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Metodiné medziaga

SVEIKOS GYVENSENOS AMBASADORIY RENGIMO MOKYMAMS

Tai sugeba kiti Zmonés, tai sugebési ir tu! Klausimas yra kiek giliai nori eiti ir kiek daug nori iSmokti?
Jdomiausias dalykas Sioje mokymy programoje yra tai, kad nejmanoma nesimokyti Siy mokymy metu.
Tai vyks labai natdraliai. Kai kuriuos iSmoktus dalykus galésite pradéti naudoti tiesiogiai i$ karto, o kai
kuriuos dalykus reikés praktikuoti.

Pasinaudokite Sia galimybe eksperimentuoti, praktikuoti, iSbandyti tai, kas nauja ir reflektuokite.
Svarbiausias, kad tai tikty ir patikty jums. Atsiminkite, kad ¢ia néra nesékmiy.

Mes parengéme kurso medziagg, kuri padés jums per ir po mokymy programos. Ir jums patiems
spresti, kaip tai naudoti.
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Jvadas

Sveikos gyvensenos ambasadoriy rengimo mokymy metodiné medzZiaga (toliau — Metodiné medZiaga)
yra skirta asmenims, dirbantiems su vaikais ir jaunimu, jy tévais, padedant jiems suvokti savo
asmenines galimybes ir siekius, imtis iniciatyvos mazinti suvartojamo alkoholio kiekj, gyventi be
alkoholio, sveikai gyventi, sveikai maitintis, sportuoti, arba kitaip pastiméti stiprinti savo sveikata.

Metodinés medziagos parengimas yra viena projekto ,,Sveikas gyvenimas — blaivus gyvenimas!“ veikly,
kurig jgyvendino projekto vykdytojas VS§] ,Darnaus vystymo projektai“, kartu su partneriu V3]
»,Nacionalinés plétros institutas bei V3] ,Profus terra“ sveikos gyvensenos ekspertais. Projektas bei
metodinés medZiagos parengimas finansuotas Valstybinio visuomenés sveikatos stiprinimo fondo
léSomis.

Metodinés medZiagos tiksliné grupé — vaikai ir jaunimas (12-29 m.) tarp kuriy: mokiniai, studentai,
bedarbiai, dirbantys, priklausantys jvairioms rizikos grupéms, augantys socialinés rizikos Seimose,
globos namuose ir pan. Taip pat tévai, teiséti vaiko atstovai (tame tarpe ir jaunos Seimos,
besilaukiancios vaiky Seimos, socialinés rizikos Seimos) bei su jaunimu dirbantys asmenys.

Metodiné medziaga yra pagrjsta vertybémis ir siekia keisti vaiky, jauny Zmoniy, jy tévy pozilrj bei
padéti dalyviams issiaiskinti, kokios sveikos gyvensenos praktikos yra priimtiniausios jiems. Metodinés
medziagos rengéjai tiki, kad jeigu asmuo zino, kg nori veikti, turi tikslg, yra motyvuotas to siekti, jis yra
labiau patenkintas savo gyvenimu.

Si metodiné medziaga yra kaip jrankis, padedantis vaikams, jauniems imonéms, jy tévams suvokti
savo asmenines galimybes ir siekius, imtis sveikos gyvensenos iniciatyvos, skirti laiko sau, mazinti arba
atsisakyti Zalingy jprociy, pradéti sveikai maitintis, sportuoti arba kitaip pastimeéti sveikai gyventi.

Rezultatai, kurie pasiekiami naudojant Sig Metodine medziagg yra sunkiai iSmatuojami, tac¢iau labai
svarbus mokymuy programos dalyviams, tai iy patyrimas:

e Padidéjes pasitikéjimas savimi;

e |gldziai numatyti tikslius ir aiskius veiklos rezultatus;
e |gldzZiai imtis veiksmy ir iSbandyti naujus dalykus;

e |gldZiai pamatyti galimybes ir susidoroti su klittimis;

e Komunikacijos jgudziai ir jy teigiama jtaka.
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Si metodiné medZiaga pagrjsta coaching‘c metodais, kurie yra ypa¢ veiksmingi dirbant su
vyresniais vaikais, jaunimu, jy tévais ar teisétais globéjais. Metodinés medziagos tikslas yra tai, kad
kiekvienas dalyvis tapty aktyvus ir savarankiskas, pradédamas ieSkoti sau tinkamo sveikos
gyvensenos recepto, jsitraukdamas | praktinius mokymus ar susidarydamas sau sveikos
gyvensenos plang. Siekiama, kad kiekvienas dalyvis, atsiZzvelgiant j jo/jos asmenybe, aktyviai
dalyvauty mokymuose.

Metodiné medziaga yra pritaikyta kiekvienam dalyviui pagal jo asmenybe ir grupe, kuriai jis
priklauso. Su kiekvienu dalyviu pirmiausia atliekama individuali analizé siekiant iSgryninti
asmeninius tikslus ir numatyti preliminarias gaires jy siekiant. Sveikos gyvensenos ambasadoriai
jaunimui padeda issiaiskinti, kg pastarieji nori daryti — uzduodant klausimus jaunas Zmogus pats
identifikuoja savo norus, galimybes, sveikos gyvensenos vizijg arba maZesnés trukmeés tikslg.
Dalyviai turi jsitikinti, ko jie nori — kokio rezultato — tuomet imtis sprendimy ir aktyviy veiksmuy,
siekdami priartéti prie rezultato.

Po to ugdoma motyvacija ir jéga siekti uzsibrézty tiksly, taip stiprinant savo sveikatg pasirinktomis
sveikatos stiprinimo priemonémis. Dalyviai susidaro kasdieniy veiksmy plang, kurj siekia
jgyvendinti konsultuodamiesi su sveikos gyvensenos ambasadoriais. Taip jauni Zmonés imasi
aktyviai ieSkoti sau tinkamos sveikos gyvensenos formos, siekia iSlavinti pasirinktus sveikos
gyvensenos formos jgldzZius, susikurti sau tinkamus sveikos gyvensenos planus, iSsikelti
individualius sveikos gyvensenos tikslus ir juos pasiekti.

Sitlomas taikyti metodas padeda ugdyti vyresniy vaiky, jauny Zmoniy, jy tévy asmeninj gebéjimag
iSdrjsti patirti nesékme ir sékme. Dalyviai veikia siekdami konkretaus tikslo pasirinktoje sveikos
gyvensenos srityje ir nuolat reflektuoja jgytg patirtj, nesvarbu, sékmingg ar nesékminggy. Veikla
duoda grjztamajj rysj, kuriuo remiantis dalyvis skatinamas mokytis, daryti iSvadas apie tai, ka
patyré, keisti savo poziurj ir veiksmus, kol pasieks norimg rezultatg. Kartais gali prireikti keisti savo
rezultata.

Metodika remiasi visame pasaulyje naudojamu neurolingvistiniu programavimu (sutr. NLP), kurj
sudaro paprasti ir veiksmingi metodai greitam ir nuolatiniam Zmoniy pozityviam pasikeitimui.
Neuro- reiskia psichinj nusiteikimg. NLP ugdo gebéjimg nusiteikti s€ekmei. Lingvistinis reiskia kalbos
naudojimg jvertinant mus supancig aplinkg. Programavimas yra tai, kaip mes uzkoduojame savo
elgesj iS musy turimos patirties ir kaip galime tai keisti.

Coaching’o procesas vyksta tokiais etapais:

uzduodami klausimai;
fokusuojamasi j ateitj;
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atidziai klausomasi, padedama atsiskleisti;

kontroliuojamas laikas ir turinys;

duodamos uzduotys, bet netiesioginiu budu;

sveikos gyvensenos ambasadorius i$ anksto neapibrézia diskusijos turinio ir uz pacius dalyvius
nesprendzia problemuy, neprisiima jy uzduociy.

f:> REZULTATAS :@
POKYTIS - VEIKSMAS

g GRJZTAMASIS RYSYS <::J

Schema. ] rezultatus ir veiksma orientuoto coachnig‘o procesas

Sveikos gyvensenos ambasadoriai aktyvina asmens norg veikti atsizvelgiant j kiekvieno dalyvio
padétj ir isteklius, kuriy reikia siekiant tikslo. Pradéjus veikti, skatinama kiekvieno dalyvio
motyvacija ir noras prisiimti atsakomybe uz savo paties gyvenimg. Dalyvis aktyviai mokomas
priimti savo sprendimus bei imtis veiksmy, dél kuriy buvo sutarta coaching‘c metu. Esmé yra
teigiamy pokyciy kdrimas aktyviais veiksmais. Pokyciai gali bati Zalingy jprociy (pvz. alkoholio)
mazinimas arba visiSkas atsisakymas, reguliarus fizinis aktyvumas pasirinktoje sporto S$akoje,
iSkovotos prizinés vietos sporto varzybose, sveikos mitybos propagavimas, sustipréjusi sveikata ir
pan. Tai ne tik pertraukia dalyviy poreikio Zalingiems jprociams spirale, bet taip pat duoda
didZiulés naudos visuomenei.

