Pasitikéjimo savimi stiprinimo praktinés uZzduotys.
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Kas yra pasitikéjimas savimi? Ar man reikia stiprinti pasitikéjima savimi?
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ISdrjsk buti savimi, nes niekas kitas
to padaryti nesugebés!

Sue Patton Thoele

savivoka
savimoneé
pasitikéjimas savimi

saviveiksmingumas
saves priémimas
pagarba sau

saves vertinimas
savigarba

Pasitikéjimas savimi yra neatsiejama vidinés harmonijos, sékmeés ir
pasitenkinimo gyvenimu dalis. Pasitikéjimo savimi stoka yra viena
dazniausiy problemy, su kuria susiduria Siuolaikinis Zmogus. Tai,
kaip matome ir vertiname save, lemia misy elgseng jvairiose gyve-
nimo srityse, tarpasmeninius santykius, pasirinkimus ir sékme tiek
studijy, profesinéje, tiek ir asmeninio gyvenimo srityse. Jei manai,
kad Tavo saves vertinimas nepakankamas, visada gali Zengti Zings-
nj pirmyn ir, pasitelkes saviugda ar / ir specialisty pagalba, pradéti
pasitikéti savimi labiau!



pasitikék savimi labiau

savokos

Saves vertinimas (angl. Self-evaluation) apibréZiamas kaip saves
paties, savo galimybiy, savybiy ir vietos tarp kity Zmoniy vertini-
mas. Teigiamas saves vertinimas siejasi su auksta savigarba, o
neigiamas saves vertinimas — su Zzema.

Savigarba (angl. Self-esteem) — tai pagarba sau paciam, teigiamas
saves vertinimas ir pasitikéjimas savimi.

Self-confidence (angl. Self-confidence) yra Zmogaus jutimas, su-
pratimas, kad jis yra pajégus atlikti tuos uZdavinius, kuriuos jam
kelia gyvenimas ir kuriuos jis kelia pats sau.

Self-efficacy (angl. Self-efficacy) - tai kompetencijos ir veiksmingumo
pojdtis, pasitikéjimas savo gebéjimais atlikti tam tikrus veiksmus ar
pasiekti tam tikry rezultaty. Zmogus gali turéti Zema bendra saviver-
te, tadiau jaustis vertingas ir gabus tam tikroje srityje.

Saves vertinimo sgvoka tiek populiariojoje psichologijoje, tiek ir
moksliniuose Saltiniuose turi daug skirtingy apibréZimy. Kartais
Sios sgvokos vartojamos kaip sinonimai, o kartais kaip skirtinga
prasme turintys psichologiniai konstruktai. Siame leidinyje varto-
jama pasitikéjimo savimi savoka.

Pasitikéjimas savimi atspindi misy poziirj j save, tai, ka galvo-
jame apie save, kokia verte ir savybes sau priskiriame ir kaip
jauciameés. Tai besalygiskas saves priémimas, pagarba ir meilé
sau tokiam, koks esi, savo unikalumo supratimas ir priémimas.
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kaip , atsiranda“ pasitikéjimas
arba nepasitikéjimas savimi?

Pasitikéjimas savimi formuojasi santy-
kyje su kitais Zmonémis, tai misy patir-
ties rezultatas.

Seima! Svarbus vaidmuo tenka santy-
kiams su tévais, globéjais. Jei tévai ar kiti
artimi asmenys besalygiskai priima vaika
tokj, koks jis yra, skatina nebijoti i530kiy
ir sunkumuy, skatina vaiko savarankisku-
ma, vaikas sulaukia palaikymo, jam nu-
statomos aiskios ir adekvacios ribos, vai-
kas gauna Zinia, jog yra ,galintis pasiekti
tiksla®, ,vertas meilés®, ,galintis klysti ir
pasimokyti i$ savo klaidy“. Formuojasi
auksta saviverté. PrieSingu atveju - kai
vaikas yra kritikuojamas, jam keliami per
mazi arba per dideli reikalavimai, stinga
palaikymo, jis mokomas bijoti nesék-

apie save, Zema saviverte.

