BENDRAVIMO IR PROBLEMU
SPRENDIMO JGUDZIALI
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SVEIKAS AR TOKSISKAS BENDRAVIMAS?

KOMUNIKACIJOS LYGMENYS:
VERBALINE KOMUNIKACIJA
NEVERBALINE KOMUNIKACIA
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EMPATUA IR SIMPATLA:
KUO SKIRIASI?

EMPATIJOS RUSYS:

e MENTALINE EMPATIA

e EMOCINE EMPATIJA

e EMPATINIS ATLIEPIMAS
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SVEIKAS IR TOKSISKAS BENDRAVIMAS

ELGESYS ATSKLEIDZIA VIDINE NUOSTATA:
PARTNERIS:
Nerupi Ruapi
AS:

Nerupiu * * * ¢
Rupiu m * ¢ ¢
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POZIURIO IR ELGESIO VARIACIIOS:

ELGESYS:
Néra jgudziy
POZIURIS:
Neriipi SKRIAUDA
Rapi NESUSIPRATIMAS

Jgadziai

MANIPULIACUA

TEIGIAMA

SAVIVERTE ir
SANTYKIAI
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SVEIKI IR TOKSISKI AUKLEJIMO IR VADOVAVIMO STILIAI:

AUTORITARISKAS

LIBERALUS

AUTORITETINGAS
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KONFLIKTY SPRENDIMO BUDAI:

(@ VENGIMAS

N\ KOVOJIMAS W .. vV s
- *"g ""\:j

@ NUSILEIDIMAS

@ PLAUKIMAS PASROVIUI | : f ‘
e '

@ é’ KOMPROMISAS

é’ BENDRADARBIAVIMAS
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POKALBIUY TIPAI:

koncentruojasi j daiktus, jvykius, idéjas, vietas ar Zmones,
kurie nedalyvauja pokalbyje

e APIE SAVE -

koncentruojasi j save, kaip asmenj — savo patirtj, mintis,
jausmus, norus ir veiksmus

e APIE PARTNER] -

koncentruojasi j partnerj, kaip asmenj — jos ar jo patyrimg,
mintis, jausmus, norus ar veiksmus

e APIE SANTYKIUS -

koncentruojasi j save, j partnerj bei j bendrq patirtj, jtakg
vienas kitam ir jvairius santykiy aspektus
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SVEIKOS SAVIRAISKOS JGUDZIAI

SUVOKIMO RATAS:

JUTIMUY DUOMENYS
K3 as maciau ir girdéjau?
MINTYS
K3 as galvoju? Kas, mano manymu, Cia vyksta?
JAUSMAI
Kaip as jauciuosi? Kokios mano emocinés reakcijos?
NORAI (Sau/ Tau (jums)/ Mums)
Kokie Mano norai, poreikiai?
Kokie Tavo (jusy) norai?
Kokie Musy bendri norai?
VEIKSMAI (Praeiti/ Dabarties/ Biisimi)
K3 as dariau anksciau? Koks buvo rezultatas?
K3 darau dabar?
K3 as darysiu toliau?
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SAVIRAISKA: KALBEJIMAS NUO SAVES

Pvz.:
Man reikéty daugiau laiko apgalvoti...
Tavo atsakymas man tikrai patinka...

Mano idéja Stai tokia...AS paskambinsiu tau ryto;j...

Per placios atsakomybés teiginiai ,,TU“
Tu is tikryjy ne taip galvoiji...

Tu nesiklausai...

Dabar tu piktas...

Mes tuo netikime...

Kiekvienas tai zino...

Visi moka geriau...

Per siauros atsakomybés teiginiai: ,,NIEKIENO“
Mums buty gerai bati atviresniems vienas su kitu..

Kai kas gali dél to jsizeisti...
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ANKETA:

1.

Jvertinkite kiekvienq teiginj du kartus: 1) paZymékit Zyme X savo tipiskq elgesj; 2) pazymeékite Zyme O tq elgesj, kokio
norétumete. Jei jusy esamas ir trokStamas elgesys sutampa, abi Zymés bus ties tuo paciu skaic¢iumi, o jei skiriasi —Zymés

Anketa skirta issiaiskinti kaip jas komunikuojate su partneriu dabartiniu metu ir numatyti mokymosi tikslus.

atsidurs skirtingose vietose.

