prisitaikymas taip pat yra neprisiriSimas prie jprasty vaidmeny ar
aplinkybiy, kai nestovima ir neverkiama prie uzdaryty dury, o aktyviai
ieskoma, kaip patekti ten, kur reikia. Prisitaikyti atspariesiems padeda ir
geras humoro jausmas. Istikus nesékmei, kilusig jtampa jie jveikia
juokaudami, ne beviltiskai pykdami ir bambédami.

Pasitikéjimas

Pasitikéjimas savimi padeda nekaltinti saves, kai uzklumpa nesékmé, o
séekme vertinti kaip savo asmeninj nuopelng. Jie nataraliai priima tiek
komplimentus, tiek teisingg kritikg, o visokius jzeidimus tiesiog
praleidzia pro ausis kaip nevertus démesio.



Artimi santykiai

Tyrimai parode, kad didelio streso sglygomis dirbantys zmonés budavo
maziau pazeidziami, jei turédavo bent vieng artima zmogy, draugg, su
kuriuo galédavo aptarti savo bédas ir nuoskaudas. Jie nuo mazens yra
labai socialus, geranoriski ir sugebantys uzkariauti aplinkiniy démes;j bei
simpatijas.

Emocinis intelektas

Emocinis intelektas — tai gebéjimas efektyviai bendrauti, uzmegzti
rysius su kitais zZzmonémis, savo bei aplinkiniy emociniy reakcijy
suvokimas ir valdymas. Atsparus zmoneés paprastai pasizymi aukstu
emociniu intelektu. Jie leidzia sau iSgyventi ir iSreiksti jvairius jausmus:
pyktj, meile, sielvartg, nepritarimg, ir daro tai laisvai ir garbingai.



Tikéjimas

Atsparieji yra nepataisomi optimistai. Kai jvykiai klostosi nepalankiai, jie
nepriekaistauja sau ar aplinkiniams. Jie koncentruoja savo démesj ir
pastangas ties dalykais, kuriy nori, uzuot svarste, ko nenori.

Empatija

Tai gebéjimas pazvelgti j situacijg kito zmogaus akimis arba ,jljsti j kito
kailj“ netgi tada, kai tas kitas yra tavo priesininkas, kitatikis ar tiesiog
tau nemalonus asmuo.

Intuicija

Tai musy vidinis zinojimas, kurio atsparieji neignoruoja. Jie atidus tam,
kg sako jy kunas, sapnai.



Savigyna

Gebéjimas apsiginti, neleisti saves skriausti ar nepelnytai bausti — svarbi
atsparaus zmogaus savybé. lJis taikus, bet jei reikia, gali duoti stipry
atkirtj gindamas ne tik save, bet ir aplinkinius. Atsparusis lengvai
atpazjsta melg ir neapsigauna, kai aplinkiniai bando manipuliuoti jo
jausmais.

Kompetencija

Atsparus zmoneés j nesékmes ziuri kaip j issukj, o ne kaip j grésme. lJie
supranta, jog visi isgyvenimai suteikia ir nejkainojamag patirtj, iSmintj,
kurios kitomis aplinkybémis galbut buty teke ilgai ieskoti. Tokie zmonés
su amziumi darosi stipresni, ramesni ir vis labiau savimi pasitikintys. Su
kiekviena diena jie vis labiau dziaugiasi ir pasitiki gyvenimu.



Atsparumo ugdymas

* YpaC atspariy, kaip ir ypac€ talentingy, zmoniy néra daug. lJei
nusprendei tapti atsparesnis, tiesiog pradék elgtis taip, tarsi jau
butum atsparus, ir po kurio laiko isS tiesy toks tapsi. Trumpiau tariant,
reikia tik panoréti, o po to padaryti... pradziai bent mazytj zingsnelj
savo tikslo link.

e Atsparumas paprastai pasireiskia zmogui susidurus su sunkumais,
iStikus nelaimei. Paimkite popieriaus lapg ir kurj laikg rasykite, kaip dél
to jauciatés. Rasykite, kol palengvés arba atsiras aiskus zinojimas, kas
jums darosi. Jei yra galimybé, dabar pats laikas pasikalbéti su artimu
draugu ar zmoneémis, pakliuvusiais j panasSig situacijg ir taip pat
ieSkanciais iseities ir palaikymo.



* Kasdien atraskite laiko uzsiimti jums malonia veikla.

* Tokia veikla padés jums greiCiau atsikratyti nitriy minciy ir atgauti
jegas.

* Prarastg pasitikejima savimi gali padeéti atstatyti ir rasymas! Surasykite
svarbiausius dalykus, kuriuos iki Siol esate padares (-iusi). Tai gali buti

darbai, pasiekimai, kvalifikacijos kélimas, gauti jvertinimai. Leiskite sau
prisiminti, kiek daug jau nuveikéte, pasidziaugti tuo, kg sugebate.

* Tik nelyginkite saves su kaimynais, juk musy visy gyvenimo aplinkybés
ir tikslai yra labiau skirtingi nei panasus.

 Kartais uztenka paziuréti j viskg per atstumag ir gyvenlmas pasirodo kur
kas paprastesnis.

U



* Norint priimti realybe, faktus, kokie jie yra, geriausia paméginti j
situacijg pazvelgti is tokios pozicijos, tarsi uzlipus j devintg auksta.

e Skai¢iumi nuo 1 iki 10 (1 reiskia, jog yra taip blogai, kad blogiau jau
buti negali, o 10 reiskia, kad Sioje situacijoje yra daug galimybiy ir
daug budy, kaip galima elgtis) pabandykite jvertinti savo situacijg. Kuo
mano vertinimas skiriasi nuo pacio zemiausio vertinimo? Kokias
galimybes as jau matau? Kokias galimybes tokioje situacijoje matyty
mano artimieji ar kolegos?

* Prasmés matymas, tai tarsi buty tiltas tarp Sios dienos negandos ir
rytdienos pilnavercio gyvenimo.

* Jei kasdien aprasytume tris gerus nutikusius tg dieng dalykus, musy
laimés jausmas sustiprety



* Psichologiskai atsparus zmogus vadovaujasi panasiu poziuriu, kaip ir
Winstonas Churchillis:
,Musy gyvenimas tai tarsi viena po kitos vykstancios kiaulystes, bet ir

kiaulystéje galime atrasti kazkg, kas mums yra naudinga, nes skatina
tobuleéti.”




K3 dar galime padaryti?

e Ugdykime atsparuma stresui;

e Atpazinkime ir mokykimeés valdyti savo emocijas;
* Pazinkime save: savo gebéjimus ir trukumus;

* Kitam linkékim tik geriausio;

e Suvokim kity jausmus ir reakcijas;

* Mokykimés spesti problemas ir konfliktus;

* Nepamirskim fiziologiniy poreikiy: miegas, mityba, kokybiskas poilsis,
maloni veikla, démesys sau ar artimiesiemes...



Niekada nepasiduok, tikek savimi..

* https://www.youtube.com/watch?v=A0Gb2fvjKYo



If you

Linkiu jums atsparumo ©
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