Sveikos gyvensenos ambasadorius dalyvj, kuriam to reikia, gali palydéti fizine prasme — pavyzdziui,
kartu nueiti j fizinio aktyvumo treniruote, taciau sveikos gyvensenos ambasadorius neturi veikti uz
jaung Zmogy — kalbéti, spresti, j kokig fizinio aktyvumo treniruote eiti ar pan. Tokia pagalba
reikalinga kai kuriems jauniems Zzmonéms.

Mokymy metodine medZiagg sudaro individualus coaching‘as, aktyvi sau tinkamos sveikos
gyvensenos srities ir formos paieska ir bandymai, seminarai ir grupiy diskusijos dalyvaujant sveikos
gyvensenos ambasadoriams. Pastarosiose siekiama, kad dalyviai dalintysi savo patirtimi ir
diskutuoty grupése.
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Individualaus coaching'o sesijos

Vyksta individualus pokalbis, kurio metu sveikos gyvensenos ambasadorius uzduoda klausimus
mokymy dalyviui. Individualumas Siuo atveju yra svarbus jaunam Zmogui, kuris kartais pats bijo
iSsakyti savo mintis. IS kitos pusés maZzai paZjstamam sveikos gyvensenos ambasadoriui atsiskleisti
yra lengviau. Sveikos gyvensenos ambasadorius yra jsipareigojes iSlaikyti konfidencialuma.

Pristatymai

Seminary metu dalyviams sveikos gyvensenos ambasadoriai taip pat pristato aktualia medziagg
(pvz., apie alkoholio Zalg Zmogaus organizmui, sveikos gyvensenos sampratg, sritis ir formas).

Darbas grupéje

Siuo atveju naudojami grupés psichologijos pagrindai. Grupés darbe dalyviai gali geriau paZinti
save, uzmegzti rysius, tobulinti bendravimo jgldZius, atrasti varomajg jéga, issiaiskinti galimybes,
dalytis patyrimu ir Ziniomis su kitais panasSiais j save Zmonémis. Visa tai aktualu jaunimui. Taip pat
grupés darbas yra veiksmingas budas skleisti informacijg, Zinias bei jkvépti daugelj dalyviy tuo
paciu metu, kas jiems palengvina tikslo siekima.

Sveikos gyvensenos ambasadoriai yra panaSaus amziaus kaip ir mokymy, naudojant Metodine
medzZiagg, dalyviai ir jiems tai padeda lengvai uzmegzti kontaktg su dalyviais, padéti jiems geriau
suprasti savo situacijg ir dél to lengviau bei grei¢iau padéti jiems renkantis sveikos gyvensenos
kelig. Sveikos gyvensenos ambasadoriai su dalyviais bendrauja profesionaliai — t.y. aiskiai ir
sgmoningai. Jie pateikia pavyzdziy bei vaizdingy metafory, siekdami iliustruoti aptariamag tema.
Taip pat sveikos gyvensenos ambasadoriai klausosi, dalijasi asmenine patirtimi, siekia uzmegzti
kontakty su dalyviais, jgyti jy pasitikéjimg. Sveikos gyvensenos ambasadoriai elgiasi mandagiai,
pagarbiai, orientuodamiesi bei démesj telkdami j tikslg. Bendraudami su dalyviais jie juokauja,
siilo kavos ar arbatos, sutinka dalyvius rankos paspaudimu bei uZsidegimu. lJie kuria
atpalaiduojanciag atmosferg, kviecia diskutuoti ir skatina veikti.

Zmonés, kurie siekia to, apie ka svajoja, pasiekia daug. O sékmingi ir imanantys savo darba
Zmonés teigiamai veikia visg visuomene. Metodiné medZiaga yra nukreipta j asmenybiy sveikos
gyvensenos jprocCiy ugdyma(si) ir per jas siekia paveikti visuomene. Sveikos gyvensenos
ambasadoriai jneSa savo indélj, kurdami teigiamus pokycius pozilriuose bei jkvépdami asmenis.
Pasitelkdami Sig medzZiagg, sveikos gyvensenos ambasadoriai, kuria teigiamg dalyviy energija,
stiprina jy pasitikéjima savimi ir kelia jy gyvenimo lygj.

Metodiné medziaga prisideda prie gerovés tuo, kad siekia parodyti vyresniems vaikams, jauniems
Zmonéms, jy tévams, kad jie gali palaikyti savo sveikatg bei jg sustiprinti veikdami tai, kas jiems
tikrai jdomu, tokiu bldu jsipareigoti ir biti motyvuotais.
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Sveikos gyvensenos ambasadoriai siekia, kad mokymy dalyviams pasisekty ir jie gerai jaustysi
darydami tai, apie kg svajojo, uzduoty klausimus, diskutuoty, baty linksmi. Dalyviai jgyja daugiau
Ziniy apie save bei kalba apie tai, kg galvoja apie kitus Zmones. Jie noriai bendrauja su sveikos
gyvensenos ambasadoriais bei iSeina norédami uZsiimti j iSsikelty tiksly siekimg orientuotais
sveikos gyvensenos uzsiémimais.

Ilgo laikotarpio poveikis

Metodiné medzZiaga padeda dalyviams suprasti tai, kg jie noréty pasiekti pasirinkdami sveikai
gyventi ir padeda jiems nueiti kelig iki tikslo. MedZiaga sukuria veikimo jéga, sukurianc¢ig asmens
socialinés naudos poreikj, o tai savaime teigiamai jtakoja asmenj, jj supancius Zzmones ir ilgainiui
visg visuomene.

Siekdami kuo geriau atlikti savo darbg, mes tikime $ias dalykais:

e Néra tingiy Zmoniy, tik nemotyvuojantys tikslai.

e Mano nuomoné néra absoliuciai teisinga. Tavo taip pat ©

e Tavo veiklos prasmé priklauso nuo to, kg tu gauni. Jeigu tai, kg tu darai,
neveikia, daryk kazka kita.

e Néra nesékmiy, yra tik grjZztamasis rysys, i$ kurio tu mokaisi.

e Kiekvienas elgesys tam tikrame kontekste gali biiti vertinamas kaip teigiamas.

e Laimi tas, kuris lanksc¢iausiai veikia ir galvoja.
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I TEMA. NEVERBALINE KOMUNIKACIJA

Zodis ,komunikacija“ yra kiles i§ lotyny kalbos. Lotyniskai ,,communicare” reiskia ‘communem
redere’ — paversti bendru. Tikslesne Zodzio ,komunikacija“ reikSme atspindi lotyniskas sakinys
‘communicare est multum dare’ arba kitaip ,,bendrauti — tai daug duoti”.

IS visy bltiny jgudziy, bendravimo jgudziai yra svarbiausi. Gebéjimas efektyviai bendrauti yra
vertingiausias dalykas, kuriuo galime pasinaudoti profesiniame, socialiniame ir/ar asmeniniame
gyvenime. Nenuostabu, kad jvairiuose gyvenimo etapuose susipazindami su naujais Zmonémis
atsizvelgiame | jy bendravimo sugebéjimus. Gebéjimas bendrauti yra pagrindiné bendroji
kiekvieno asmens kompetencija; efektyviai bendraujant reikia mokéti aiSkiai ir suprantamai
iSsakyti savo mintis, jdémiai klausytis kity, atskirti, kas svarbu ir kas ne bei atsizvelgti j kity
poreikius. Efektyviai bendraudami pasnekovai parodo abipuse pagarbg ir ne tik dalijasi informacija,
bet ir daro vienas kitam jtaka.

Bendravimo modelis

Bendravimas (komunikacija) — tai procesas,
kurio metu kiekvienas Zzmogus tuo paciu atlieka

kalbétojo ir klausytojo vaidmenj. Jis abu

Kalbétojas Klausytojas

siunciate ir gaunate signalus bei koreguojate ’ VS
Klausytojas Kalbétojas

savo bendravimg remdamiesi gaunama

atsakomaja reakcija. JUs taip pat duodate
atsakomajq reakcijg kaip ir visi kiti.
Bendravimas — tai Zzmoniy tarpusavio sgveika.

Zodziai ,bendravimas” ir , kalbéjimas“ neretai yra laikomi sinonimais lyg bendravimas reiksty tik
kalbéjima, su kuo nors. Taciau bendraujant klausymasis yra toks pats svarbus kaip ir kalbéjimas. Jei
tekty jvertinti atskiry bendravimo komponenty svarbumg remiantis jiems skiriamu laiku,
klausymas buty pirmoje vietoje. Kaip parodé daugelis tyrimy, klausymas uZima apie 50 % viso
bendravimo laiko. Kalbéjimas yra antroje vietoje ir uzima apie 20-30 % laiko; Zinoma, skaitymas ir
raSymas irgi yra neatskiriama bendravimo dalis.

Vien klausymas yra sudétinis procesas, kurio metu mes priimame garso signalus is aplinkos. Masy
juos reaguoti. Svarbiausia ne vien suprasti, apie kg kalbama; taip pat turétume atkreipti démesj j
balso tembrg ir emocijas, kurios iSreiSkiamos kartu su Zodziais. Kai klausomeés kito Zmogaus, taip
pat kreipiame démesj j nezodinj elges;.



