4. Pasitikejimo savimi ir stipriyjy savybiy puoseléejimas

Vienas isS svarbiausiy veiksniy, padedanciy stiprinti mokinio pasitikéjimg
savimi, yra tikéjimas mokiniu. Jei pedagogas tiki mokiniu, mato jj kaip
talentingg, vertingg ir gebantj, tai ir mokinys matys save batent tokj. Ir
prieSingai - jei pedagogas nuolat kartoja, kad mokinys nepakankamai
gabus, lygina jj su kitais vaikais, sako, kad jis prastesnis, mokinys neturés
visiskai jokios galimybés pradéti pasitikeéti savimi.

CKodéI svarbu stiprinti mokinio pasitikéjima savimi?)

» Nepasitikéjimas savimi gali trukdyti siekti uzsibrézty tiksly ir geresniy mokymosi
rezultaty.
* Nepasitikéjimas savimi susijes su stresu, jtampa, nerimu, bendravimo sunkumais,

depresija ir t. t. - Sie dalykai taip pat lemia prastesnius akademinius pasiekimus..
» Nepasitikéjimas savimi susijes su prastesne fizine sveikata. A

Gaip stiprinti mokinio pasitikéjima savimi? )

e Pazinti save. Mokiniui svarbu paZinti save iS gerosios ir blogosios pusés. PaZines
save, mokinys galés nuspresti, kurias savybes ir kompetencijas jis nori stiprinti, o
kurias nori ir gali priimti tokias, kokios yra.

* Nustatyti realistiSkus tikslus. Tobuléjant mokinio gebéjimams, gerés ir tikslai.
Dazniau patiriant sékme ir siekiant tiksly stipréja pasitikéjimas savimi.
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Nustoti kritikuoti. Tinkama vidiné kritika yra puikus rodiklis, padedantis mokytis iS
savo klaidy ir suprasti, kuria kryptimi norite ir renkatés tobuléti. Taciau esant
nepakankamam pasitikéjimui savimi, ,vidinis kritikas" siautéja ir uzgoZzia teigiamus
aspektus. Svarbu laiku pasakyti ,stop” ir iSmokti ieSkoti bei rasti alternatyvy grieztai
savikritikai ir negatyvumui.

Atsisakykite mastymo ,viskas arba nieko”. Daznai, kai troksta pasitikéjimo
savimi, dominuoja orientacija j krastutinumus. PavyzdZiui: ,Jei negausiu
maksimalaus tasky skaiciaus, vadinasi, esu nevykeélis”, ,Varzybose uzémiau 3 vietg,
veltui treniravausi, man sportas visai nesiseka”. Tarp ,visko" ir ,nieko” yra daugybé
kity varianty.

Atsipalaidavimo ir streso valdymo metodai. Maziau savimi pasitikintys mokiniai
patiria daugiau streso ir jtampos, tad mokiniams, gebantiems sékmingai jveikti
stresg, lengviau stiprinti pasitikéjimg savimi.

ISeikite iS§ komforto zonos. Susiddrimas su baimémis, naujy dalyky iSbandymas
stiprina mokinio pasitikéjimg savimi.

Rapinimasis savimi. Mokinio démesys savo fizinei ir psichinei sveikatai bei
gyvenimo badui (pvz., miegui, mitybai, fiziniam aktyvumui ir pan.) yra puikus badas
iSreiksti meile sau ir stiprinti pasitikéjimg savimi.
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