Kai esate su savo partneriu, kaip daznaijas:
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Retai”
Kalbate vietoje partnerio, uZ jj? 1 2
Visa pilnai jsisgmoninate, kad kalbétuméte nuodugniai? 1 2
Dalinatés savo jausmais? 1 2
AtskleidZiate savo norus ir troskimus? 1 2
Trumpai iSklausote, tuomet imate kalbéti? 1 2
Pripazjstate ir priimate, kg jusy partneris jaucia? 1 2
PripaZjstate ir priimate, ko jlsy partneris nori ir troksta? 1 2
Kvieéiate/skatinate partnerj placiau pasipasakoti savo pozitrj? 1 2
Klausiate kg jis/ji galvoja, jaucia ir ko nori? 1 2
. Apibendrinate jo/jos kalbg, kad jsitikinti, jog teisingai supratote?1 2
. Vengiate klausimy sprendimy? 1 2
. Sitlote gerg vieta ir laikg aptarti svarbiems klausimams? 1 2
. SpaudZiate partnerj priimti jisy norima sprendima? 1 2
. NusileidZiate partneriui, atsisakydamas savo? 1 2
. Aptarinéjate klausimus, bet paliekate juos neiSsprestus? 1 2
. Sprendziate kompromiso bldu — suderate kazka mainais uz kazkg kita?1
. Sprendziate klausimus bendradarbiaujanciai susitardami? 1 2
. Turite malonius, smagius pokalbius? 1 2
. Nukreipiate ar instruktuojate savo partnerj? 1 2
. Gincijateés ir kovojate? 1 2
. Kaltinate arba tiesiai uzsipuolate jj/jg? 1 2
. Pasakote kandzias, ,povandenines” pastabas netiesiogiai? 1 2
. Tyrinéjate galimas klausimo priezastis? 1 2
. PaZeriate kylanciy idéjy liety, kaip iSspresti klausimg? 1 2
. Pasisakote aiskiai, iSsamiai, apgalvotai ir tiesia? 1 2
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Skirtumas

Paskaiciuokite ir jrasykite skirtumq tarp esamy ir norimy rodikliy (,-, ar “+“ Zenklas — nesvarbu)

Susumuokite bendrq skirtumy sumgq, kad galétuméte palyginti anketos rezultatus mdsy darbo pabaigoje.
Pasizymeékite teiginius anketoje, kuriy skirtumas yra 2 balai ar daugiau. Sie teiginiai nurodo tuos jgidZius ir

procesus, kuriuos jums buty naudingiausia jsisavinti ir pasikeisti.
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ANKETA: KALBEJIMO JGUDZIAI

Kiekvienam anketos teiginiui parinkite teisingg atsakyma:

a) Jvardina jutimy duomenis
b) ISsako mintis

c) Pasidalina jausmais

d) Atskleidzia norus

e) Pasako veiksmus

1. AS noréciau, kad numatytume laikg pokalbiui apie artéjancias misy
atostogas.

AS supykstu ir sutrinku, kai tu sakai vienus dalykus, o darai kitus.
AS nemanau, kad jai tai rlpi.

0000, kaip nudZiugau sulaukusi tavo skambucio.

AS tikiuosi teigiamo mano testo jvertinimo.

AS niekur nebuvau iSéjes praeitg savaite.

Pastebéjau, kad sédi, linguoji kédéje, nesisypsai.

AS manau, kad tu jos nesupratai.

AS paskambinsiu Jonui rytoj ryte.

10.Jauciuosi uztikrintai Siame reikale.

11.Kaip gerai blty, jeigu ji paskambinty.

12.UZuodziu tavo kvepalus.

13.Tikiuosi, kad jau greitai galésiu imtis Sio projekto.

14.AS dabar skaitau Zurnala.