Metodiné medziaga sveikos gyvensenos ambasadoriy rengimo mokymams

Daugeliui Zmoniy efektyvus ir aktyvus klausymasis reiskia sugebéjimg pernelyg daznai netrukdyti
kalbétojui. Galimi tokie blogi jprociai: savo minciy iSdéstymas iki galo nesupratus mums pateiktos
informacijos; jsikiSimas trumpy pauziy metu, kai kalbétojas apmasto, kg sakyti toliau. Turime turéti
pakankamai stiprybés, kad leistume kitam viskg iSsakyti ir nebijotume prarasti diskusijos kontrolés.

Aktyviam klausymui butinas:

e Akiy kontaktas

e Buvimas viename akiy lygmenyje
e Atvira stovésena

e Linkséjimas

e Balsu iSreiSkiamas pritarimas

e Jausmy derinimas

e Perfrazavimas

e Atviri klausimai

e Apibendrinimas, pripazinimas ir pasitikéjimas

AKTYVAUS KLAUSYMO TAISYKLES

Jei su kuo nors kalbate, sutelkite démesj
Pokalbio metu nedarykite nieko kito. Pamirskite savo problemas ir ripescius ir sutelkite démes;j j

tai kas ir kaip yra sakoma. Klausydami kity nuomonés ir atsizvelgdami j jy jausmus, mes parodome
jiems pagarba.

Priverskite pasnekovg manyti, kad stengiatés jj suprasti

Zitrékite j savo pasnekova, iSlaikykite akiy kontakta. Parodykite, kad klausotés — linksédami tyliai
ir/arba pritariamai sakydami ,taip“, ,suprantu”, ,tikrai?“ ir t.t. Taip jus paskatinsite savo
pasnekovg suteikti daugiau informacijos bei tai padés jums islaikyti démesj. Venkite daznai kartoti

“

,as...".

Stebékite neZodinj bendravimgqg

. ir nuspreskite, ar jis atitinka Zodine informacijg. PavyzdzZiui, jei kas nors jums sako, kad yra
atviras ir nuosirdus, taciau tuo metu laiko ant kritinés sukryZiaves rankas bei neziGri jums j akis,
turite gerg pretekstg nepasitikéti tuo Zmogumi.

Parodykite susidoméjimgq savo pasnekovo mintimis ir jausmais

4

Kad paskatintuméte dialogg, pasitelkite atvirus klausimus: ,,Kq tai tau reiskia?”“, ,Kq nori pasakyti,

“

kai sakai ...” ir t.t. NeuZdavinékite uzdary klausimy bei venkite uZbaiginéti pasnekovo sakinius.

10
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Po ilgo pasnekovo klausymosi, pasitelkite pasitikrinimo klausimus:

4

LJei gerai supratau...”, ,Taigi manote, kad ...” t.t.

Nors ir nesutinkame su kitu Zmogumi, aktyviai klausydami parodome, kad jsiklausome j jy padét;j ir,
kad matome problemga i$ jy perspektyvos. Pasiryzimas iSklausyti irgi yra pagarbos kalbétojui
Zenklas.

Gali tapti butina sutrukdyti kalbétojui

kad nutrauktuméte nepriimting ir/arba jZeidZiancig kalba
»Turésiu paprasyti sustoti. Tai, kq sakote (ar darote) yra nepriimtina. Prasau testi be
(seksizmo, rasizmo, piktZodZiavimo) ir as atidZiai iSklausysiu, kq turite pasakyti.”

Jei jis/ji kartojasi (nukrypsta nuo esmeés)

»Leiskite sekundélei jsiterpti. Panasu, kad pagrindiniai aspektai, kuriuos norite pabrézti yra
a), b) ir c). Teisingai supratau?” — Jei jie atsako sugrjZdami prie tos pacios tirados, vél
jsikiskite ir apibendrinkite: ,Tad pagrindiniai misy diskusijos aspektai yra a), b) ir c).
Sialyciau...”

Jei jie jsiterpé kalbant jums.

Suvokimas yra sudétinis procesas, kurio metu mes priimame skirtingg informacijg perteiktg mums
masy jutimo organy (balso tembras, vaizdiné, uodziamoiji ir/ar lie¢iamoji informacija). Pavyzdziui,
kai esame su kuo nors supaZindinami, mes isgirstame jy balsg, sakomus Zodzius, atkreipiame
démesj, kaip jie paspaudzia mums rankg, pamatome jy veida, apranga, uzuodziame kvepalus.
Suvokimas patenka j misy smegenis ir yra suklasifikuojamas, jvertinamas, o tada
interpretuojamas. Apacioje esanti diagrama parodo, kaip susije Sie etapai.

Klasifikavimas Interpretacija ir

jvertinimas
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Metodiné medZiaga sveikos gyvensenos ambasadoriy rengimo mokymams

Sio proceso metu daug kas nutinka; vien suvokimo klasifikavimas (organizavimas) seka tam tikrais
principais. Kiekvienas turime savo taisykles, kurios gali smarkiai skirtis.

Dar subjektyvesni yra interpretavimo ir jvertinimo etapai. Jiems jtakg daro keli faktoriai:
pavyzdZiui, esama fiziné ir/ar protiné blsena, mlsy patirtis, motyvacija, poreikiai, norai, kultdriniai
aspektai, aplinkinio pasaulio supratimas, gyvenimo vertybés. Praktikoje dar daugiau savybiy yra
pridedama prie uzbaigty rinkiniy esancéiy klasifikavimo etape. Tai fenomenas, kurj ekspertai
pavadinty ,neisSreikstos asmenybés teorija“. Tai musy asmeniné taisykliy sistema nusakanti, kurios
savybés dazZniausiai pasitaiko kartu, o kurios sutampa.

Suvokimo procesas, kity Zmoniy pazinimas ir socialiniy situacijy patyrimas yra apibddinamas
terminu ,socialinis suvokimas”. 1S anks¢iau trumpai aprasyto modelio, gana akivaizdu, kad, kai
suvokiame ir sprendZiame apie kitus Zmones, egzistuoja jvairaus laipsnio nesusipratimai,
neaiSkumai ir klaidos.

Dazniausiai daromos bei tipiskiausios klaidos:

Pagrindiné savybé daro jtaka kity savybiy suvokimui. ISskirtiné savybé, geriausiai pastebima detalé

paveikia visa kita ir apsprendzia misy nuomone apie tg Zzmogy. Taip pat ji atlieka svarby vaidmenj
pirmo jspudzio metu.

Reiskia ,spresti apie kitus pagal savo standartus®, t.y., daryti iSvadas apie elgesj remiantis savo
paties, kaip stebétojo, elgesiu, mastymu ar jausmais. Tai gali bati laikoma , netinkama empatija“,
t.y., nepakankamas jsijautimas j kitg Zmogy ir jo/jos situacija.

Polinkis priskirti prieSingas sau savybes tam, apie kurj sprendziama.

Polinkis galvoti, kad tai, kas yra arti erdvéje, panasiu atstumu yra ir laike (pvz.: jis kaip ir jo brolis).

Zmoneés, kurie yra malons (bei tie, su kuriais turime gily emocinj ry§j), teigiamy savybiy skaléje
musy yra vertinami auksciau, o neigiamos savybés nublanksta.
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Metodiné medZiaga sveikos gyvensenos ambasadoriy rengimo mokymams

Polinkis automatiskai (Sabloniskai) formuoti tam tikras nuomones. Mes pakartojame jprastg
vaizdinj vietoj to, kad jj perzilrétume. Stereotipai tai savybés, kurias priskiriame Zmonéms
remdamiesi jy priklausymu kuriai nors grupei (rasei, tautybei, klasei, politinei ir/ar profesinei
narystei, t.t.). Teigiama patirtis bei gera nuomoné apie tam tikrg Zmoniy grupe prisideda prie
teigiamos nuomonés formavimo apie tos grupés narius ir atvirksciai.

BesglygisSkas kity Zmoniy nuomonés apie tam tikrg Zmogy priémimas. Neigiamos kritikos
stereotipai, nepateisinta nuomoné sukurta remiantis apibendrinta patirtimi, iSankstinis
nusistatymas prie$ kitg Zmogy. TipiSku pavyzdZiu buty juokeliai apie blondines, vairuojancias
moteris arba nepakantumas kitoms raséms, tautoms, profesijoms, mazumoms.

Gyvenimo principy apibendrinimas isSreikStas metaforiskai (blondiné = be smegeny; moters vieta
yra virtuvéje).

llgalaikis nusistatymas remiantis pradine informacija (kazkas taip pasaké; iSvados paremtos
dokumentais, t.t.). Jei pirmo susitikimo metu kas nors palieka mums teigiama jspidj, esame linke
jiems priskirti teigiamas savybes. Véliau gali tekti susivokti (pvz.: gudrus avantilristas). Pasirodo,
kad pirminé informacija daro daugiau jtakos musy nuomonei apie kitus nei nauja.

