N : :
IQ , GIEDREPLUKIENE  saunriporenciac A

Emocinio atsparumo stiprinimo
programa



E]P GIEDREPLUKIENE jsaum rorenciess

PRIPAZINIMAS. Pirmieji penki testo teiginiai rodo jasy polinkj | savigarba gristi kity zmoniy vertinimais ir nuomone apie jus. Teigiamas rezultatas tarp nulio ir
desimties rodo, kad esate nuo jy nepriklausomas, turite sveika savosios vertés pojiti net tada, kai sulaukiate nepritarimo ir kritikos. Neigiamas rezultatas tarp
nulio ir minus desimt rodo, kad esate pernelyg priklausomas, nes save vertinate kity zmoniy akimis. Jeigu jus jzeidzia arba pazemina, automatiskai ir pats imate
save niekinti. D¢l jautrumo aplinkiniy huomonei jumis lengva manipuliuoti, be to, lengvai pasiduodate nerimui ir depresijai, kai kiti jus kritikuoja arba ant jasy pyksta.

MEILE. Antrasis testo teiginiy penketukas rodo jiisy polinkj savo verte gristi kity zmoniy meile. Teigiamas rezultatas patvirtina, kad meilé jums svarbi, tadiau
turite ir kity maloniy, pasitenkinimg teikian¢iy uzsiémimy. Meilé néra bitina, kad jaustumétés laimingas ar gerbtuméte save. Jas galite patikti Kitiems Zzmonéms,
nes spinduliuojate sveikg meilés sau jausmg ir domités jvairiomis gyvenimo sritimis. Neigiamas rezultatas rodo, kad esate ,,meilés narkomanas“. Meilés jums
reikia ir be jos negalite gyventi, juo labiau, biti laimingas. Kuo rezultatas ar¢iau minus deSimties, tuo labiau esate priklausomas nuo meilés. Bijote atstumti mylima
zmogy, todél bendraudamas su juo jauciatés menkesnis, leidziatés biiti Zzeminamas. Galiausiai jis liaujasi jus gerbes ir ima laikyti nasta dél jiisy pozitrio, kad be jo
meilés ne-isgyventuméte. Pajutes, kad zmonés ima jiisy Salintis, skausmingai iSgyvenate atstimimg. Suvokiate, kad galite prarasti kasdien¢ meilés ir démesio ,,dozg*.
Jus uzvaldo nenumaldomas poreikis gauti meilés. Kaip visi narkomanai, galite imtis grasinimy ir manipuliacijy, kad pa-siektuméte tai, ko jums reikia. Ironiska, bet godi
priklausomybé nuo meilés dauguma zmoniy atstumia ir vienatvés jausmas tik stipréja.

PASIEKIMAI. Neigiamas rezultatas rodo, kad turite kito tipo priklausomybeg - esate darboholikas. Jisy saves, kaip zmogaus, matymas suvarzytas — zitrite j save kaip j
preke turguje. Kuo rezultatas Zemesnis, tuo labiau saves vertinimas ir gebéjimas patirti dziaugsma priklauso nuo jasy produktyvumo. Jeigu atostogaujate, jeigu verslas
patiria krize, jeigu iSeinate | pensijg ar dél kity priezasciy prarandate darbinguma, jums gresia emocinis krachas. Ekonomine depresija jums tolygi emocinei. PrieSingai-
teigiamas rezultatas rodo, kad dziaugiatés savo produktyvumu ir kiirybisSkumu, taciau jie néra bitini, kad gerbtuméte save ar biituméte patenkintas.

PERFEKCIONIZMAS. Neigiamas rezultatas rodo, kad desperatiskai is$ saves reikalaujate tobulo rezultato — klaidos jums draudziamos, nesékmé tolygi mir¢iai ir net
neigiami jausmai atrodo kaip tikra nelaimé. Visg laika privalote atrodyti, jaustis, mastyti ir elgtis be priekaisty. Jums atrodo, kad jeigu bisite bent truputi netobulas,
buisite pasmerktas pragaro ugnims. Sekinate save didziuliu tempu, bet nejauciate pasitenkinimo. Vos pasiekus kokj tiksla jo vietoje akimirksniu atsiranda Kitas, dar
sunkiau pasiekiamas, todél taip niekada ir nepatiriate dziaugsmo pasiekegs kalno virstne. Galiausiai imate svarstyti, kodél uz pastangas pazadétas atlygis niekada
nesimaterializuoja. Gyvenimas tampa nykiu ir varginanciu bégimo taku. Keliate sau nerealius, negyvendinamus reikalavimus. Reikia i§ naujo juos perzitréti. Bédos
kyla ne todél, kad kazko nesugebate atlikti, o todél, kad nuveiktus darbus matuojate netinkamu matu. Jeigu lukesc¢ius suderintuméte su tikrove, nuolat butuméte
patenkintas ir sulauktuméte atpildo, o ne iSgyventuméte jtampa.
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PERFEKCIONIZMAS. Teigiamas rezultatas rodo, kad sugebate kelti sau reikSmingus, lankscius ir tinkamus reikalavimus. Galite patirti pasitenkinimg i proceso ir patyrimy, nes
vertinate ne vien rezultatus. Neprivalote iSsiskirti visose srityse ir ne visada turite stengtis iS paskutiniyjy. Klaidy nebijote, matote jas kaip galimybe pasimokyti, tobuléti kaip
asmenybei. Paradoksalu, bet esate produktyvesnis uz savo kolegas perfekcionistus, nes skrupulingai neuzsizaidziate su smulkmenomis ir tikslumu. JUisy gyvenimas primena upes
tékme arba geizerj, lyginant su nelanksciais j perfekcionizma linkusiais draugais, kurie panasesni j ledynus.

