PSICHINE SVEIKATA
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Psichologinio atsparumo stiprinimas
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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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