Mokykla. Jeigu mokykloje vaikas ar pa-
auglys sulaukia palaikymo i mokytojy ir
bendramoksliy, jj lydi sékmé moksle ir /
arba uZklasinése veiklose, tai sustipri-
na pasitikéjima savimi, Zinojima, kad ,as
galiu®. Jeigu mokykloje stinga supratimo,
palaikymo, patiriamos patyCios ar susi-
duriama su kitais sunkumais, formuojasi
Zema saviverté ir nepasitikéjimas savimi.

Studijos KTU. Tai puikus me-
tas pasitelkus Tavo gyvenime
vykstancius pokycius ir nau-
jas galimybes sustiprinti pa-
sitikéjima savimi.

Draugai. Jeigu Zmogus buvo apsuptas
bent keleto supratingy, jo laiméjimais be-
sidZiaugianciy ir sunkiomis akimirkomis
palaikanciy draugy, tikétina, jog uZauges
jis bus savimi pasitikintis. Jei stigo ben-
dravimo, palaikymo, nuolat lydéjo vienat-
vés jausmas, tai gali sietis su Zemesne sa-
viverte bei nepasitikéjimu savimi.

Ankstyvoji patirtis labai svarbi pasitiké-
jimo savimi formavimuisi, taciau pasi-
tikéjimo savimi ugdymas ir stiprinimas
yra visg gyvenima trunkantis procesas,
kuriame aktyviai gali dalyvauti ir Tu pats!
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pasitikéjimas savimi:
ar jo gali buti per daug?

Kai asmuo save paZjsta ir realiai ver-
tina savo stiprigsias bei silpnasias pu-
ses, pasitikéjimas savimi yra adekvatus.
Adekvatus pasitikéjimas savimi (daznai
jis apibréZiamas kaip ,aukstas pasitiké-
jimas savimi“) yra siekiamybé, nes batent
realiai vertindami save mes galime pasi-
rinkti tikslus bei tobuléjimo kryptis, tem-
pus ir badus, atitinkancius misy turimas
galimybes ir interesus. Sioje situacijoje
esame arciausiai sékmeés, kuri taip pat
prisideda prie pasitikéjimo savimi palai-
kymo ir stiprinimo.

Jei asmuo save vertina maZiau negu is tik-
ryjy turéty, atsizvelgiant j realig situacija,
jis save nuvertina ir tokiu atveju kalbame
apie nepasitikéjima savimi.

Jei asmuo save vertina labiau negu i$ tik-
ryjy turéty, atsizvelgiant j realig situacija,
jis perdétai savimi pasitiki. Sunku tiksliai

nusakyti, kada jau kalbame apie saves
pervertinima, taciau jeigu Zmogus lin-
kes iSaukstinti savo poelgius ir savybes,
pernelyg akcentuoja savo iSskirtinuma,
pasizymi nekritiSku poZidriu j save, tiké-
tina, jog kalbame apie pernelyg auksta
pasitikéjima savimi. Tokiu atveju nesék-
meés ar kritika, sukelia intensyvias, rea-
lios situacijos neatitinkancias emocines
reakcijas (pvz., pyktj, prieSiSkuma, nusi-
vylima, jtampa ar kt.). Kartais po perdétu
savo pranasumo ir pasitikéjimo savimi
demonstravimu i$ tiesy galima jZvelgti
slypintj nepasitikéjima savimi. Kaip ir ne-
pasitikéjimo savimi, taip ir saves perverti-
nimo atveju, panoréjes visada gali Zengti
Zingsnj link adekvataus saves vertinimo.
Pirmiausia reikéty atsigrezti | save, geriau
save pazinti, lygiagreciai lavinant empatija
ir geranoriskuma.
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kas budinga savimi
pasitikin€iam ir savimi
nepasitikincéiam zmogui?