Dar nezinomi faktai arba nesutapimas su prieSinga ankstesne informacija (sutapimas yra
negalimas). Dar kitaip vadinama ,ilgalaikiu efektu“. PavyzdZiui, mes neturime iSsamios
informacijos apie Zmogy, taciau turime bendrg teigiama nuomone apie jo/jos veiksmus; tuomet
kas nors mums apie juos pasako kg nors neigiamo. Mes tai prisiminsime ir misy bendra nuomoneé
prisitaikys neigiama prasme.

Kaip geriau pazinti kitg Zzmogy?
Neskubékite pries iSduodami jam/jai atitinkama ,,pazyméjima*
Interpretuokite informacijg apie tg Zmogy remdamiesi kontekstu
Tame kontekste atkreipkite démesj j save, j savo emocine blseng, patirtj,
ketinimus, temperamentg, vertybes, uZzuojautg ar netgi abipuse erotine
trauka
Jsivaizduokite Zmogy jvairiose situacijose; svarbiausia ne vien jvairumas,
bet ir situacijy sudétingumas
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Metodiné medziaga sveikos gyvensenos ambasadoriy rengimo mokymams

Klausymas yra daug daugiau nei vien girdéjimas. | jj jeina

démesio sutelkimas j girdimos informacijos turinj, supratimas

bei, Zinoma, taip pat svarbus yra parodymas, kad viskas buvo

suprasta naudojant atsakomajg reakcijg su teigiamais

signalais. Jausmai bendravimo metu neretai yra svarbesni uz

sakomus ZodZzius, tad turétume pasistengti juos atpazinti.

DaZnai jie irgi suteikia informacijos.

Klausymosi lygis

Nesiklausymas

Klausytojo elgesys

Néra akiy kontakto
ISsiblaskes dél kity darby
Neatsako j klausimus

Pabrézia intonacija
Kartoja klausimus
ISeina

Pritraukia démesj kitais
budais

Pasyvus klausymas

Néra akiy kontakto

Gali bati iSsiblaskes dél kity darby
) klausimus geriausiu atveju
atsako ,taip“ arba ,ne“

Atlieka kalbétojo ir
klausinétojo vaidmenj
Pasitelkia klausimus, kad
patikrinty, ar jo klausomasi
Negauna i$ diskusijos jokios
informacijos

Klausymasis dél turinio

Yra akiy kontaktas
NeiSsiblaskes

) klausimus atsako trumpai,
nevysto idéjy

Yra atsakingas uz dauguma
veiksmy

Mato, kad jo klausomasi
Kalba be trukdziy

Gauna tiesiogiai praSomos
informacijos

Klausymasis jsijautus

Linkséjimas

Akiy kontaktas

Rodomas démesys veido
mimikomis ir gestais

Vystomos idéjos

Prisideda prie diskusijos naudinga
informacija

UZduoda klausimy

Rodo susidoméjimg tema

Yra diskusijos partneris

Nekalba monologu

Yra patenkintas, nes
pasnekovas rodo
susidoméjima

Yra partneris diskusijoje
Gauna visg reikiama
informacija
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Metodiné medZiaga sveikos gyvensenos ambasadoriy rengimo mokymams

PATARIMAI KLAUSYMUISI

Klausykite viso konteksto, kad galétuméte suprasti visas sgsajas.

Klausykite to, kas nebuvo pasakyta — tai gali biiti svarbiau uz tai, kas buvo pasakyta.
Perfrazuokite kalbétojo mintis — tik saikingai.

Uzduokite klausimus.

Pirmiausia reaguokite | jausmus, o tada j faktus.

Klausykite ne tik to, kg nor¢jote iSgirsti, bet ir to, ko nenorite iSgirsti.

Suteikite atsakomajg reakcija.

ISskiriame dvi bendravimo formas: verbaliné ir neverbaliné.
Verbaliné (Zodiné) bendravimo forma yra lemiama kultiros,
pateikiama Zodziais arba kalba, kuriy iSmokstame augdami,
mokydamiesi, t.t. Ji Zymi signalus, kuriuos gauname
klausydamiesi.

Neverbalinis (nezodinis) bendravimas pateikiamas visais
kitais dalykais, kurie mums be Zodziy kazkg sako. Tokiu

atveju, signalai yra priimami per regg bei kitus pojucius
(lietimg, kvapg, klausg). Neverbalinis bendravimas yra susijes su tuo, kg darome, kol Zinuté yra
siun¢iama: misy judesiai, veido iSraiSkos, t.t. Jei verbalinis bendravimas (Zinutés turinys)
nesutampa su nezodiniu (elgesiu), informacija tampa kiek nejtikima.

Remiantis Kalifornijos universiteto Los AndzZele profesoriaus Alberto Meharbiano tyrimais, bendras
jspudis apie kita Zmogy yra sudaromas: 7 % i$S sakomy Zodziy, 38 % balso savybiy, ir 55 % i$ kiino

kalbos — kiino judesio ir stovésenos, jsitempimo, veido iSraisky, t.t.

NEVERBALINIS BENDRAVIMAS
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Metodiné medZiaga sveikos gyvensenos ambasadoriy rengimo mokymams

Kdno signalai:

Ugis, svoris, odos ir plauky spalva, bendras patrauklumas; visa tai priskiriama
kino signalams.

Misy veidas — pagrindinis nezodiniy signaly Saltinis. Sustinges, paniures
veidas arba specialiai pakelti antakiai bei kitos iSraiSkos gali kelti nerima ar netgi pasirodyti
priesiskos.

Zvilgsniai perduoda jvairiausias Zinutes; jie gali atspindéti jasy santykius.
Akiy kontaktas gali turéti jtakos psichologiniam atstumui tarp Zmoniy. Mirkséjimas, akiy
kontakto vengimas, tamsiy akiniy neSiojimas nekelia pasitikéjimo. Taciau ilgas ,jdémus”
zvilgsnis néra laukiamas ir gali pasirodyti agresyvus.

Gallniy judesiai aiskiai atspindi kalbétojo temperamenta.
Energingi ranky judesiai ir nuolatinis veido, galvos, plauky lietimas bei dazni galvos judesiai
yra priimami kaip neigiamai. Tas pats galioja ir Zaidimui su daiktais (popieriaus lapais,
piestukais, t.t.).

Tai bendravimas pasitelkiant kultdriskai standartizuotas iSraiskas, judesius
ir stovéseng. Pavyzdziui, linkséjimas galva yra sutikimo Zenklas; pakeltas smilius ar visa
ranka reiskia, kad norima kg nors pabréZti.

Erdviniai atstumai:

Bendra laikysena — tai kiino svorio paskirstymas kojoms bei nugaros
orientacija. Tvirtai stovint ant dviejy kojy, truputj svorio perkélus ant vienos kojos, o dubenj
kiek iskélus, sukuriama rami ir pasitikinti laikysena.

Paprastai iSskiriame keturias zonas:
1. Intymi - iki 50 cm.
2. Asmeniné - nuo 50 cm iki mazdaug 1.2 m; tinkama draugiSkam paplepéjimui.
3. Socialiné — 1.2 m iki 3.5 m; laikomés tokio atstumo bendraudami su nepazjstamais.
4. VieSa — daugiau nei 3.5 m — toks atstumas yra iSlaikomas, kai, pavyzdziui, kalbétojas
kalba auditorijai. Tyrimai parodé, kad kuo labiau susijes yra misy ir pasnekovo
kontekstas, tuo mazZesnis yra atstumas.

Bendraudamos moterys paprastai stovi ar¢iau viena kitos nei vyrai.
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Metodiné medZiaga sveikos gyvensenos ambasadoriy rengimo mokymams

Vaikai stovi daug arciau vienas kito nei suaugusieji. Kartu su amziumi didéja ir
atstumas.

Panasiai kaip ir gyviinai, Zmonés irgi Zymi savo teritorijg. Tam yra pasitelkiamos
jvairios priemonés (pvz.: ant kédés pakabinant megztinj, pertvaros biure, autobuso
vairuotojo kabina, kasos prekybos centre, ranky atramos kino teatre, tvoros, antspaudai,
monogramos, zenklinantys lipdukai ir t.t.).

— estetika, tvarka, iSsodinimo planas, kambario spalvos, aplinkos
parinkimas, baldy parinkimas tiek namy, tiek darbo kambariuose — visi Sie faktoriai daro jtaka
bendravimui ir jo rezultatams.

— apranga, ornamentai, papuoSimai (aksesuarai, auskarai, tatuiruotés, Sukuosena...),
skleidZia neretai pamirstus, bet svarbius signalus — bikite atidds kultdGriniams skirtumams. Zmonés
formuoja nuomone apie jus remdamiesi Siais ir daugeliu kity dalyky. Jy susidarytos iSvados gali
bati teisingos arba ne, taciau jos paveikia nuomone ir reakcijg j jus kaip j Zmoguy.

— tai nelingvistiniai faktoriai: balso garsumas, tembras ir aukStumas,
kalbéjimo greitis, akcentas, ritmas ir sklandumas, Zodziy seka, pauzés ir t.t. Svarbu ne vien kg
sakome, bet ir kaip. Remiantis Siais signalais yra formuojama nuomoné.