15.Girdéjau, kaip per pietus sakei, jog norétumei eiti su mumis.

W NOU R WN

Atsakymai yra:
1-d, 2-c, 3-b, 4-c, 5-b, 6-e, 7-a, 8-b, 9-e, 10-c, 11-d, 12-a, 13-d, 14-e, 15-a
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VEIKSMAI PASIRUPINIMUI SAVIMI

Kaip jas riapinotés savimi fiziskai, emociskai, bendravimu ir dvasiskai per
pastargjqg savaite?

Instrukcija: aprasykite kokius veiksmus jas atlikote kiekvienoje is Siy sriciy.

Ruapinuosi Nesirupinu

Fiziskai

Emociskai

Santykiuose

Dvasiskai
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RUPINIMASIS PARTNERIU

KLAUSYMASIS, KAD SUPRASTUM

Jusy tikslas yra suprasti — nebdtinai sutinkant ar nesutinkant, kaltinant ar ginant, ar griebiantis
veiksmy (ar sidlant sprendimgq).

KLAUSYMOSI JGUDZIAL:

1. Bukite démesingi, iSklausykite
Stebekite neverbalikq (gestai, mimika, intonacijos, kvépavimas...)
Klausykités garsy: tony, intonacijy, issireiskimy, metafory
Sekite sgmoningumo rato zonas
2. Pripazinkite
Priimkite kito patyrimgq
Susiderinkite su partnerio energija
PripaZinkite tai, kas nepasakyta, ypa¢ apatinése Rato zonose (jausmy, nory zonos)
Bikite sgmoningi apie savo paciy ketinimus (venkite siekimo kaip nors pakeisti
partnerio patyrimgq)
3. Pakvieskite
Pakvieskite pasidalinti daugiau informacijos
Pakvieskite po jo/jos pauzés
Pakvieskite, o ne nukreipkite ar reaguokite
4. Apibendrinkite
Tam, kad uztikrintuméte tikslumg
Pademonstruokite apibendrindami, jog supratote tiksliai
Nepridékite savo patyrimo
NesumaZinkite partnerio patyrimo
Jasy ir partnerio suvokimas turi sutapti ir tapti BENDRA reik§me
Apibendrindami:
Atkartokite savais ZodZiais
Paprasykite partnerio patvirtinti ar daugiau paaiskinti
5. Klauskite
Klauskite atvirais klausimais (kas, kur, kada, su kuo...), kad surinktuméte pilng ar
triakstamgq informacijq:
Apie neaiskig, nevienareiksmiskq jutimine informacijq
Tikslinkités tikslumq pripaZinimo / minciy
Klauskite atvirais klausimais, kad pasiaiskintuméte konfliktuojancias,
netiesiogines, nevienareik§miskas Zinutes
Venkite klausimo ,,kodel?”
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KLAUSYMOSI CIKLAS

Ripestingo klausymosi tikslas yra padéti partneriui papasakoto savo istorijg
kiek jmanoma spontaniskiau ir pilniau.

> 4
ISKLAUSYKITE

A

PRIPAZINKITE
€<«

PAKVIESKITE
€

APIBENDRINKITE
€

KLAUSKITE
€
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VEIKSMAI PASIRUPINIMUI PARTNERIU

Kaip jis rdpinotés savo partneriu fiziskai, emociskai, bendravimu ir dvasiskai per
pastargjqg savaite?

Instrukcija: aprasykite kokius veiksmus jas atlikote kiekvienoje is Siy sriciy.

Ruapinuosi Nesirupinu

Fiziskai

Emociskai

Santykiuose

Dvasiskai
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Veiksmy planas:

BENDRADARBIAVIMAS SPRENDZIANT PROBLEMAS

1 Zingsnis. Identifikuoti ir apibrézti ripima klausima.
*Koks tai klausimas? *Kieno tai klausimas?

2 Zingsnis. Susitarti spresti klausima drauge.
Proceduros: *kas, *kur, *kada, *kaip, *energija,
*trukme, *pauze, *proceso patikrinimas

3 Zingsnis. Suprasti klausimg pilnai ir tiksliai.
*Kalbéjimo ir *klausymosi ciklai.

4 zZingsnis. ldentifikuoti norus.