NEPASITIKINCIO savimi
Zmogaus savybes:

PASITIKINCIO savimiZmogaus
savybés:

Savimi pasitikintis Zmogus Zino savo stiprig-
sias ir silpnasias savybes, priima ir vertina
save tokij, koks yra. Zino, ka savyje nori tobu-
linti, ir sékmingai tai daro;

DidZiuojasi savo pasiekimais ir ramiai priima
nesékmes, kritika;

Yra tolerantiskas sau ir kitiems;

Jaudiasi esantis ,savo laimés kalvis*, jaucia,
jog ,viskas mano rankose®;

Prisiima atsakomybe uZ savo veiksmus ir
pasirinkimus;

Moka ir gali pasakyti ,Ne*;

UZsibréZia adekvacius (galimybes ir kompe-
tencijas atitinkancius) tikslus ir gali nuose-
kliai jy siekti net ir susidiires su nesékmeémis;
Entuziastingai priima naujus i$stkius ir po-
kycius;

LeidZia sau patirti ir socialiai priimtinais
bldais iSreiksti jvairias emocines reakcijas
(pvz., dZiaugsma, pyktj, liGidesj ir kt.);

Esant poreikiui gali pripaZinti, kad jam reika-
linga kity pagalba, ir drasiai praso jam padéti;
Jauciasi esas toks pat vertingas kaip ir kiti;
Stiprus ,AS galiu®, ,Man pavyks" jausmas;
Vertina kity nuomone, taCiau esant poreikiui
gali veikti ir be pritarimo ar palaikymo;
Esama jvairiy emocijy, taciau dominuoja po-
zityvios emocijos ir vidiné ramybé.

NepasitikinCiam savimi Zmogui sunku pri-
imti save tokj, koks yra, netgi sunku atsakyti
i klausimus ,Koks as?“, ,Kokios mano stip-
rybés ir neigiamos savybés?“. Daznai per-
vertinamos bei akcentuojamos neigiamos
savybés ir nuvertinamos, ignoruojamos tei-
giamos;

Nuvertina savo pasiekimus ir pernelyg
emocionaliai priima nesékmes bei kritika;
Grieztas ir reiklus sau bei kitiems;

Mano, kad laime jam turi suteikti kiti, jau-
Ciasi bejégis pats kazka keisti savo gyveni-
me. Kaltina kitus ar aplinkybes dél nesék-
miy savo gyvenime;

Bijo prisiimti atsakomybe uZ savo veiks-
mus, elgesj bei sprendimus;

Jam sunku pasakyti ,Ne*, nes baiminasi ga-
limos aplinkiniy reakcijos, galimo atstimi-
mo. Pasakes ,Ne“ daZniausiai jaucia kalte ir
jtampa;

Sunku atsakyti j klausimag ,Kokie yra mano
tikslai?“, ,Ko i$ tikryjy as noriu?“. Kelia sau
per didelius arba per menkus tikslus. Susi-
dires su nesékme greitai pasiduoda;
Vengia neapibréZtumo ir sudétingy situacijy;
Slopina emocines reakcijas ir jy raiska (pvz.,
dZiaugsma, pyktj, lildesj ir kt.);

Sunku pripazinti, jog jam reikia kity pagalbos;
Jauciasi esas nieko vertas, prastesnis uz kitus;
Dominuoja nuostata, kad ,Man nepavyks*,
»AS nesugebésiu to padaryti®;

DaZnas kaltés, gédos jausmas, patiriama
jtampa ir nerimas.
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kodél svarbu stiprinti
pasitikéjimg savimi?

kaip sustiprinti
pasitikéjima savimi?

Saves paZinimas. Pirmas Zingsnis link didesnio
pasitikéjimo savimi yra saves paZinimas tiek
i$ gerosios, tiek ir i$ blogosios pusés. PaZines
save galési apsispresti, kurias savybes, bruo-
Zus, kompetencijas nori stiprinti, o kurias nori ir
gali priimti tokias, kokios jos yra.