— prisilietimai. Prisilietimai taip pat gali daug reiksti. Jie gali atspindéti teigiamas emocijas
(palaikyma, Svelnuma, seksualinj susidoméjima, pripazinimg), daryti jtaka kito Zmogaus elgesiui;
neretai prisilietimai gali virsti ritualu (rankos iStiesimas kg nors sutikus, apsikabinimas iSeinant).
Taip pat yra ir funkciniai prisilietimai (kg nors nuvalant, padedant kitam islipti i$ autobuso ir t.t.).
Vyrai vengia prisiliesti prie kity vyry labiau nei moterys prie kity motery; moterys labiau nei vyrai
vengia liesti prieSingos lyties atstovus. Su amziumi kitus lieCiame dar maziau.

irgi yra svarbus; skirtingi kvapai sukelia skirtingus

jausmus.

Patarimai
Nejmanoma nebendrauti. Mes bendraujame net, kai nieko nesakome.

Ka darome ir kaip elgiamés yra patys svarbiausi faktoriai mums kalbant.
Kalbéjimo bidas prideda informacijos turinio.
Turétume apmastyti savo neverbalinio bendravimo jprocius.

Neturétume daryti iSvady vien i$ neverbalinio bendravimo.
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Metodiné medZiaga sveikos gyvensenos ambasadoriy rengimo mokymams

Pasitelkdami kalbg mes apibldiname daiktus, Zmones, jvykius ir pasaulj. Svarbu Zinoti, kad
kiekvienas Zodis turi dvi reikSmes — denotacine ir konotacine. Denotaciné reikSmé yra vienoda
visiems, kurie kalba ta pacia kalba. Konotaciné reikSmé susijusi su subjektyvia, emocine Zodzio
puse, kurig kiekvienas supranta skirtingai. ZodZiy daugiareikdmiskumas gali tapti nesusipratimy
Saltiniu ir kliGtimi bendraujant.

Kalba turi savo taisykles ir jy yra daug. ] tas taisykles jeina, Zinoma, gramatika, Zodziy déliojimas j
sakinius (sintaksé), ZodZiy vartojimo su tam tikromis konotacijomis taisyklés (semantika), garsy
jungimo taisyklés (fonetika). Savo gimtgjg kalbg iSmokome automatiskai, taciau uzsienio kalbas
reikia mokytis désningai.

Be to, egzistuoja kulturinés taisyklés, kurios skiriasi kiekvienoje tautoje. Universali taisyklé visoms
kultiroms — mandagumas.

Kitos kategorijos darancios jtakg Zodziy supratimui yra:

— artikuliacija ir tarimas daro jtakg supratimui
— susijes su pasiruosimu, o ne mokymusi mintinai
— pagyvinkite savo kalbg naudodami palyginimus, aforizmus
— venkite vulgarizmy, dialekty, profesinio zargono

Patarimai
Kalbéjimo menas yra vertingas, tac¢iau klausymo menas irgi.
Vien dél to, kad naudojame tuos pacius Zodzius, dar nereiskia, kad suprantame vienas
kita.
Daznai negirdime, kas yra sakoma; vietoj to girdime tai, kg norime girdéti.
Interpretuokite informacijg apie tg Zmogy remdamiesi kontekstu
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Metodiné medziaga sveikos gyvensenos ambasadoriy rengimo mokymams

( PERDAVIMAS )

INFORMACIJOS PRIEMIMAS

INFORMACIJOS SUVOKIMAS

INFORMACIJOS
KLASIFIKAVIMAS

VEIKSMAS

-

VERTINIMAS

Informacijos kodavimas ir iSkodavimas

Bendravimo metu kiekvienas pasnekovas vienu metu perduoda ir priima informacija. Vos tik
informacija yra paverciama kalba, bendravimas tampa savotisku kodu. Jusy pasnekovas atlieka
atvirkstinj veiksma: jis iskoduoja kalbg, kurioje yra informacija. Zinutés ir informacija keliauja per
taip vadinama komunikacijos kanalg. Taciau retai tai blna tik vienas kanalas; neretai jy bina du,
trys ar netgi daugiau (balso, vizualus, uoslinis, lietiminis...).
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Taip pat atskiri bendravimo bidai irgi gali bati laikomi komunikacijos kanalais: telefonas, pokalbis,
rakymo Zenklas, elektroninis laiskas, televizija. Suprantama, kad koduojant, iskoduojant bei
perduodant informacijg iskyla kliti¢iy ir trukdziy. Jie niekada negali bti visiSkai pasalinti.

Netinkami bendravimo jprociai

Daugelis yra jsitikine, kad jei moka greitai Zodziu sureaguoti j situacijg, jei yra visuomet pasiruose
pasidalinti savo nuomone ir jei jy balsas yra garsiausias komandoje, tai jie iS tiesy moka gerai
bendrauti. Taciau realybé yra kiek kitokia. Jei atkreiptume daugiau démesio j tai, kas mus supa,
kaip bendraujame grupéje, darbe, jei pastebétume, kaip yra kalbama per televizijg ir radija,
padarytume aiskias iSvadas: misy bendravimo standartai yra Zemesni nei turéty bati civilizuotame
pasaulyje. Daugybé sakiniy, kuriuos kasdien girdime yra bereikSmiai, tusti, sudaryti iS formaliy
Zodziy ir fraziy. Daugybé pareiskimy téra nuobodis tuséiazodziavimai; daugeliu sakiniy iSsakoma
jzeidzianti, prieSiSka nuomoné ar neapgalvota kritika.

Galbdat dabartiniame, vis skubanciame, masy pasaulyje Zmonés
nebeturi nei laiko, nei noro apmastyti to, kg sako. Pokalbiai daZnai
bana pavirsutiniski ir skuboti, ir dél Sios prieZasties kasdienis
bendravimas néra labai jdomus, o greiiau negilus ir tinkamai
nepasiekia norimo tikslo.

Tikras rysSys tarp bendraujanciy Zmoniy ar Saliy uzsimezga, kai informacija yra perduodama ir
priimama tiksliai ir suprantamai. Neprivalome biti bendravimo ekspertai ar puikis stebétojai, kad
aptiktume daug mazy ir ne tokiy mazy trikumy mus supanciame bendravime. Kai kurios klaidos
daromos netycia; daugelis kity yra prasto mokymo ar aukléjimo rezultatas. Dauguma trukdziy ir
nesusipratimy yra susije su asmeniniu temperamentu ir emocine bisena.

Netinkami bendravimo jprociai, dauguma jy, gali bati paprastai padalyti j dvi grupes. Pirmai grupei
priklausyty klaidos, kurias Zmonés daro perduodami informacijg; antrai — klaidos daromos

klausantis.

Pavyzdziiai:

Netinkami informacijos % Netinkami klausymosi jprociai
perdavimo jprociai

¢ Verbalinio ir neverbalinio bendravimo o Minciy skaitymas (Zinutés prasmés
nesutapimas spéjimas)
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Nenuosirdumas Neteisinga Zinutés interpretacija

Neaiskumas, kalbéjimas be fakty ISrankus klausymasis (girdime tik tai,
EitiEe kg norime girdéti)

Nereagavimas j informacija
(neduodame jokios atsakomosios
reakcijos)

Kalbéjimas netiesiogiai (,,vatos
vyniojimas“)
Apibendrinimas . . ) .
NeZodinis atmetimas (neverbalinio
Fakty pakeitimas bendravimo kontroliuoti negalime —
netinkamas balso tembras atsakant,
. Ziaréjimas j laikrodj, pro langg, pédy
Zeminimas, piktzodziavimas judinimas ir kiti neZodiniai Zenklai)

Ketinimy jZzvelgimas

Etikeciy , klijavimas”

Temos vengimas

Neprotinga emociné reakcija

Vyrai ir moterys turi skirtingus netinkamo bendravimo jprocius. Vyrai labiau linke ironizuoti, o
moterys — priekaitauti. Sios, i pirmo Zvilgsnio nekaltos ydos, daznai bendravime yra jau¢iamos jau
nuo pat pradziy ir yra laikomos i$ anksto nusprestomis, tad niekas nesivargina apie jas galvoti.
Taciau taip kaip rikymas kenkia nepaisant to Zinome mes apie tai ar ne, netinkami bendravimo
jprociai nuodija santykius nepaisant to, ar bendraujantys Zmonés suvokia jy griaunamajg galig. Vyry
pasitelkiama ironija ir motery kritika yra priimami kaip duoti dalykai ir daznai nesukelia smarkios
informacijos gavéjo reakcijos. Kai vyrai naudoja ironija, jie mano, kad yra SmaikstUs ir parodo savo
humoro jausmga. Priekabios moterys elgiasi prieSingai: ,Ar turéciau tyléti, jei mane kazkas
neramina?“ Taciau tai tik iliuzija. Tiek ironija, tiek priekaisStavimas turi ilgalaikiy pasekmiy; abu gali
privesti prie susvetiméjimo ir bereikalingai komplikuoti musy gyvenima.
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IT TEMA. PROBLEMY SPRENDIMAS

Problema galéty buti apibtdinta kaip nukrypimas nuo normos, kai
mes nezinome, bet turime suZinoti to nukrypimo priezastj. Taciau
net jei jg ir suzinome, vis vien turime priimti sprendima, o tai gali
virsti dar viena problema.

