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Toksiski asmenys ir Kaip jiems atsispirti
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NARCIZMO BRUOZAI:

Egocentrizmas, egoizmas

Empatijos stoka

Savanaudiskumas

Grandioziskumas, puikybé, arogancija
PripazZinimo siekimas

Hyperjautrumas kritikai

Neapykanta kitiems, aktyvi ir pasyvi agresija
Poreikis, kad j jj baty ZiGrima, kaip j ypatinga
Poreikis bati tarp Zymiy Zmoniy

Kity nuvertinimas, panieka

Zeminantis humoras

Kontroliavimas

Manipuliavimas

Miglos patimas

Melavimas, neigimas shutterstr.ck’
Narciziné amnezija

Atsakomybés neprisiémimas, apgrezimas, racionalizavimas, minimizavimas

Idealizavimas, o po to nuvertinimas

PavirSutiniSkumas, nejsitraukimas

Vengimas abipusiskumo

Dvigubi standartai

Apkalbinéjimas, paskalos

Inscenuacijos, nuteikinéjimas ir veidmainysté
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Narcizo tikras poZiiris: ,TU MAN NERUPI“

7 NARCIZMO RUSYS:

1.GRANDIOZINIS

(puikybé, arogancija, autoritarizmas)
2.PASLEPTAS

(jautruolé pikta, arogantiska auka)
3.BENDRUOMENINIS

(demonstratyvus geradarys)
4.PIKTYBINIS

(iSnaudojantis, itin kontroliuojantis,

apgavikas, pavojingas, Ziaurus)
5.NEPIKTYBINIS

(nesenstantis vakaréliy ZvaigZzdukas)
6.KARTY / KULTURINIS

(autoritariskos kartos, visuomenés
sluoksniai,...)

7.ATSTUMIANTIS
(nusigrezes, ignoruojantis,
niekinantis, apleidziantis)
8.MISRUS TIPAS
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Narcistinio traumavimo pozymiai:

Emociné skriauda (jausmy nepripazinimas ir ignoravimas, atstimimas, jskaudinimas,
jzeidimas,...) ir Santazavimas

Zodiné skriauda (Zeminimas, pravardziavimas, kaltinimas, gédinimas, jbauginimas,
priekabiavimas, patyCia, sarkazmas, jnirSio iSliejimas)

Manipuliavimas ir kontroliuojantis elgesysSocialiné izoliacija ir kity zmoniy nuteikinéjimas,
kurstymas, nepasitikéjimo skatinimas

Riby nepaisymas (psichologiniy ir fiziniy) ir savo nederamo elgesio pateisinimas

Fizinés erdvés ar skaitmeninio privatumo (telefonas, kompiuteris,...) pazeidimas ir kt.
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Pozymiai, kad yra manipuliuojama
jusy protu ir emocijomis
(angl. gaslighting)

Asmuo neigia tai, kg atsimenate jus apie nutikusius jvykius
+ Atsisako atsizvelgti j jusy poziario taskg
+ Vadina jus ,beprociu” arba ,per daug jautriu“, kai jus issakote savo nuogastavimg
+ Iskraipydamas apgreZzia, kas jvyko, kad kaltas liktuméte jus, o ne jis

Jei narcistinio traumavimo Zaizdos lieka neisgydytos, tai gali labai stipriai neigiamai paveikti
psichine sveikata, fizine sveikata, karjera, santykius ir kitas jusy gyvenimo sritis.

© DAIVA SELMISTRAITIENE



NARCISTY JGALINTOJAI — ,,skraidancios bezdzionés”
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NARCISTY JGALINTOJY RUSYS:

eNenuovokaus jgalintojai ©

shutterstock’
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eSiekiantys sau naudos jgalintojai

©

© DAIVA SELMISTRAITIENE



e Toksiski pozityvistai £
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ePateisinantys narcistg jgalintojai

%
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KAIP REAGUOTI PASTEBEJUS EMOCISKAI PAZEIDZIANT) ELGES)

(tiek asmeniskai, tiek viesumoje)

1.

Konstatutokite fakty, pasakant be emocijy
Jus pasakete tokius ir tokius ZodZius, padarete tokj ir tokj veiksmaq....

Paklauskite ar teisingai supratote jo/jos ketinima
(nesvarbu ar j jusy klausimga atsakys teigiamai, ar neigiamai)
Ar teisingai suprantu, kad noréjote mane uzZgauti? (jZeisti, nuvertinti,
pazeminti, jskaudinti, jbauginti...)