Kelk sau realistiskus tikslus. Tobuléjant Tavo
gebéjimams, didés ir tikslai. DaZniau patiria-
ma sékmeé ir pasiekti tikslai stiprina pasitike-
jima savimi.

Nustok save kritikuoti. Adekvati vidiné kritika
yra puikus indikatorius, padedantis pasimokyti
iS savo klaidy, bei suprasti, kuria kryptimi nori-
me ir renkamés tobuléti. Visgi esant nepakan-
kamam pasitikéjimui savimi, ,vidinis kritikas"
isisiautéja, perZzengdamas adekvatumo ribas ir
uZgozdamas pozityvius masy paciy ir situacijos
aspektus. Svarbu laiku pasakyti ,stop” ir moky-
tis ieSkoti bei rasti alternatyvy poZidrj grieZtai
savikritikai ir negatyvumui.

Atsisakyk ,viskas arba nieko“ mastymo. Daz-
nai kai stinga pasitikéjimo savimi, dominuoja

Pasitikéjimo savimi stoka gali tapti kliatimi
siekiant uzsibrézty tiksly, realizuojant Tavy-
je slypincius resursus ir potenciala. Esant
Zemai savivertei net ir kasdieniai iSStkiai
gali tapti sunkiai jveikiama uzduotimi.
Pasitikéjimo savimi stoka susijusi su dauge-
liu psichologiniy sunkumu: stresu, jtampa,
nerimu, bendravimo sunkumais, depresija ir
kt., o tai siejasi ir su prastesniais akademi-
niais pasiekimais.

Pasitikéjimo savimi stoka susijusi su pras-
tesne fizine sveikata.

orientacija j krastutinumus. Pvz., ,Jeigu negau-
siu 10, tai as nevykelis®, ,Laiméjau 3 vietg var-
Zybose, veltui treniravausi, a$ visiskai negabus
sportui“. Tarp ,Viskas” ir ,Nieko" yra daugybé
kity varianty.

Praktikuok atsipalaidavimo ir streso jveiki-
mo technikas. Moksliniais tyrimais nustatytos
sasajos tarp streso ir pasitikéjimo savimi. Men-
kiau pasitikintys savimi Zmonés patiria dau-
giau streso ir jtampos, savo ruoztu sékmingas
streso jveikimas padeda sustiprinti pasitikéjima
savimi.

ISeik i$ savo komforto zonos. Susidurk su savo
baimémis akis j akj, iSbandyk naujus dalykus, tai
sustiprins Tavo pasitikéjima savimi.

Ripinkis savimi. Démesys savo fizinei ir psi-
chinei sveikatai bei gyvensenai (pvz., miegas,
mityba, fizinis aktyvumas ir kt.) yra puikus ba-
das isreiksti meile sau bei sustiprinti pasitike-
jima savimi.
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jvertink pasitikéjima savimi: Rosenbergo
savigarbos (angl. Rosenberg Self-Esteem)
vertinimo skaleé

Zemiau pateikta 10 teiginiy. AtidZiai juos perskaityk ir jvertink, kiek kiekvienas teiginys atitinka Tavo

poZzilrj j save. Pasirink vieng i keturiy atsakymo varianty: ,,visiskai sutinku®, ,sutinku®, ,,nesutinku”
ir ,,visidkai nesutinku”.

visigkai visiskai
sutinku  sutinku  nesutinku nesutinku

1 Apskritai as esu patenkintas savimi

2 Kartais jauciuosi esantis nieko vertas

3 ASjauciu, kad turiu daug gery savybiy

Darbus atlieku taip pat gerai, kaip
dauguma kity Zmoniy

A$ manau, kad galiu ne daug kuo
didZiuotis

6 Kartais as galvoju, kad esu niekam tikes

Manau, kad esu nemaziau vertingas
Zmogus nei kiti

8  ASnoréciau labiau save gerbti

Apskritai as esu linkes manyti, kad esu
nevykelis

10 AS teigiamai zidriu j save

1, 3, 4,7, 10 klausimai: 2,5, 6, 8, 9 klausimai:

3 balai -, Visiskai sutinku” 0 baly -, Visiskai sutinku*
2 balai -, Sutinku” 1 balas -, Sutinku”

1 balas - ,Nesutinku* 2 balai - ,Nesutinku”

0 baly - ,Visiskai nesutinku“ 3 balai - ,Visiskai nesutinku*

Rezultatai skaiciuojami sumuojant visy teiginiy jvertinimus. Didesné baly suma rodo didesnj pasitikeéji-
ma savimi (maksimali galima baly suma: 30; minimali — 0). MaZesné nei 15 baly suma atspindi galimai
per maZa pasitikéjima savimi.
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saves pazinimo
klausimai

UZduok sau Siuos klausimus, per dieng atsakyk po viena. Skirk atsakymui j kiekviena klausima po
10 min. Néra teisingy ar klaidingy atsakymu. Svarbiausia yra atvirumas sau paciam. Surasyk visas
kylancias mintis. Perskaityk atsakymus. Kokios mintys, kokie jausmai kyla skaitant atsakyma?

Kokie mano ilgalaikiai ir trumpalaikiai tikslai?

Kas yra svarbiausi Zmonés mano gyvenime, kuriy palaikymo sulaukiu?

Ko as gédijuosi?

Kas mane dZiugina gyvenime?

Kas man kelia nerimg?

Kokios yra mano vertybés, kas man gyvenime yra svarbu ir kuo as tikiu?
Jeigu galéciau sugalvoti tik vieng norg, tai noréciau (uzbaik sakini);
Kokiu pasiekimu ar pasiekimais a$ labiausiai didZiuojuosi?

Ka jvardinciau kaip didZiausig savo nesékme?

AS esu ,peléda“ ar ,vyturys“? Kaip galiu tai pasitelkti siekdamas savo tiksly?
Ka daZniausiai girdziu i$ savo ,,vidinio kritiko“?

Kokia yra mano didZiausia aistra?

Kokia yra mano mégstamiausia knyga / filmas / muzikos grupé ar atlikéjas /
maistas / spalva ir kt.?

Uz kg esu dékingas?

Kai jauciuosi prislégtas, as mégstu (uzbaik sakinj);
Jaudiu jtampa ir stresa, kai (uzbaik sakini);
Labiausiai nusiraminti man padeda (uzbaik sakinj).

praktiné dalis: pratimaiir uZduotys pasitikéjimo savimi stiprinimui
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mano teigiamos ir neigiamos savybés

mano teigiamos savybés mano neigiamos savybés

Jeigu Tau stinga pasitikéjimo savimi tikétina, jog stiprigsias savo savybes kur kas sunkiau jZvelgti nei triku-
mus. Tai visiskai normalu ir nereiskia, kad jy néra. Tai tik indikatorius, kad reikia daugiau praktikos, mokantis
pastebéti savo stiprybes.

Jennice Vilhauer 30 dieny
savivertés stiprinimo pratimas

Sis pratimas padés Tau lavinti gebéjima koncentruoti démesj j pozityvius dalykus:
prie lovos pasidék popieriaus lapg ir kiekvieng vakara prieS miegg uzrasyk tris
dalykus, kurie Siandien Tau savyje patiko;
ryte, pries iSlipdamas i$ lovos, perskaityk tris i$ vakaro uzrasytus dalykus;
kasdien prirasyk po 3 naujus teigiamus dalykus apie save;
pildyk sarasa 30 dieny.

»viskas arba nieko*
mastymo budo keitimas

Kategorisky minciy keitimas labiau tikrove atitinkanciomis:

Mastymo badas ,viskas

arba nieko® Tikrove atitinkancios mintys

Esu nevykélis. Kai kurie dalykai man pavyksta, kai kurie ne, kaip ir visiems.

