Psichinio atsparumo ugdymo
prevencija

Psichologé Nijolé Bendaraviciuté
Jungény pagrindiné mokykla



uz jvairius atsiskaitymus ir pan. Mokykliniais
metais kiekvienas zmogus turi mokytis
bendrauti, ugdyti savo asmenybe, pasiruosti
susidoroti su ivairiais gyvenimo sunkumais.
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Prevencijos problema

® Mokinio interesai yra daug platesni uz
mokyklos gyvenime vykstancius procesus,
tokius kaip dalyvavimas pamokose, iSmokty
namy darby pristatymas, pazymiai, ivertinimai



Pagrindinis prevencinis tikslas -

® Stiprinti moksleiviy
psichinj atsparuma, tai
yra, gebéjima priesintis
neigiamam aplinkos
poveikiui, gebéjima
suprasti, atpazinti ir
jvardinti savo jausmus
bei emocijas.
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funkcionavima; jveikti mokymosi metu
kylanc¢ius sunkumus; geriau ir greiciau
adaptuotis pereinant i nauja mokymosi
institucija, darba ar nauja gyvenamajqa aplinka.
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Teorinés jzvalgos

® Atsparumas kaip asmenybés veiklos savybé gali
padéti spresti daugeli uzdaviniy, pavyzdziui:
kad ir koks nepalankus buty aplinkos poveikis,
laiduoti sékmingg asmenybés vystymasi ir



Teorinés jzvalgos

® Zmogaus psichinio atsparumo kaip asmenybés
savybés atsiradimgq ir reiskimasi lemia daugelio
psichiniy ypatumy ir savybiy raidos bei raiskos
ypatumai.

® Gyvenimo praktika rodo, kad psichiskai
atsparius Zzmonés dazniausiai buna patyre
jvairiy gyvenimo iSbandymuy ir istenge juos
daugiau ar maziau sékmingai jveikti.
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(E. H. Grotberg, 1995).
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Psichinio atsparumo samprata

® Psichinis atsparumas - tai universalus
gebéjimas, leidZiantis asmeniui, grupei ar
bendruomenei iSvengti, sumazinti arba nugaléti
Zalojancius nepalankiy aplinkybiy padarinius



atsparumo raidos. Psichologinj asmenybés
funkcionavima aprasanciuose
mechanizmuose galima izvelgti dviejy procesy
— plastiskumo ir pastovumo - pasireiskimag. Tai
puikiai rodo vieno iS asmenybés dariniy - savo
vidinio As - veikla.

2020-05-10 Psichinio atsparumo ugdy.r?.o_

Psichinio atsparumo samprata
® Asmenybés atsparumas yra Zzmogaus
socialinés raidos produktas. Tai naujas etapas,
kuris kokybiskai skiriasi nuo biologinio



poveikio ir vidinés busenos kitimo. Vadinasi, As
visa gyvenima nuolat persiorganizuoja ir
keiciasi.

® Kita AS savybé - priesinimasis kitimui -
pasireiskia kaip fakty, duomenuy, labai
priestaraujané¢iy A$ vaizdui, atmetimas. Zmogus
nepriima informacijos, kuri salygoty per daug
greitus ar radikalius As pokycius.
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Psichinio atsparumo samprata

® Individo As turi gebéjima buti kintandiu,
lanksciu, ta¢iau pasireiskia ir gebéjimas
priesintis kitimui. Zmogus reaguoja
prisitaikydamas prie ivairiy isSoriniy situacijuy



procesy, t.y. pastovumui. PasiprieSinimas
reiskiasi tam tikru psichiniy procesy patvarumu
poveikiams.
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Psichinio atsparumo samprata
® Reikia diferencijuoti psichinio atsparumo ir
pasipriesinimo sampratas. Psichologijos
poziuriu gebéjimas pasipriesinti yra artimas
vienam i$ dviejy psichinij atsparuma lemianciy



jvairios psichinio atsparumo raiskos sritys:
> elgesio atsparumas;
> emocinis atsparumas;
» moralinis atsparumas.
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Psichinio atsparumo savybiy raiska

® Psichinio atsparumo savybés raiska zmogaus,
reaguojancio i iSorinius poveikius, galétume
taikliau apibudinti tokiomis sgvokomis, kurios
apima ir kitima, ir pastovuma, pvz., tamprumas
(elastingumas).