*Ko as noréciau dél saves Siuo klausimu?
*Ko as noréciau (pozityvaus) partneriui?
*Ko as noréciau mums?

5 Zingsnis. Generuoti galimas alternatyvas.
Kokius konkrecius veiksmus as galiu atlikti:
*del saves *dél partnerio * déel misy

6 Zingsnis. Pasirinkti veiksmus.

*Galimy pasirinkimy +ir- *Tinkamiausi pasirinkimai
Kiekvienas partneris:* kq AS jsipareigoju padaryti?
*del saves, *dél taves, *del misy

7 Zingsnis. Pratestuoti veiksmy plana.

Kiekvienas parneris: *jsivaizduokite save vykdantj
pasirinkimgq. Ar viskas eina sklandzZiai?

8 Zingsnis. Jvertinti rezultatus.

*Po sutarto laiko: jvertinkite rezultatus.
*Atsveskite arba imkités kito veiksmy plano.
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PROBLEMU SPRENDIMO VEIKSMUY PLANAS

Instrukcija: Jvertinkite save pagal kiekvienqg Zemiau pateiktq Zingsnj:

Mano Pakankamai Reikia
stiprybé sugebu iSmokti
1. Identifikuoju ir apibréziu klausima

2. Susitariu spresti klausimg drauge

3. Suprantu klausima pilnai ir tiksliai

4. ldentifikuoju norus

5. Generuoju galimus pasirinkimus

6. Pasirenku veiksma(-us)

7. Pratestuoju veiksmy plang

8. Jvertinu rezultatus

Pasirinkite vieng ar du veiksmy plano Zingsnius pasitobulinimui.

*Su kuo *Kur *Kada *Kaip

Zingsnis

Zingsnis
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BENDRAVIMO STILIAI

KALBEJIMAS KLAUSYMASIS
*Snekudiavimas Jprastinis
*Buitinis

*Kontroliuojantis Reaktyvus
*Kovojantis

*Kandus

*Tyrinéjantis Aiskinimasis
*Tiesus Atidus
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KONFLIKTY SPRENDIMAS IR
KOMUNIKACHOS STILIAI

KONFLIKTY SPRENDIMAS

Procesai:

*Vengimas

*Jtikinéjimas

*Plaukimas pasroviui

*Kompromisas

*Bendradarbiavimas

KOMUNIKACIOS STILIAI

Stiliai:

*Snekuciavimas, buitinis kalbéjimas

Jprastinis klausymasis

*Kontroliuojantis kalbéjimas
*Kova , Kandumas

Reaktyvus klausymasis
*Tyrinéjantis kalbéjimas

Klausymas — aiskinimasis

*Tiesus kalbéjimas

Atidus klausymasis
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KOMUNIKACIJOS STILIY STEBEJIMAS

Instrukcija: Zemiau pateiktoje lenteléje Zymeékités pagrindinius ZodZius ir frazes,
kurias iSgirstate (vélesniam grjztamajam rysiui suteikti), kurios indikuoja tam tikrg
komunikacijos stiliy. Taip pat pasiZzymékite neverbalinj elgesj, susijusj su atitinkamu
stiliumi.

Partneris| Partneris|l

*Snekuciavimas
*Buitinis kalbéjimas

Jprastinis klausymasis

*Kontroliuojanti kalba
*Kovojimas
*Kandumas

Reaktyvus klausymasis

*Tyrinéjantis kalbéjimas

Klausymas-aiskinimasis

*Tiesus kalbéjimas

Atidus klausymasis
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PAKEISKITE KOVOS IR KANDZIA KALBA TIESIA KALBA