Paprasykite, kad taip nebesielgty — nesakyty, nedaryty... (sakykite tvirtu
balsu)

Prasau daugiau sitaip nebekalbéti, nebesielgti...

Nurodykite priezastj, kodél to prasote (tvirtu balsu)
Nes tai ZeidZia (skaudina...)

Jei nesiliauja — pakartokite dark karta tvirtu balsu
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KAIP NARCISTAS ,,PAGAUNA“ AUKA | SAVO ZABANGAS

ePasirenka silpng, nelaiminga Zzmogy ir suteikia jam viltj
ePastiprina protapiais, kad iSlaikyty viltj ir siekima ir, Sitokiu budu, kontroliuoja

eSukuria konkurencijg — trikampius (kitas geresnis, labiau geidZiamas,... uz tave)

eSukelia jums jausma, jog yra pasirenges bet kada palikti jus (iSsiskirti, atleisti iS darbo,...)
eBaugina jus, grasina, jog paliks jus

eElgiasi kaip auka - lyg jus jj nuskriaudéte ar esate kazka skolingas

eNepasako ko jis iS tikryjy nori is jusy, o sako tai, kg jus norite iSgirsti
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KA DARYTI JEI NARCISTAS ZAIDZIA JOSY EMOCIIOMIS

Kylantis jusy NEKANTRUMAS - pozymis, kad manipuliuojama jusy emocijomis. Narcistui tai suteikia didelj
pasitenkinimg — svarbos, pranasumo ir kontrolés jausma.

Kaip jis tai daro? Pvz.: gali Zadéti jums jvairius dalykus ir jus laukiate ir imate nekantrauti nesulaukdamas; gali
pazadinti jumyse didelius lukescius, kad imtuméte daug tikétis is jo, todél tampate nerimastingas, lengviau
manipuliuojamas ir pazeidziamas.

Nekantraudamas tampate dirglesnis,
nekantresnis, emocingesnis, maziau logiskas.
Elgesys tampa agresyvesnis, 0 mastote vis
matziau ir maziau blaiviai. Todél svarbu
nuraminti jausmus ir atsipalaiduoti.
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Kaip nusiraminti jei
tapote dirglus:

Kai tampate nekantrus, pasiimkite popieriaus ir rasiklj ir 10 minuciy anatomiskai aprasinékite savo fizine bukle — visa, kg
pastebite savo kiine: raumeny tonusg atskirose kino vietose, Silumg ar Saltj, kvépavimo ritmg ir Sirdies ritmo pasikeitimus, veido
mimikos ypatumus, zvilgsnj, ranky gestus, kiino judesius ir laikyseng, balso intonacijas, kalbos tempa...

Stebédami, suvokdami, fiksuodami ir jsisgmonindami savo kiino reakcijas pamazu pradésite rimti.

Zinodami emocijy anatomija ir priimdami atitinkamas kiino pozas, kvépavimo ritmq ir t.t., sugebésite patys sukelti savyje
Siek tiek norimos savijautos.
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KAIP ISGYVENTI SALIA NARCIZO
NE siteisink

NE aiskink

NE jsitrauk

NE priimk asmeniskai
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KAIP NUSTATYTI RIBAS SU NARCISTU