® Siuo metu jvardijamos ir pradétos analizuoti



Psichinio atsparuma apibudinancios
savybés

® Psichinio atsparumo kaip asmenybés savybeés
raida ir raiSka priklauso nuo si psichinj gebéjima
lemianciy jvairiy sudétingy psichiniy procesy
raiskos ir raidos kokybés:

> gebéjimo komunikuoti;

» empatiskumo;

» autonomiskumo;

» gebéjimo valdyti jausmus bei impulsus.
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Psichinio atsparuma apibudinancios
savybeés

® Asmenybes atsparumui budinga aktyvi Zmogaus

pozicija, gebéjimas keisti elgesij arba kaip tik
pasipriesinti ir jo nekeisti, atsizvelgiant i tam
tikrus poreikius ir ketinimus. Tai reiskia, kad
Zmogaus asmenybés atsparumas labai priklauso
nuo individo gebéjimo numatyti, kaip klostysis
jvykiai, taip pat nuo gebéjimo tai jvertinti
numatant savo elgesi.

® Zmogaus kognityviniai gebéjimai yra svarbus
psichinio atsparumo démuo, leidZiantis
tinkamai pasirinkti, i kokius poveikius biitina
reaguoti ir kiek reaguoti.
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veiklos ypatumai, asmenybés savybés, veiklos
stilius ir konkrecios aplinkybés.
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Psichinio atsparuma apibudinancios

savybeés

® Psichiskai atsparus Zzmogus turi gebéti valdyti
savo psichines biuisenas, jas keisti palankia
kryptimi, t. y. jvaldyti savireguliacijos
mechanizmus.

® Savireguliacija - tai gebéjimas teisingai valdyti
save. Sj procesa lemia asmenybés psichinés



pazinti save, sekti ir analizuoti savo veiksmus
bei veiklg, moketi tobuléti.
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Psichinio atsparuma apibudinancios

savybeés

® Savireguliacijos gebéjimas padeda efektyviai
pasipriesinti neigiamam jvairiy veiksniy
poveikiui, ta¢iau norint issiugdyti Sj gebéjima,
reikia aiskiai ir tvirtai siekti pasirinkto tikslo,
parengti tinkamg veiklos plana, tiksliai jo
laikytis net ir sunkiomis salygomis.

® Be to, reikia ivaldyti psichologines galias: gebéti



Pagrindiniy savireguliacijos procesy
schema
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gebéjimas nuolat islaikyti Zzmogaus
funkcionavimg, veikiant jvairiems vidiniams bei
iSoriniams veiksniams.
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Psichine sveikata N\ 02 = =
® Psichinis atsparumas yra susijes su Zmogaus
vidinémis iSgalémis. Vienas svarbiausiy saltiniy,
tausojanciy ir papildanciy Zzmogaus gyvybines
iSgales, yra psichiné sveikata.
® Psichinée sveikata - tai pusiausvyros busena,



Atminkime

® Psichinéeés sveikatos
pamatas dedamas
vaikystéje, todél
turime laiku ir
tinkamai pradeéti
ugdyti psichine
sveikatg lemiancias
asmenybés savybes ir
gebéjimus.

Psichinio atsparumo ugdymo
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Psichinés sveikatos charakteristikos

® Zmogus jauciasi patogiai:

> emocijos - baimé, pyktis, pavydas, kalté ar
ruapesciai - samysio nekelia;

» nusivylimus pakelia be ypatingy pastangu;

» nuostata i kitus ir save tolerantiska, rami ir
lengva;

> savo gebéjimy nenuvertina, bet ir nepervertina;

> istengia pripazinti savo trukumus;

» gerbia save;

> jaucia, kad su daugeliu situacijy pajégs
susitvarkyti;

» juos dziugina paprasti, kasdieniai malonumai.

Psichinio atsparumo ugdymo
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Psichinés sveikatos charakteristikos

® Kitus Zzmones vertina teisingai:

» geba myléti ir atsizvelgti i kity Zmoniy
interesus;

» turi uZzmezge maloniy ir ilgai trunkanciy
tarpasmeniniy rysiy;

» gerbia daugybe pastebéty trukumuy tarp kity
Zmoniy;

» gali pasijusti esg grupés dalis;

> jaucia atsakomybe uz kitus.