Apibudinimas i$ Zodyno:

— tai kliGtis, trukdanti pasiekti tikslg, siekj ar rezultata. Ji susijusi su situacija,
sglygomis ar neiSsprestu gincu. Placigja prasme, problema egzistuoja, kai Zmogus supranta
zymy skirtuma tarp to, kas yra ir to, ko norima pasiekti. Tiek psichologija, tiek logika turi
specialias $akas, kurios sistemiskai studijuoja problemy sprendimo metodologij3.

Pats terminas problema gali biti suprantamas kaip problema vien dél to, kad dazniausiai jj
suvokiame neigiamai. Nukrypimas nuo normos gali, Zinoma, buti tiek teigiamas, tiek neigiamas.
Pavyzdziui, suzinoti, kodél vienas draugas pradéjo sveikai maitintis, greiCiausiai, taip pat svarbu,
kaip suzinoti, kodél kitas draugas pradéjo rukyti. ,Problemos sprendimas” dél to galéty bati
pakeistas ,priezasties analize”.

Problematiska situacija yra viena pagrindiniy gyvenimo situacijy: jos tikslas yra jveikti tam tikras
kliGtis pasitelkiant nauja, klirybiSka poziarj.

Zmonés j problemas Zvelgia skirtingai. Visi sutiksime, kad ir problemy bina skirtingy —asmeniniy,
darbiniy, moksliniy, sveikatos, filosofiniy ir daug kity.

Kiekvienas kasdien susiduriame su problemomis. Kai kurios yra paprastos, kitos reikalauja daugiau
pastangy ir yra sudétingos, jy sprendimas reikalauja laiko, jégy ir emocinio jsitraukimo.

Bati kompetentingu problemy sprendéju reiskia gebéjimg anksti atpazinti problemas, teisingai jas
jvardyti, apsvarstyti ir kategorizuoti atitinkamame kontekste. Kiti Siai kompetencijai butini
gebéjimai: gebéjimas pamatyti problema is skirtingy kampy, pasirinkti teisingg kelig, jgyvendinti
sprendima (iki galo). Naudinga yra islikti lanksc¢iam ir reaguoti j pokycius, kuriuos kelia sprendimo
procesas. Taip pat svarbu apmastyti, kaip procesas vyko, kg suZinojome apie problemg bei save.
Ne visuomet svarbiausia tai, ar tikslas buvo pasiektas ar ne, nes ateityje pravercia netgi bloga
patirtis.
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Gebéjimas suprasti problemos pagrinda

Gebéjimas atskirti svarbias problemas nuo nesvarbiy

Gebéjimas suprasti ir matyti prieZastis bei platesnes problemy pasekmes
Gebéjimas j problema Zvelgti sistemiskai

Gebéjimas sistemiskai spresti problemas

Gebéjimas pasikliauti intuicija

Gebéjimas struktiruoti problemg

Gebéjimas pernelyg greitai neatmesti problemos (vengti pernelyg perdéto supaprastinimo,
nuvertinimo)

Gebéjimas uzduoti klausimus, kurie atskleisty pagrindine problema

Gebéjimas realistiskai vertinti problemg (ne nuvertinti ir ne pervertinti)

PROBLEMY SPRENDIMO KLIUTYS

DaZniausiai pasitaikancios kliatys, trukdancios efektyviai iSspresti problema:

— nepakankama, pavéluota, netinkamo formato, jos maziau nei reikalaujama.
Greitai besikei¢iancioje aplinkoje sunku gauti visg reikiamg informacija.
— esame linke matyti tai, ko tikimés. Musy pozidris priklauso nuo poreikiy,
asmenybés bei daugelio kity dalyky, o ne bitinai nuo problemos objekto.
— trumpalaiké atmintis yra labai ribota. Sunkumai iskyla, kai daug dalyky vyksta
vienu metu, kai atsiranda kelios problemos, tuomet informacijg apdorojame ganétinai létai.

Mums svarbu, kur mus nuves misy sprendimas. Dvejojame, ar misy sprendimai yra
teisingi. Atsizvelgiame j tai, kaip informacija mums buvo pristatyta.

— spaudimas i$ grupés paskatina sprendimg priimantj Zmogy prisitaikyti prie
grupés standarty.

— mus visad veikia organizacija (pvz.: atlygio strategija: ten, kur yra
baudziama uz blogus sprendimus, Zmonés néra linke rizikuoti; jei uz drgsg atlyginama —
Zmonés ismoksta rizikuoti).

— laiko tridkumas sumazina misy gebeéjimg gerai pasinaudoti informacija. Visy pirma,
ieSkome neigiamos informacijos apie galimus pasirinkimus, kad kelis atmestume. Galiausiai
nespéjame palyginti visy neigiamy ir teigiamy aspekty.

— dél streso sunku racionaliai mastyti.

— simpatijos, antipatijos, neapykanta, meilé.
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o Pasitikéjimas savimi (perdétas, per mazas), neuztikrintumas, drgsa, uztikrintumas,
pasitenkinimas kylantis atliekant uzduotj, noras rizikuoti, nerimas, jvaizdis.

e Socialinés normos ir tabu.

Nepaisant to, kad klit¢iy gali bati daug, kiekvienas Zmogus mato jas kitaip. Spresdami problemas
neturétume pernelyg nerimauti, nes kiekviena patirtis yra naudinga ir tampa pamoka kitam kartui.
Svarbiausia tai, kaip ta teigiama ar neigiama patirtimi pasinaudojame. Reikty Zvelgti j problema
kaip j galimybe toliau tobulintis.

4 Problemos gali biti sprendZiamos individualiai arba grupése.
(]

Individualus problemos sprendimas

e Priimami sprendimai néra tokie rizikingi e Reikalauja daug pastangy renkant
(asmeniné atsakomybé) informacija
e UZima matziau laiko e Reikalauja daug pastangy norint priimti

sprendimg  (analizé, apsvarstymas,
iSvados ir t.t.)

e Subjektyvumo pavojus

Individualus poziiiris j rizika:
Pagal naudingumo teorijg, Zmogus priima sprendimus pagal tai, kokie jie jam bus naudingi.
Renkantis sprendimg is keliy skirtingos rizikos varianty, labai svarbu tai, kaip yra j tg rizikg
Zvelgiama. Naudingumo faktorius yra labai subjektyvus, nes priklauso nuo Zmogaus poziirio j
rizika. Si teorija i§skiria tris skirtingus poZidrius:

e Rizikos vengimas — visuomet iSsirenkamas maziausiai rizikingas sprendimas;

e Rizikavimas — iSsirenkami rizikingi variantai (nepaisant didelés nesékmeés tikimybés);

e Neutralus poZilris — balansuoja tarp rizikavimo ir rizikos vengimo; veikiamas kity faktoriy.
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Individo poziarj j rizikg lemiantys faktoriai:

Asmeninés savybés:

e Gebéjimai, jgudziai, charakterio budas palengvina arba apsunkina pasirinkima;
e Poiilris ir prioritetai — individo vertybés;

Socialiniai faktoriai:

e Pozicija hierarchijoje — kuo aukstesné pozicija, tuo daugiau jam tenka rizikuoti (protingai);
e Komandos socialinis klimatas — jei komanda vertina sékme, noras rizikuoti bus didesnis

ISoriniai faktoriai:

e Rizikos dydis — kuo didesné tikimybé, kad pasiseks, tuo stipresnis noras rizikuoti;
e Sprendimo neSama nauda — santykis tarp to, kas gali bQti gauta ir prarasta;
e Kas turés tvarkytis su pasekmémis — jei tai tas pats Zmogus, noras rizikuoti sumazéja;

e Laiko jtaka — kuo arciau laike yra poveikis, tuo mazesnis noras rizikuoti.

Grupinis problemy sprendimas

Grupé pasidalina visg problemos sprendimo procesg arba jo dalis.

e galimybé surinkti daugiau informacijos; e uZima daug laiko;

e sinergijos efektas - galimybé e didesnis noras rizikuoti (pasidalinama
pasinaudoti jvairiais grupés nariy atsakomybé);
jgudziais;

e dominuojancio lyderio pavojus;

e jvairiy sprendimy kiekis; _ y .
e ,grupinio mastymo“ pavojus.

e individualiy nariy jgudziy tobulinimas;

e iSsiverZimas i$ paradigmos;

e geresnis problemos supratimas;

e platesnis sprendimo priimtinumas;

e santykiy ir bendradarbiavimo
tobulinimas;

e individualiy tiksly integravimas |
organizacinius.
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Jei grupé puikiai kartu dirba, jos priimami sprendimai gali bGti rizikingesni nei atskiry individy (dél
grupinio mastymo).

o didelis pasitikéjimas savimi ir perdétas optimizmas dél ko rizikuojama pamirsti pavojus;
e racionalumas — daugiau galvy Zino daugiau, daznai praleidzia pavojaus Zenklus;

e moralé — nariai tiki savo paciy morale;

e stereotipai;

e savicenzura.