1. Tu niekada man nieko nepadedi Cia, as viena viskg darau. Tu esi
tinginys.

2. Tu visada veéluoji. Ar negali kada nors ateiti laiku?

3. Neblk pajacas, uzauk.

4. Mes darome tik tai, kg tu pasakai, kadangi tu visada teisi.
(sarkastiskai)

5. Jei buciau toks protingas, kaip tu, tai baciau pamates klaida.

6. Tu visada tyli Zmoniy susibtrimuose. Tu atrodai bukas.

7. Ne, man viskas gerai. IS kur tai iSpesei?

8. Niekas niekada nekreipia j mane démesio.

9. Tu savanaudisir neatsizvelgiantis.
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PSICHINE SVEIKATA

Toksiski asmenys ir Kaip nejkliati j jy zabangas

Psichologé Dr. Daiva Selmistraitiené
2021 m.
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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 pUtimas

Melavimas, neigimas

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.
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NARCISTY JGALINTOJAI

eNenuovokaus jgalintojai ©

shutterstock’
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eSiekiantys sau naudos jgalintojai

©
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e Toksiski pozityvistai £
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ePateisinantys narcistg jgalintojai

%
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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 atsipalaiduoti:

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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PSICHINE SVEIKATA
3

Psichologinio atsparumo zalingai jtakai stiprinimas

Psichologé Dr. Daiva Selmistraitiené
2021 m.
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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.
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KAIP ISGYVENTI SALIA NARCIZO
NE siteisink

NE aiskink

NE jsitrauk

NE priimk asmeniskai
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PSICHOLOGINIO ATSPARUMO TRENINGAS

1. KALBEJIMO SU SAVIMI ABC:

- jvykis

- kalba su savimi
- jausmai

- elgesys

- nauja kalba
- nauji jausmai
- naujas elgesys
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KLAIDINGA KALBA SU SAVIMI

juoda-balta

menkinimas (savo pasiekimy numenkinimas)
minciy skaitymas

dramatizavimas (blogiausio pranasavimas)
apkaltinimo klaidos (saves arba kity)
nuvertinimas (saves ar kity dél vienos klaidos)
emocinis mastymas

3. NAUJA KALBA SU SAVIMI

konkreti

tiksli

realistiSka (ne pernelyg gera, kad tai baty tiesa)
be nuostaty (be kity Zmoniy minciy skaitymo)
pozityvi

produktyvi
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. VIDINIAI STEBETOJAI

maistininkas

savikritiSkas

bejégis

palaikantis (pagalbininkas)

. ASERTYVUMAS

iSreikSk savo paties jausmus ir poreikius
iSreikSk save tiesiu, nevertinanciu ir prisiimanciu atsakomybe budu

KOMUNIKACHOS STILIAI

Pasyvus

Agresyvus

Tvirtas, ramus ir tiesus (asertyvus)

. TVIRTA KUNO KALBA

akiy kontakto palaikymas

tiesi, atvira kiino poza

kalba aiski, tiesi, tvirta

nesiteisinama, netrypciojama ir neverkSlenama
naudojami gestai ir mimika paakcentavimui
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8. AKTYVUS KLAUSYMASIS

atspindéjimas
pasitikslinimas

9. AKTYVAUS KLAUSYMOSI KLAIDOS

bandymas pralinksminti
abejojimas, netikéjimas
pernelyg stiprus palaikymas
gynimas

smerkimas

atkartojimas kaip papuga

PRASYMAS PASIKEISTI

as jauciuosi .....
as noréciau (noriu) .....
jei tu taip pasielgtum, tai as .....
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11. SPECIALIOS STRATEGIJOS

Tinkami asertyvumo zingsniai:

- suvokiate ir pripazjstate, kg jus jauciate

- nustatote savo klaidingg kalbg su savimi, kuri pavercia jusy jausmus labiau sutrikusiais nei
baty adekvatu

- apsisprendZziate pasikalbéti su kuo nors apie savo problemg

- perzvelgiate asertyvumo principus ir pasirengiate komunikacijai aiskiu ir neagresyviu
budu

- uztikrinate, kad jusy kuno kalba atitikty jusy zodzius

Specialios strategijos:

- sugedusi plokstelé

- pertrauka

- svarbos jvardinimas

- praeities klaidy pripazinimas
- Zaidimas detektyva
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12.