» iSsikelia realius tikslus;
> geba galvoti patys ir daryti sprendimus.

Psichinio atsparumo ugdymo
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Psichinés sveikatos charakteristikos

® Geba susidoroti su gyvenimo keliamais
reikalavimais:

» kai kyla problemuy, jie kaip nors jas tvarko;

» prisiima isipareigojimus;

» planuoja ateitj ir jos nebijo;

» meégsta naujus ispudzius ir naujas idéjas;

» naudojasi savo turimais gebéjimais;



priklausomybés, kontrolés pajautos.
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Psichinio atsparumo reikSmé grupéje

® Paaugliai jvairiose grupése praleidzia didele
laiko dali. Susieti save su grupe Zzmogy skatina
motyvai, pvz., noras igyti zZiniuy, igudziy,
pagerinti savo statusa.

® Grupeése taip pat siekiama tenkinti emocinius
poreikius, pvz., bendrumo jausmo,



i i

Psichinio atsparumo reikSmé grupéje

Zmonés, kuriy elgesys jvertintas kaip labiausiai
konformiskas, buvo maziau intelektualis, jie turéjo
rysky nevisavertiSkumo ir neadekvatumo jausma,
jiems truko pasitikéjimo savimi, savo
samprotavimais. Konformisky Zzmoniy elgesys yra
pasyvesnis, itaigesnis ir priklauso nuo kity.

Priesingg konformizmui sampratg perteikia tokie
zodziai kaip Zzmogaus nepriklausomybeé,
savarankiskumas, atsparumas, t. y. Zmogaus savybes,
parodancios, kad jis pats sudaro tam tikrga nuomone
ir jg apgina. Jeigu Zmogus geba tinkamai issakyti ir
apginti savo nuomone, jis pasireiskia kaip Zzmogus
gebantis idéti savo intelektinj indélj i grupés
sprendimus.

Psichinio atsparumo ugdymo
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paaugliui puoseléti psichinio atsparumo galias
ir jgudzius, Zinoti, kad kai kuriomis
aplinkybémis reikia pasipriesinti zalojanc¢iam,
neigiamam grupés poveikiui, pasakyti ne
sitlomoms Zalingoms priemonéms ir
veiksmams (narkotikams, vagystéms, smurtui).
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Psichinio atsparumo reikSmé grupéje

® Kad galéty pries grupe apginti savo pozicija,
paaugliui reikia tam tikro psichinio atsparumo:
gebéjimo atlaikyti grupés spaudima,
pasipriesinima, kritika. Ypac aktualu vaikui ar



Vaiky psichinis atsparumas

Asmenybés atsparumo tobuléjima lemia tai, kaip
buvo formuojama asmenybé ugdymo bei
aukléjimo procese. Daugelis tokiy sudétingy
situacijy, kaip invalidumas, tévy skyrybos, tevy ar
artimyjy mirtis, tévy iSvykimas, paties iSvykimas
gyventi j kitg miestg, jaunesnio vaiko gimimas
seimoje, santykiai su vyresniais broliais ar
seserimis, fiziné ir seksualiné prievarta seimoje,
frustracija, negaléjimas daryti tai, ko nori ir kt.
yra vaiky streso prieZastys, galincios paveikti
asmenybés emocine raida.

Ps1ch1n10 atsparumo ugdymo
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Vaiky psichinis atsparumas

Nepilnose Seimose gyvenantys vaikai patiria stresa
dazZniau negu darniy Seimy vaikai. Nepilny seimuy
gyvenima daznai veikia daug papildomy neigiamy
veiksniy (skurdas, itempti santykiai su aplinka).
Sunki padétis kai kada neigiamai paveikia ir

laiko vaiky aukléjimui.

Neturtingy Seimy vaikai blogiau atlieka uzduotis
mokykloje, juy sveikata prastesné, jie turi maziau
potencialiy galimybiy gyvenime.

Labai vertinga priemoné tokioms Seimoms ir jose
augantiems vaikams yra visuomeninio palaikymo
sistemos, kaimyny, giminaiciy, draugy, savitarpio
pagalbos grupiy parama.