6 principai

1. ,,AS unikalus zZmogus®, kaip ir kiti (narcistas neturi
teisés mane keisti, reikalauti kad pasikeisciau)
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2. Apsibrézk sau paciam, kokiu Zmogumi tu nori buti (gyvenimo stiliaus
preferencijos, emocijy valdymo stilius, apsibrézk charakteristikas ir bruozus,
kurie buaty iSmintingiausi ir geriausi), pvz. as tvirtas, teisingas, pastovus,
nuoseklus ir pasitikintis savimi (neleisiu narcistui apibudinti kas as esu, nes tai
baty ,iSplaukusios” ribos)
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3. Buk labai atviras ir aiSkus apie tai, kas tu esi (nes daznai mes trypciojame aplink
narcizg ant pirsty galiuky, zinodami, kad narcizas yra antagonistas, ieskantis kaip
sukritikuoti mus ir pazeminti, ir galvojame, kad ,as negaliu sau leisti pasakyti
narcizui kas as esu, kg as galvoju ir kaip as noréciau toliau gyventi”. Taciau tai
rodo, kad ribos jau iSplaukusios, kad labai lengvai leidziu narcizui nuspresti ir
apibrézti kas as busiu ir kaip gyvensiu. Taigi, jei narcistas nori, kad tu pasielgtum
taip ir galvotumei tai, kaip jis sako, tiesiog pasakyk: ,as mastau kitaip“, ,,mano
norai yra kitokie”. AS esu toks(-ia), as tuo ir tuo tikiu, taip mastau, taip ketinu
toliau gyventi... Jei tu turi kitus, nei narcizo norus — buk atviras, netrypciok
slépdamas to ir atsiprasinédamas uz tai, kas tu esi.)
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4. Suderink savo elgesj su tais savo jsitikinimais. Kg narcistas noreés ir sieks
padaryti -tai sutrikdyti tave ir apmauti, jis(ji) pateiks tau daugybe
paaiskinimy ir priezasCiy, kodél tu neturi buti tokiu Zzmogumi, kokiu nori
bati, ims naudoti pries tave jégg, spaudima, visaip tave baus, uzlaikys pinigy
davima, emocinj rysj ir pan. Deja, laikykis paprastos filosofijos: ,man
prastokai sekasi buti tuo, kuo as nesu, todél neketinu taip elgtis”. Jei esi
gerai apgalvojes savo jsitikinimus apie tai, kas tu esi, apie savo unikalumg,
savo savybes, kaip tu jauti, kaip tu turétum gyventi, tvarkytis savo gyvenimg
— taip ir elkis, atsizvelgdamas butent j tai.
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5. Kai narcizas mes issukj tau dél tavo elgesio ir jsitikinimy — nesigink ir nesiteisink.
Kokiu tu bebutum, kaip besistengtum, narcistas vis viena bus nepatenkintas, jis
nebus geros nuotaikos nebent tu darysi tai, ko nori jis, neatsizvelgdamas j savo
poreikius ir nelaukdamas abipusiskumo. Narcizas yra pasiSventes savo paties
pykCiui, savo paties jtarumams, nusistatymams ir nuomonéms ir taves jis
nesiklausys. Nepaisant to, tu, kai jis konfrontuos, vietoje to, kad jaustumei, jog turi
jam pasiteisinti, iSaiskinti ar paaiskinti, kodél tau yra OK bati tuo, kuo tu esi (nes jis
savo huomoneés vis vien nepakeis) — tai net nesistenk to daryti.
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6. Ne tik jvardink ir palaikyk savo ribas, bet ir jas saugok. Praktikuok tam tikrg
emocinj atsiribojimg nuo narcisto. Jau tiek daug karty galvojai: jei as
pasielgciau taip ar kitaip, jei as kalbéciau taip ar kitaip, jei as turéciau tokius
ar kitokius prioritetus, gal tada jau Sis Zmogus bus daug geresnis ir
malonesnis su manimi ir tada mes gerai sutarsime. Taciau tai darydamas tu
leidi sau, kad tavo gerové, tavo gerovés jausmas buty tiesiogiai suristas su
narcizu, su jo nuomonémis apie tave. Nelaimei, labai menka galimybe, kad
viskas klostysis, kaip norétumei tu. Tau tiesiog reikia eiti pirmyn aiskiai Zinant,
kad Sis individas tiesiog niekada nebus laimingas ir patenkintas, todél
emociskai atsikabink nuo jo. Tau nereikia buati Siurksciu, gali likti delikaciai
atsisaistes nuo jo (jos)— tu gali likti ramus ir padorus, bet savyje tvirtai
zZinantis, jog tavo dugno linija — tu tvirtai lieki tuo, kuo esi.

© DAIVA SELMISTRAITIENE



KOKIA MANO MOTYVACUA GYVENIME?
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KOKIE TIKRIEJI MOTYVAI?

180698732
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KOKS MANO ATSKAITOS TASKAS
PRIIMANT SPRENDIMUS?

ISORINIS
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KOKS MANO ATSKAITOS TASKAS
PRIIMANT SPRENDIMUS?

VIDINIS

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIII



KOKIAIS ZMONEMIS APSUPTI SAVE VIETOJE NARCISTY?