ISSUKIAI ASERTYVUMO JGUDZIAMS

pajuokimas
apgrezimas
delsimas, atidéjimas
gailescio sukélimas
grasinimas

isSukis

MAGISKA FORMULE

priemimas, padéka
»as” teiginys
detektyvas
jei tai nepadéjo, isbandyk Sitai:
sugedusi plokstelé
kreditas ateiciai
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14. PROGRESYVUS ATSIPALAIDAVIMAS

- tris kartus giliai jkvépk, iSkvépk
- jtempk raumenis kelioms sekundéms, o po to atpalaiduok kelioms
sekundéms. Susikoncentruok ties skirtumu tarp jtampos ir
atsipalaidavimo:
pedos
blauzdos
Slaunys
klubai
pilvas
nugara
peciai
rankos: delnai, iki alktnés, virs alktnés
kaklas
veidas ir galva
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15. SPAUDIMAS IS APLINKOS
KAIP PASIPRIESINTI SPAUDIMUI

Kodél pasipriesinti:

iSlaikysi kontrole
- iSvengsi bédos
- jei elgsiesi pagarbiai, gali neprarasti draugysteés

Pagrindinés taisyklés jusy elgesiui:

- jei nejauti, jog tai, ko praso is taves, yra teisinga - atsispirk spaudimui;

- tikslas yra iSreiksti savo tikrus poreikius ir jausmus tokiu budu, kuris maziausiai kelty grésme Kkilti
didesniam konfliktui ar jtampai. Jei tavo ,, draugas” nesugeba gerbti tavo pozilrio tasko, net jei tu jj
iSsakai aiskiai ir be kaltinimuy, tai jis ar ji turblt néra tinkamu ,,draugu” tau;

- jei nuo pradziy kitas Zmogus nezilri j tave rimtai, gali iSbandyti ,sugedusios plokstelés” technika
arba ,svarbos jvardinimo” technika. Deja, jei jis ar ji ir toliau spaudzia tave, geriausia yra pasisalinti iS
situacijos.
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Zingsniai:

kreipkis j tg Zmogy

ziurék jam j akis

nutaisyk rimtg veido iSraisSka ir balso tong

iSlik draugiskas; pabandyk iSreiksti savo poziurio taskg nesumenkindamas kito Zzmogaus
pasakyk ,ne”

paaiskink, kodél sakai ne

pasitlyk veikti kazka kita

panaudok ,,sugedusios plokstelés” technika ir ,svarbos jvardinimo” technikg, kad
atstovétum savo pozilrio taska

jei tas Zmogus taves nesiklauso, vél pasakyk Ne ir pasisalink

panaudok pozityvig kalbg su savimi, kad po visko apdovanotum save uz tai, kaip elgeisi

Pasipraktikuok tai su draugu
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16. PATYCIOS
KAIP REAGUOTI | PATYCIAS

Kodél reaguoti j patycias:

- kad sustabdytum patycias
- kad pelnytum kity pagarba
- kad pats gerbtum save

- kad iSvengtum kautyniy

Pagrindinés taisyklés:

- reaguok j patycias, jei kieno nors tyCiojimasis tave paliecia. Jei pasaipos néra piktos
ir taves neuzgauna, tuomet nereikia naudoti Siy techniky

- kaip ir su kitomis asertyviomis komunikacijomis, Cia tikslas yra iSreiksti savo
tikruosius poreikius ir jausmus tokiu budu, kuris lemty kuo maziau konflikty ir
jtampos

- jei nuo pradziy kitas Zzmogus neZilri j tave rimtai, gali iSbandyti ,,sugedusios
plokstelés” technika arba ,,svarbos jvardinimo” technika. Deja, jei jis ar ji ir toliau
tyCiojasi iS taves, geriausia yra pasiSalinti i$ situacijos (,,Pauzé”)
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Zingsniai:

kreipkis j tg Zzmogy

ziurék jam j akis

nutaisyk rimtg veido iSraiskg ir balso tong

paprasyk Zmogaus liautis Saipytis is taves

paaiskink, kodél sakai, kad liautysi, kodél prasai

venk trypcioti, verkslenti; kalbék pasitikinciai

panaudok ,,sugedusios plokstelés” technika ir ,,svarbos jvardinimo” technika, kad
atstovétum savo poziurio taska

jei tas Zzmogus liaujasi, padékok ir pakeisk pokalbio tema. Jei Zmogus nesiliauja -

nustok ir pasisalink

butinai panaudok pozityvig kalbg su savimi viso pokalbio metu ir pasibaigus visai
Siai situacijai