Psichinio atsparumo ugdymo
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traumuojanciy ivykiy.

® Jeigu Seima yra darni, joje vyrauja atviras
bendravimo stilius - lengviau sukaupiama
problemy sprendimo patirtis, geriau gebama
prisitaikyti prie naujy aplinkybiy. Tokios
Seimos geriau atlaiko stresg kelian¢ius jvykius.
Gergja patirtj perima ir Seimose augantys
vaikai.
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Vaiky psichinis atsparumas

® Labai svarbus veiksnys yra Seimos tarpusavio
santykiy kokybé ir sutelktumas. Nedarniose
Seimose vaikams tenka gyventi ypac jtempta
emocinj gyvenimga, patiria daug nusivylimy,



Vaiky psichinis atsparumas

® Dar vienas reikSmingas
veiksnys, stiprinantis
neigiama streso poveiki, yra
stresg kelianciy situacijy
kiekis vaiko gyvenime. Kai
vaika istinka ne viena, bet
daugiau nelaimiy, tada ir
sékmingai su viena stresine
situacija susidorojantis
individas gali buti
nepajégus jveikti kelias
sudétingas situacijas.
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® Jie stebi teigiamus tévy, kity Zzmoniy elgesio
modelius, padedancius jveikti frustracija,
zalingas aplinkybes. Jie supranta, kad
nepalankias situacijas galima paversti
palankiomis ir taip kontroliuoti savo gyvenimo

eiga.
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Vaiky psichinis atsparumas

® Literaturos analizé rodo, kad psichiskai
atsparus vaikai geba mokytis. Tokie vaikai
kaupia patirti, leidziancia sekmingai spresti
jvairias socialines problemas.



Psichinj atsparumg lemiantys veiksniai

® Skatinanti aplinka
(AS turiu);

® Vidinés psichineés
galios (AS esu);

® Igidziaiir
gebéjimai (AS
galiu).
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Psichinio atsparumo ugdymo gaireés

® Paauglystéje ypac svarbios bendraamziy grupés,

jos daznai daro lemiamg jtaka paauglio elgesiui.
Formuojasi tapatumas (ego-identiskumas), tai
yra, siuo laikotarpiu jie sprendzia klausimus -
kokia karjera pasirinkti, kokius isitikinimus,
vertybes priimti.

® Paaugliai, turintys bendravimo problemuy,
patiria emocini diskomforta, ir gali bandyti ji
kompensuoti netinkamais budais (pvz.,
narkotikais, saviZzudybe, agresyviais veiksmais).
Nepatenkinti emociniai poreikiai taip pat gali
skatinti stipria priklausomybe grupei.

Ps1ch1n10 atsparumo ugdymo
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pazinimo srityje, dar aptinkama
nepasitikéjimas pasirinktais elgesio budais.
Nauji jausminio reagavimo budai ne visada
adekvaciai iSreiskiami ir gali bati taikomi
netinkamose vietose ar situacijose.
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Psichinio atsparumo ugdymo gaireés

® Paauglystéje ir jaunystéje pasireiskia tam tikras
emocinio reagavimo tipas, kurj apibudina
emocinis neatsparumas. Emocinéje, kaip ir



Psichinio atsparumo ugdymo gaireés
e - W,

® Prevencinémis priemoneémis siekiama :

> sudaryti teigiama identifikacija;

» ugdyti pozityvy saves vertinima;

» skiepyti orientacijq j aktyvy konflikty ir
sudétingy gyvenimo situacijy sprendimag;

» ugdyti socialinius bendravimo igudzius.
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Psichinio atsparumo ugdymo gaireés

® Ugdant psichinj paaugliy atsparumg, ugdymas
yra orientuotas j vidiniy psichiniy galiy,
jgudziy ir gebéjimy lavinima.

® Pagrindinés vidinés psichinés galios:
autonomija, prisitaikomasis temperamentas,
orientacija i pokycius, savigarba, viltis,
empatija, kontrolés lokusas.

® Pagrindiniai jgudziai ir gebéjimai:
kuarybiskumas, atkaklumas, humoro jausmas,
bendravimas, problemuy sprendimas, impulsy
kontrolé, pasitikéjimu gristy santykiy siekimas,
socialiniai ir intelektiniai jgudziai.
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