ISkilo problema, tad visi éméme jg i$ karto spresti. Ji neypatinga — greiciausiai visi buvome susidire
su panasia problema ir ankséiau. Galbit pries tai mums pavyko, o gal ir ne. Vis délto visuomet
geriausia prie$ sprendziant gerai jsigilinti. Dabar aptarsime paprastg ir naudingg problemy
sprendimo buda. Jis vadinasi 6K.

Jo tikslas yra aiSkiai nusakyti, iSanalizuoti ir, galiausiai, iSspresti problema. Jis remiasi SeSiy
pagrindiniy klausimy uzdavimu:

KAS - Klausimai apie Zmones

KA - Klausimai apie dalykus, objektus, detales
KUR - Klausimai apie vietas

KADA - Klausimai apie laikg

KODEL - Klausimai apie priezastis

KAIP - Klausimai apie budus

6K metodo tikslas yra iSanalizuoti problemg. Tai daroma sistematiskai uzduodant klausimus
atitinkamose kategorijose. Sis metodas padeda lengviau jvardyti problemga ir rasti joje rysius. Kaip
jau Zinome, teisingas problemos apibldinimas yra bltinas norint rasti teisingg sprendima.
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Minciy lietus — tai problemos sprendimo metodas, kuriam reikalinga
komanda. DaZniausiai komanda susideda i$ 4 — 12 Zmoniy, tarp kuriy
yra tiek specialistai, tiek paprasti Zzmonés, moterys, vyrai, kurie turi
skirtingo lygio iSsilavinimg ir yra skirtingos socialinés padéties. Kuo
jvairesné komanda, tuo didesné tikimybé, kad sesija bus sékminga.

Minciy lietaus pagrindiné taisyklé yra ta, kad visi dalyviai yra lygUs, tad j sesijg reikty zZiaréti kaip j
bendruomenés susiblrimg Komanda paprastai yra vedama Zmogaus, kuris vadinamas
moderatoriumi. Sesijos pradZioje labai svarbu aiSkiai nusakyti klausimg ir tikslg. Dalyviai tuomet
pateikia kuo daugiau galimy sprendimuy, kurie yra uzraSomi ant lentos. Moderatorius kontroliuoja
sesijg ir stengiasi skatinti kuo didesnj komandos aktyvuma.

Minciy lietaus sesijos metu yra draudZiama kritikuoti ar kaip nors kitaip neigiamai komentuoti
siilomas idéjas, taciau taip pat draudZiama pasyviai sédéti, o kg jau kalbéti apie nedalyvavima
diskusijoje. Bet kokia idéja, kad ir kokia pakvaisusi, yra verta paminéti. Sesijos tikslas yra sugalvoti
kuo daugiau pasitlymy. Sesija turéty trukti nuo 30 iki 40 minudiy, o daugiausiai — valanda.
Kiekvienos sesijos pabaigoje, idéjos yra vertinamos ir grupuojamos. Véliau perduodamos atrinkty
specialisty komandai.

Minciy lietaus privalumas yra tas, kad entuziazmas yra perduodamas visiems dalyviams, yra
sukuriama konkurencinga atmosfera bei atsikratoma stereotipiniy mastymo budy.

e Kuo daugiau idéjy yra pasiiloma, tuo didesné tikimybé, kad bus rastas teisingas
sprendimas.

e Grupé per trumpa laikg gali pasiulyti daug daugiau originaliy idéjy nei atskiri individai.

e Mastydami turime atskirti kirybiSko mgstymo procesg nuo vertinamojo proceso. Taip pat
reikty atskirti intuicijg nuo logikos.

Minciy lietus padeda mums jveikti misy paciy psichologinius barjerus:

Savicenzurg

Savikritikg

Vienpusiskuma

ISankstinj nusistatyma
Kritikos baime

Pasitikéjimo savimi trikuma

27



Metodiné medZiaga sveikos gyvensenos ambasadoriy rengimo mokymams
Minciy lietaus taisyklés

— tai metodas naudojamas informacijos, reikalingos problemai spresti, surinkimui. Jis
yra atviras daugeliui galimybiy ir aspekty. Nepamirskime, kad idéja — tai dar ne sprendimas. Minciy
lietaus tikslas — idéjos. Sprendimas bus priimtas, kai tos idéjos bus jvertintos.

Minciy lietaus sumanytojas amerikietis Aleksas Osbornas isskyré tokias
pagrindines veiksmingo minciy lietaus taisykles:

» Kritika yra draudziama

Sesijos metu bet kokia kritika, ar i§ moderatoriaus, ar i$ dalyviy pusés, yra grieztai draudziama.
Netgi pati silpniausia kritika gali sustabdyti idéjy tékme. Idéjy jvertinimas turi vykti tik minciy
lietaus sesijai pasibaigus.

> Turi buti visiskai iSlaisvinta vaizduoté

Kiekvienas turi leisti visiSkai pasireiksti savo vaizduotei. Netgi pacios keisCiausios ar
nepriimtiniausios idéjos gali paskatinti rasti sprendimg turimai problemai. Minciy lietaus metu
néra jokiy tabu, leidZiama viskas. Tai, kas yra pasakoma, turi bati kuo konkreciau apibréziama.

> Butina vienas kitg jkvepti

Minciy lietaus pagrindas yra laisvos asociacijos, kurias padeda skatinti aplinkiniy sitlomos idéjos.
Viskas, kas pasakoma grupéje gali (ir turéty) bati panaudojama kaip pradinis taskas tolimesniam
mastymui. Vienas Zmogus daro jtaka kitam ir taip i$ vienos idéjos gali gimti visas Simtas.

» Svarbiausia kiekis, o ne kokybé

Bet kokia kritika yra draudZiama. Nesvarbu, ar idéja turi kokig verte, ar ne. Svarbiausia yra kiekis, o
ne kokybé. Vertinimas vyksta tik pacioje pabaigoje.

» Visi esame lygus

Labai svarbu, kad buty laikomasi reikalavimo idéjas vertinti tik paciame sesijos gale. Tik tuomet visi
dalyviai galés jaustis lygiaverciais. Minciy lietaus metu visi yra lygus. Vienintelé iSimtis yra
moderatorius, kuris yra tik tam, kad suteikty diskusijai kryptj ir uztikrinty, kad kiti laikosi taisykliy.
Jis pats niekuomet nesillo savo idéjy.

1. Supazindinkite kitus su minciy lietaus taisyklémis ir jspékite apie jy sulauzymo pavojus.

2. Problemos apibldinimas yra pati svarbiausia dalis. Kuo tiksliau apibtdinsite problems,
kuo aiskesnis bus tikslas, tuo didesné tikimybé, kad bus rastas kokybisSkas sprendimas.

3. Trumpas apSilimas grupés kurybiniam potencialui paskatinti.

4. Minciy lietus.
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XIX a. italy sociologas Vilfredas Paretas atrado, kad 20% ?moniy priklauso 80% turto. Si taisyklé
galioja ir kitose srityse. Kai priimame sprendimus, Pareto taisyklé teigia, kad 80% problemy yra
sukeliamos 20% priezascCiy ir, kad mes turétume pasistengti jas atskleisti, o tuomet j jas nukreipti
visg démes;j ir iSspresti. Turime pasirinkti tokj sprendima, kuris pasalins 80% priezasciy.

20 %

80 %

......

lietaus, remiantis Pareto principu, 80% balsy turéty bati skirta 20% pasitlymy. Ir tai turéty buati
pasitlymai, kurie labiausiai tinka situacijai jveikti.

Taip, tarpasmeniniai konfliktai yra neiSvengiami — jie iSkyla visur. Greiciausiai sutiksite, kad su
konfliktais tenka susidurti kasdien. Konfliktai priklauso toms situacijoms su kuriomis mums visiems
teko kada nors tvarkytis. Kaip mes tvarkomeés su konfliktais ir kokiam konflikto sprendimo stiliui
teikiame pirmenybe? Kartais net patys j tai neatkreipiame démesio. ISmokstame su konfliktais
tvarkytis dar vaikystéje ir augdami; tai, kaip sprendziame konfliktus, priklauso nuo misy
iSsilavinimo ir jvairiy situacijy, kuriose mums teko gyvenime atsidurti.

Yra jvairiy techniky bei strategijy, kurias galima pasitelkti konfliktinése situacijose. Mes aptarsime
vieng is jy.

Moto: ,, Tai ne mano reikalas.”
Stiliaus savybés:

Individas laikosi atokiau ir nenori veltis j problematiSkas situacijas, bando islikti nuosalyje,
neisreiskia nepritarimo, nemeégsta konflikty, laiko juos sudétingais ir Zalingais. Jis negerbia nei
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savo, nei kity interesy. ISsisukinéjimas gali bati diplomatiSkas Zingsnis, Zengiamas norint atidéti
problema tinkamesniam laikui arba siekiant atsitraukti nuo grésmingos situacijos.