6 ZMONIY TIPAI, KURIE PADES JAUSTIS GERIAU

1. TIESOS SAKYTOIJAI

Jie yra s3aziningi ir ne visada sako jums tai, kg jus
norite isgirsti. Jie neleis jums apgaudinéti saves paciy,
racionalizuoti ar pateisinti to, kas néra tiesa, pateisinti
savo kokius nors gerai nesuvoktus poreikius ar norus,
kuriy siekdami galétumeéte jklimpti j keblig situacijg ar
atsidurti toksiSky Zmoniy zabangose. ] juos galite
kreiptis, jei nesate tikri, ar teisingai suvokiate
situacijg, ar nebandote pieSti sau grazesnio ar
bjauresnio tikrovés paveikslo, negu yra is tikryjy.
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2. ZMONES, SU KURIAIS SMAGU LEISTI LAIKA

Jie padeda jums islaikyti blaivy ir atvirg prota. Jie yra
atviri, smalsus ir zingeidus, neinantys su minia,
autentiski, nebijantys abejoti, nebijantys uzduoti
nejprastus klausimus, jiems svarbu rasti tiesg. Jie
atviro proto, siekiantys suprasti tiek patys save, tiek ir
kitus. Su jais jus suZinosite daug naujy dalyky ir
iSmoksite atvirai klausti ir kritiSkai mastyti. JUs
liausités sekti iS paskos miniai, medija nebejtakos jusy
savo populizmu.
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3. SIEKIANTYS TIESOS

Jie nebijo pazvelgti uz uzdangos ir iSsklaidyti iliuzijas.
Jie stengiasi viskg giliau pazinti, nei kiti Zzmonés, ir
viskg iSsiaiSkinti iki galo, pazvelgti j Zmogaus
pasagmonés gelmes. lJie nesitenkina paprastomis
tiesomis nepatikrine jy. Jie stengiasi suprasti save ir
pasaulj, suprasti bdties prigimtj. Sie Zmonés yra
smalsus ir siekia visa suvokti ir atrasti savo vietg
pasaulyje. Jie padés ir jums.

- [ swrezant

[E) Mike2focus | Dreamstime com
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4. PAKELIANTYS NUOTAIKA

Jy energijos vibracijos yra aukstos ir jie gali padéti
jums pakyléti. Jie stengiasi jZvelgti tai, kas yra gera
pasaulyje, tiki, kad pasaulyje egzistuoja dieviski
visatos désniai ir tvarka. Sie Zmoneés tiki, kad
pazindami ir paklusdami visatos laiko ir erdves
désniams, sugebame gyventi sgmoningai ir
iSmintingai. Jie gyvenime yra padare klaidy ir is jy
pasimoke. Jie suvokia, kad pasaulyje egzistuoja
chaosas ir blogis, bet daro viskg, kad palaikyty
emocines, intelektines, psichologines ir fizines ribas.
Jie suvokia, kg Zmogus gali kontroliuoti ir ko ne, ir
lieka Siose ribose. Jie logiski, racionalus ir stabilus. Jie
padeés jums nenukabinti nosies.
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5. EMPATISKI KLAUSYTOJAI

Tai Zmoneés, kurie padeda jums pasijusti
matomu, pripazintu, isgirstu, suprastu ir
vertingu. EmpatiSkas klausytojas jsiklauso ir
susiderina su jumis. Jis nesiekia iSspresti jusy
problemy, o sugeba buti su jumis, aprépti jusy
jausmus ir kartu isgyventi jusy patyrima. lJis
sugeba pazvelgti | gyvenimg iS jusy
perspektyvos. Tokiam Zmogui jus nieko neturite
jrodyti ar teisintis. Jis jus priima, gerbia ir vertina
tokj, koks esate. Pokalbyje Sis Zmogus yra su
jumis tam, kad buty jums. Jam jus nuoSirdzZiai
rapite, jis priima jus j savo Sirdj ir nesistengia
pakeisti.
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6. LOGISKAI MASTANTYS

Jie gali padéti jums nejkristi j emocines prarajas. Jie
nepuola is karto priimti visas jusy emocijas vien todel,
kad jas iSreisket ar, kad taip jauciatés. Jie objektyviai
pazvelgia j tai, kg jus isgyvenate ir, budami jums
empatiski, jie taip pat padeda jums blaiviai mastyti,
nepasiduoti emocijy vedimui, kai tai nebuty
iSmintinga (pvz. pasiduoti pykciui, kerstui...). lie
padeda jums pazvelgti i kitos perspektyvos, pakyléti j
kitg lygmenj. Jie padeda jums neprarasti blaivaus
proto, o pagalvoti prieS imantis veikti.
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Video medziaga internete

Emocijos. Kaip iSmokti valdyti emocijas (4 video)
https://www.youtube.com > user ) rafaelislt » videos

Laimeé?
https://www.youtube.com/watch?v=e9dZQelULDk
Vienatveé
https://www.youtube.com/watch?v=15nR7nhFRZE

Kuo skiriasi empatija nuo simpatijos
https://www.youtube.com/watch?v=KZBTYViDPIQ
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