ATLYGIO LAUKIMAS. Teiginiy balas parodo, kiek manote esgs kazko ,,nusipelnes”. Neigiamas rezultatas atspindi nuostata, kad jums priklauso gauti tam tikrus dalykus- sékme,
meile, laime ir t.t. Tikités ir reikalaujate, kad kiti ZzZmonés ar pati visata patenkinty jusy norus dél jgimto gerumo ar sunkaus darbo. Kai taip nenutinka, o taip daznai blna,
reaguojate dvejopai. Arba pasiduodate depresijai ir jauciatés bevertis, arba imate tuzti. [tampai, lildesiui ar pykciui eikvojate nezmoniskg energijos kiekj. DidZioji dalis gyvenimo
jums atrodo apkartusi ir bjauri. SkundZiatés garsiai ir daznai, taCiau mazai kg darote, kad savo rupescius iSsprestuméte. Juk nusipelnéte, kad jie iSsispresty, tai kodel turétumeéte
stengtis? Dél pagiezingo ir reiklaus poziurio iS gyvenimo nuolat gaunate maziau, nei tikités. Teigiamas rezultatas rodo, kad negalvojate esgs nusipelnes kokiu nors dalyky, todél
siekiate to, ko norite, ir dazniausiai jums pavyksta. Suprantate, kad visi Zmonés skirtingi, kitokie nei jus, todél nemanote, jog viskas turi bati pagal jisy norus. Jeigu ne-pavyksta,
iSgyvenate nusivylima, taciau nepaverciate to tragedija, nes nesitikite, kad visada atsilyginama tuo paciu ar kad visada egzistuoja kazkoks ,,teisingumas”. Esate kantrus, atkaklus ir
gerai toleruojate nusivylimus. Todél daznai pasiekiate daugiau nei kiti.

GALIA. Teiginiy balas parodo rodo polinkj j save Ziuréti kaip j visatos centrg ir prisiimti atsakomybe uz kone viska, kas aplink jus vyksta. Neigiamas rezultatas patvirtina, kad daznai
darote personalizavimo klaida. Be jokio pagrindo kaltinate save uz neigiamus kity Zmoniy veiksmus ar poziurj, nors iS tiesy negalite jy kontroliuoti. Dél to jus kamuoja kalté,
smerkiate save. Paradoksalu, bet poZzilris, kad turétuméte bati visagalis, jus stingdo, sukelia nerimg ir sumazina efektyvuma. Teigiamas rezultatas rodo, kad jums nesvetimas
dziaugsmas, kurj teikia suvokimas, jog nesate visatos centras. Kadangi negalite valdyti kity suaugusiy Zmoniy, nesate uz juos atsakingas atsakote tik uz save. Toks poziuris
neizoliuoja jusy nuo kity. Netgi prieSingai. JUs draugiSkai bendraujate, nesibaiminate, kai nepritariama jusy mintims arba nesivadovaujama duotu patarimu. Kadangi jusy poziuris
suteikia aplinkiniams laisvés ir savigarbos jausma, traukiate juos kaip magnetas. Zmonés nori bti $alia jisy, nes visai netrokstate jy valdyti. Jie jasy klauso, gerbia jasy mintis, nes
nebandote piktumu jy jtikinti, kad batinai su jumis sutikty. ISsizadéjes noro valdyti jgaunate kity Zmoniy pasitikéjima daryti jiems jtaka. JUsy santykiams su vaikais, draugais ir
kolegomis bldinga tarpusavio parama, o ne priklausomybe. Nebandote dominuoti, todél kiti jumis Zavisi, myli ir gerbia.

AUTONOMIJA. Balas atspindi gebéjima rasti laime savyje. Teigiamas rezultatas rodo, kad jlsy nuotaikos visiskai priklauso nuo jlisy minciy ir pozilrio. Prisiimate atsakomybe uz
savo jausmus, nes suprantate, kad pats juos kuriate. Atrodo, dél to turétuméte buti vienisas ir atsiskyres, nes viskas priklauso tik nuo to, kas vyksta jasy galvoje. Paradoksalu, bet
toks matymas islaisvina jus iS minciy ribotumo ir atveria pasaulj su visais jo siilomais malonumais, paslaptimis ir jauduliu. Neigiamas rezultatas rodo, kad jus vis dar riboja
jsitikinimas, jog dZiaugsmas ir savigarba ateina is iSorés. Tai jums visai nenaudinga, nes iSorinio pasaulio kontroliuoti negalite. JUsy nuotaikos tam-pa priklausomos nuo iSoriniy
veiksniy. Ar to norite? Jeigu ne, galite iSsilaisvinti iS tokio pozZitrio kaip gyvaté iSsineria iS odos, taCiau teks padirbeéti ir iSbandyti jvairius Sioje knygoje pateiktus budus. Kai
pagaliau pavyks pasiekti savarankiSkumg ir prisiimti atsakomybe uz save, nustebsite, gal net apstulbsite,cbusite patenkintas ir maloniai sukréstas. Tikrai verta nemenky pastangy.
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