Pasipraktikuok tai su draugu
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17. KOMPLIMENTAI

Asertyviai priimk komplimentus:
- Priimk, padékok ir apdovanok: ,,acit, dékingas uz tai“, ir atrodyk laimingas

Verciau Sitaip ,gynybiskai“ nereaguoti:
- priimtiir grazinti atgal komplimentg
- atmesti, suabejoti
- atsisakyti, paneigti
- jtarti dél komplimentg iSsakiusiojo motyvy
- juokauti

18. SPRENDIMO PRIEMIMAS
Jvertink sprendimag;
- artimiausios pasekmeés tau ir kitiems
- tolimesnés pasekmés tiek tau, tiek kitiems

19. ATGAL | ATEIT]

Pozityvios baigties-rezultato vizualizacija (detalus saves sékmingo vizualizavimas)
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ATSIPALAIDAVIMO PRATIMAI

Yra daug atsipalaidavimo pratimy, kurie padeda Zzmonéms nurimti ir atsipalaiduoti.
ISbandykite kelis iS Zemiau pateikty atsipalaidavimo pratimy.

KVEPAVIMO PRATIMAI

Siame pratime pagrindinis vaidmuo tenka kvépavimui.

Kvépavimas prisiderina prie musy vidinés busenos, todél susijaudine kvépuojame greitai
ir pavirsutiniskai (t. y. mazai jkvepiame ir iSkvepiame), o atsipalaidave — kvépuojame
lygiai, giliai ir létai. TaCiau kvépavimg gana lengvai galime kontroliuoti sgmoningai, tuo
paciu metu keisdami ir savo vidine buseng (tiek fizine, tiek ir emocine).

1. Kvépavimo pratimas 1,2,3,4:

Skai¢iuodami iki 4 (1, 2, 3, 4) létai jkvepkite ir taip pat létai iSkvépkite, skaiciuodami iki 4
(1, 2, 3, 4). Pakartokite keleta karty.

Galite Siek tiek pasunkinti pratima. Jkvépdami mintyse sakykite sau: ,keturi ir
iSkvépdami: ,jauciuosi atsipalaidaves”. Paskui: ,Trys... jauciuosi dar labiau

atsipalaidaves...” ... ,Du... jaucCiuosi dar labiau atsipalaidaves nei anksciau...” ... Vienas...
jauciuosi visiSkai ramus ir atsipalaidaves.”
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2. Kvépavimo pratimas 4-7-8:

Tai kvépavimo pratimas, apiblidinamas kaip ,naturalus nervy sistemos nuraminimo budas®, padedantis
atpalaiduoti king ir psichika. Pradedant pratimag visy pirma reikia su ,,SniokStimo“ garsu per burng
iSkvépti visg org. Uzvérus burng tyliai jkvépti oro per nosj, mintyse suskaiciuoti iki keturiy (4). Tada
sulaikyti kvépavimg, mintyse skaiciuojant iki septyniy (7). Galiausiai iSkvépti org vél su ,Sniokstimo“ garsu
per burng, mintyse skaiciuojant iki astuoniy (8). Svarbiausia atminti, kad jkvépti reikia per nosj ir tyliai, o
iSkvépti per burng ir su garsu. ISkvépimas trunka dvigubai ilgiau nei jkvépimas. Kiek laiko i$ viso
praleidziate atlikdami ciklo faze — ne taip ir svarbu. Svarbiausia — formulé 4-7-8.

3. Kvépavimo pratimas 5-4-3-2-1:
Si technika skirta atsipalaiduoti stresinése situacijose, ji gali padéti jveikti skausma, sunkumus uzZmigti,
nerima.