Na ir nesékminga diena! | Nutiko keli nemalonds dalykai, bet ne viskas buvo blogai.

Turiu draugy ir Seima. Gal ir negaunu tiek daug meilés, kiek

A SHEICSU AT noréciau, bet galiu labiau pasistengti dél to.
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nustok save kritikuoti -
poziurio j save keitimas

Sis pratimas, tapes Tavo kasdienybes dalimi, padés suvaldyti perdéta savikritika, formuoti adekva-
Cias nuostatas savo paties atzvilgiu:

Data, | Situacija Emocijos ir SavikritiSkos Alternatyvus poZitris Pasekmés
laikas kiino pojuciai | mintys
H Y Kelk klausimus, kad rastum 1. Kaip jautiesi dabar, kai
|vertink |vertink alternatyvy pozidrij. radai alternatyvy pozitirj?
intensy\{umq @sitikinimo Ivertink palengvéjima, radus (nuo 0 iki 100 %)
GIT® E iki |n.te.nsyVL;ma (D alternatyvy pozidrj nuo 0 2. Ar dabar tikite
T LT iki 100 % savikritigkomis
mintimis? (nuo 0 iki
100 %)
3. Ka gali padaryti
(veiksmy planas,
eksperimentai)?
Susipykau su Kalte 80 % 1 mintis. 1 alternatyvi mintis. Tiesa, 1.
geriausia (-iu) Pyktis ant Ir vl dél kad buvau piktesneé (-is) nei Kalté — 40 %
drauge (-u). saves — nereikSmingy bty adekvatu toje situacijoje, | Pyktis ant saves — 30 %
Buvome supla- | 1009 dalyky prarandu bet taip yra todél, kad a3 Beviltiskumas - 40 %
navusios (-ve) . savitvarda. AS pasijutau nereikalinga (-as) ir 2
vakara praleisti BeVIllIS9|BU;/ nevykélé (-lis). jskaudinta (-as). 1 'mintis 30%
iy mas —
!«va.rltu, 0jitis) ° 90% 2 alternatyvi mintis. Barniai | 2 mintis 20 %
[EFDElEL= 2 mintis. néra gerai, bet kartu tai 3 mintis 50 %
]ut?lj(g (-3ja) Turiu susiimti, proga pasikalbéti apie tai 3
vaikinu ] IOTRR P 8
(mergina) | nes y|ska stnga— lf_a|p jautiames §b| (§bu) Pasakyti draugei (-ui),
king, dinsiu. 100 % Sioje snuacuol_e ir, L!EUOI kad labai gailiuosi, jog
3 mintis. _dva'f'u_f qegagr[;tas |§Yafias, Saukiau ant jos (-0) ir
Tai niekada iSsiaiSkinti, kaip yra iS tiesu. | pozigint, kodel taip

nesibaigs. 100 %

Juk tai, kad vieng vakarg
draugeé (-as) pakeité planus,
nebdtinai reiskia, kad
masy draugysteé jai (-am)
nesvarbi. Nepaisant

Sio barnio mes smagiai
leidZiame laika kartu.

3 alternatyvi mintis.
NeZinau, ka j tai atsakyti.
Man jau kuris laikas sunku
palaikyti ilgesne draugyste,
bendraudama (-as) nuolat
jauciu jtampa ir nerima. Man
tai nepatinka ir galbat jau
pats laikas ieSkoti pagalbos.

elgiausi.
leskoti pagalbos

pratimai ir uZduotys pasitikéjimo savimi stiprinimui

Pasitikéjimo savimi stiprinimas yra procesas, kuriam prireiks laiko ir pastangy, taiau Zingsnis po
Zingsnio pastebési vykstancius pokycius! Laikykis rekomendacijy, praktikuok pagalbos sau pratimus
bei uZduotis, o prireikus pagalbos visada gali kreiptis j Universiteto psichologa ar j psichikos sveika-
tos paslaugas teikianciy jstaigy specialistus (www.vpsc.lt).

praktiné dalis








