Sita woli

Dzi$ bedzie krdtko o sile woli czyli dalej o powstrzymywaniu sie @ Mam nadzieje, ze
wieczorem pamietatas/tes o podsumowaniu, jak Ci poszto w ciggu dnia... Jesli nie, to nic
straconego. Daj sobie chwile teraz. Nie pedz tak, pokochaj siebie . Docenianie siebie to
bardzo wazna sprawa. A rozmawianie z samym sobg tez jest potrzebne. W koricu rozmowa z
kims inteligentnym zawsze przynosi korzysci @ Kazdy kapitan statku potrzebuje przemyslec
trase. Ci, co ptyng na oslep, czesto wptywajg na mielizne.

W latach 60 profesor Walter Mischel z Uniwersytetu Stanfordzkiego, przeprowadzit
eksperyment, ktéry potocznie nazywany jest , testem pianki” (ang. marshmallow test).

Mischel przedstawiat dzieciom propozycje: mozesz zjes¢ jedng pianke teraz, albo poczekaé
chwile na méj powrdt i w zamian otrzymac az dwie. Jesli dziecko decydowato sie zaczekad,
badacz wychodzit zostawiajgc je sam na sam z przepyszng pokusg. Zabawne prawda? Jednak
tym, co okazato sie przetomowym odkryciem Mischela byt zwigzek miedzy umiejetnoscia
opanowania pokusy przez dziecko, a sukcesem jakie odnosito w szkole. W eksperymencie
Mischela wzieto udziat 653 dzieci. W latach 80 badacz rozestat do rodzicéw, nauczycieli i
opiekunow kazdego z nich kwestionariusze, ktdre miaty pomoéc odpowiedzie¢ na pytanie jak
dzieci z jego badania radzg sobie w zyciu. Z catej grupy Mischela 30% maluchow potrafito
poczekac 15 minut aby otrzymac drugg pianke. Dane z kwestionariuszy pokazaty, ze to
wtasnie one miaty wyzsze wyniki w tescie S.A.T (polski odpowiednik matury), mniejsze
problemy z zachowaniem, a takze lepiej radzity sobie ze stresem. Dodatkowo nie miaty
problemdw z koncentracjg i uwagg oraz utrzymaniem przyjazni.

Chcesz zobaczyd, jak sie meczyli? Pamietaj, ze ci, co wytrwali, odniesli wiecej sukceséw
pozniej. Wiec warto! Wytrwatosci Ci dzis zycze.

Test pianki: https://www.youtube.com/watch?v=QX_oy9614HQ

P.s. Jak Twoje okno? Pokaz, co przez nie widaé. Zréb fotke i zréb sobie album z kazdego dnia.