1) Suraskite patogia padétj ir kg nors malonaus, j kg galétuméte sufokusuoti savo Zvilgsn;.

2) Kvépuokite normaliai. Jusy akys gali buti atmerktos, kol nepajusite noro jas uzmerkti.

3) Atverkite savo pojucius... Dabar jvardinkite (garsiai, kad sustiprinti efektg): 5 dalykus, kuriuos matote, 5
dalykus, kuriuos girdite, 5 fizinius pojucius savo kine. Jsidémékite kiekvieng detale, galbut jkvépdami
pries kiekvieng.

4) Yra normalu, jei jvardinate daiktg daugiau nei vieng kartg arba lenkiate pirstus skai¢iuodami. Jeigu
pasimetéte skaiCiuodami, tiesiog pradékite iS naujo. Jeigu jauciate skausmag arba diskomfortg, tiesiog tai
pastebékite ir judékite prie kity pojuciu.

5) Dabar teskite su 4 vaizdais, garsais ir pojuciais; tada su 3, 2, 1 kiekvienos kategorijos.

6) Pakartokite kiekvieng ciklg tiek karty, kiek reikia, tam, kad sustiprintuméte efekta.

7) Véliau 5 kartus normaliai jkvépkite ir iSkvepkite.
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PASYVUS RAUMENUY ATPALAIDAVIMAS
Pagrindiniai Sio atpalaidavimo komponentai: kvépavimo sureguliavimas ir raumeny at-palaidavimas.

Giliai jkvépkite ir letai iSkvépkite... Dar kartel;... giliai jkvépkite ir [étai iSkvépkite. Sutelkite démes;j j
veida. Pajuskite jtampg ir jg atpalaiduokite. Pajuskite, kaip atsipalaiduoja visi veido raumenys,
iSsilygina raukslelés... veidas tampa sunkus...

Giliai ir 1étai jkvépkite... ISkvépkite... Atkreipkite démes;j j kaklg... pajuskite jame esancig jtampg ir ja
atpalaiduokite... Pajuskite, kaip atsipalaiduoja jusy kaklas...

Dabar vidiniu zvilgsniu pamatykite savo pecius... Leiskite jiems atsipalaiduoti... Slinkite Zzemyn,
pajuskite jtampa rankose ir jas atpalaiduokite... Pajuskite, kaip atsipalaiduoja jusy rankos... Zgstas...
plastakos... delnai...

Ir toliau kvépuokite giliai ir [étai... Sutelkite savo démesj j nugara.... pajuskite joje jtampg ir
atpalaiduokite j3... Pajuskite, kaip atsipalaiduoja jusy nugara... Nukreipkite démesj j krutine...
Pajuskite, kaip atsipalaiduoja krutinés raumenys... Pajuskite, kaip slugsta jtampa.... atsipalaiduojate
vis labiau... Pajuskite, kaip atsipalaiduoja jusy pilvo raumenys... Kiing palieka jtampa... jus vis labiau ir
labiau atsipalaiduojate...

Dabar sutelkite démesj j sédmenis, pajuskite kaip atsipalaiduoja Sie raumenys.... Ir toliau kvépuokite
giliai ir létai... Pajuskite, kaip atsipalaiduoja kojy raumenys... Slauny raumenys... blauzdy.... ir pédy
raumenys... Jtampa slugsta, palieka kinag... vis labiau atsipalaiduojate...

Giliai ir létai jkvépkite, iSkvépkite... Atsipalaiduokite... Pajuskite, kaip visg jlusy kiing uzvaldes malonus
atsipalaidavimo... sunkumo ir Silumos pojutis...

Kai busite pasiruose, suskaicCiuokite iki 5 ir |étai atsimerkite... nusiSypsokite... pasirgzykite...
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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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Video medziaga internete

Dalyviy diskusijai
Laimeé?

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

Vienatve

https://www.youtube.com/watch?v=e9dZQelULDk
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KOKIE MANO MOTYVAI?




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?

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

© DAIVA SELMISTRAITIENE