Moto: , NusileidZiu ir leidZiu tau laimeéti, nes man svarbiausia tau patikti.”

Stiliaus savybés:

Neatsizvelgia j savo interesus, linkes atsitraukti, kad patenkinty oponenta, o tai reiskia, kad jis gali
iSlaikyti gerus santykius. Kad islaikyty harmonijg, jis yra labiau linkes vengti konflikto, atsitraukti,
prisitaikyti arba sutikti. Siam stiliui badingas pasiaukojimas. Adaptacija galéty turéti
nesavanaudisko elgesio, labdaros, sekimo jsakymais formg (net jei tas individas mieliau jsakymy
neklausyty ar nesitaikyty).

Moto: ,,Bet kokiomis priemonémis siekiu, kad viskas baty daroma pagal mane.”

Stiliaus savybeés:

Savo tiksly siekimas kenkiant kitiems, pasitelkiant bet kokias priemones, kurios padéty laiméti,
pavyzdZiui, argumentacija, ekonomines sankcijas, valdZios siekj, dominavimg, manipuliacija,
piktnaudZiavimg valdZia, fizinius grasinimus, arogantiska kity nuomonés ignoravima. Toks
konfliktas pereina j galios demonstravimo lygmenj ir veda prie neapykantos ir kersto jausmy.
Taciau jis taip pat gali atspindéti ,, pastoveéjimg uz save” arba savo teisingy jsitikinimy apgynima.

Moto: ,,Duoti ir imti.”

Stiliaus savybeés:

Sio stiliaus tikslas yra rasti sprendima, kuris bity priimtinas abiems 3alims. Problema yra
padalinama j dvi subalansuotas dalis. Abi Salys kg nors atiduoda. Tokiu bidu jos greitai susitinka
ties viduriuku; neblna nei laimétojy, nei pralaimétojy.

Moto: , Abiejy Saliy poZidriai gali neturéti vienodos galios, taciau yra vienodai svarbis.”

Stiliaus savybés:

Noras bendradarbiauti tam, kad blty pasiektas sprendimas, tenkinantis abi 3alis. Konfliktas
laikomas priemone pasiekti geresniy santykiy. Jis gali pasireiSkti nesutarimu, kito nuomoneés
iSklausymu, savo nuomonés iSsakymu, kity pasirinkimy svarstymu, nepasidavimu ir bandymu
ieSkoti ktrybingy sprendimuy.

Kada koks stilius yra tinkamiausias:

ISsisukinéjantis stilius

e [Skilus smulkioms ir nereikSmingoms problemoms.

e Jei kitos problemos yra svarbesneés.

e Kaigana aiSku, kad jusy interesai nebls patenkinti, nes jias neturite jokios jtakos.
e Kai galima Zala yra didesné uz konflikto iSsprendimo naudag.
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Kai batina nurimti, sumazinti jtampa, grjzti j realybe, atitolti.
Kai kiti gali su problema susidoroti efektyviau.

Kai problema yra ko nors rimtesnio simptomas.

Kai geriau yra palaukti ir sulaukti daugiau informacijos.

Nuolaidusis stilius

Kai suprantate, kad esate neteisus.

Kai norite pasimokyti i$ kity arba parodyti, kad esate pasiruoses diskusijoms.

Kai aiSku, kad kitai Saliai problema yra daug svarbesné nei jums. Jus patenkinate jy norus.
Tai draugiSkas gestas, kuris padeda santykiuose ir bendradarbiaujant.

Kai norite pelnyti pasitikéjima.

Kai turite maza tikimybe laiméti. Taip sumazinate savo nuostolius.

Kai konkurencija jums buty kenksminga.

Kai svarbu islaikyti harmonija, stabilumg ir iSvengti nereikalingy nesutarimy.

Kai norite, kad kitas Zmogus pasimokyty i$ savo klaidy.

Konkuruojantis stilius

Kai reikalingi greiti ir ryztingi veiksmai (pvz.: esant pavojui gyvybei).
Kai tenka jgyvendinti nepopuliarius sprendimus.
Kai zinote, kad esate teisus ir jlisy sprendimas pasitarnauty bendram (vieSam) interesui.

Kompromisinis stilius

Kai tikslai yra palyginti svarbUs, tadiau neverti pastangy arba konflikty, kurie iskilty priémus
drastiSkesnj sprendima.

Kai abi Salys yra vienodai stiprios ir laikosi savo nuomonés.

Jei problemas reikia spresti skubiai ir jos turi bent trumpam sulaukti démesio.

Kai problema yra sudétinga ir jai spresti tinka laikinas sprendimas.

Kai bendradarbiavimas ar konkurencija nepasiteisina.

Suvienijantis stilius

Kai turi bati rastas sprendimas, kuris patenkinty abiejy Saliy interesus, nes tie interesai yra
pernelyg svarbus ir kompromisas tiesiog negali buti pasiektas.

Kai norime ko nors iSmokti, patikrinti savo nuomone, suprasti kity poziarj ir pozicijg.

Jei mums reikia suvienyti pozicijas ir pozitrius Zzmoniy, kurie problema mato skirtingai.

Kai kiekvienas privalo dalyvauti sprendimo priémimo procese.

Kai svarbu analizuoti jausmus, nuotaikas ir neigiama poziirj atvedus;j prie santykiy krizés.
Kai sprendimas turi bati ilgalaikis.
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III TEMA. ALKOHOLIO PREVENCIJA

Sgvokos
- etilo alkoholis, tai dazniausiai sutinkama legali psichoaktyvi medzZiaga.

- tai medZiagos, kurios i$ kraujo, pereidamos kraujo-smegeny barjerg
patenka j smegenis ir sukelia jose pakitimus. Sios medZiagos, pagal poveikj smegenims, skirstomos
j slopinancias (depresantus), aktyvinancias (stimuliantus) ir sukeliancias haliucinacijas
(haliucinogenus).

— organizme susidarantis cheminis junginys, pernesantis nervinj impulsg tarp
nerviniy lgsteliy (neurony) cheminése sinapsése. Neuromediatoriaus poveikis pagrjstas sgveika su
receptoriais.

Alkoholis yra smegenis slopinanti medZiaga. Smegenyse jis veikia per neuromediatoriaus
smegenyse esancias, nervinius impulsus perduodanéias, @ medziagas. Pagrindinis poveikis
pasireiSkia per GABA (gama-amino sviesto rigsties) receptorius. Etanolis prisijunges prie GABA
receptoriy, slopina ty nerviniy lgsteliy, kurios turi $j receptoriy, aktyvumg, t. y tuomet léciau
sklinda impulsai ir slopinamas smegeny darbas. Tuo tarpu kitose smegeny zonose, kuriose veikia
neuronus aktyvinantis neuromediatorius glutamatas, etanolis uzima glutamato receptorius ir
neleidZia Siam prisijungti ir aktyvinti nerviniy lasteliy. Todél vos pavartojus alkoholio, gaunamas
dvigubas slopinantis efektas. Ypac stiprus poveikis yra tose smegeny zonose, kurios atsakingos uz
atminties formavimasi, sprendimy priémima ir impulsy kontrole.

Vizualizacija : http://learn.genetics.utah.edu/content/addiction/mouse/

Etanolis — tai pagrindiné bet kurio alkoholinio gérimo medzZiaga, kuri veikia Zmogaus organizma.
Kepenys, vienintelis organas, skaidantis ir nukenksminantis alkoholj. Kepenys nejaucia nei kvapo,
nei skonio, joms nesvarbu, koks tai alkoholinis gérimas — svarbiausias bendras patenkancio
etanolio kiekis, kurj joms teks nukenksminti. Daznai pasitaikantis mitas, jog brangus gérimai yra
nekenksmingi ar maziau kenksmingi. Tai netiesa. Todeél buvo sugalvota alkoholio kiekj gérime
vertinti

1 SAV atitinka 10 g gryno 98-100 % etanolio kiekio.
Tarkim 500 ml 5% stiprumo alus turés 25 g gryno alkoholio, t. y 2,5 alkoholio vieneto
(skaic¢iuojama 500 ml x 0,05 = grynas alkoholis gramais, SAV = gryng alkoholj gramais : 10). Taip
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galima lyginti skirtingo tirio, koncentracijos gérimus. Kai kuriose Salyse SAV gali bati kiek mazesnis,
ar didesnis, pvz., JAV 1 SAV=14 g gryno alkoholio, DidZiojoje Britanijoje 1 SAV = 8 g gryno
alkoholio).

SAV rekomendacijos:

Per dieng, ne 2-3 SAV 1-2 SAV
daugiau, nei

Per savaite, ne 14 SAV 14 SAV
daugiau nei

Pastaba: Rekomenduojama vartoti ne daugiau nei 5 dienas is eilés, t. y. turéti bent 2 blaivias
dienas savaitéje.

Svarbu tai, kad nederéty suvartoti ,,sutaupyty” per savaite gérimy vienu metu. Daugiau nei 5 SAV
suvartojimas iS karto, ne tik, kad sukelia girtumg, bet gresia smegeny slopinimu iki komos,
apsinuodijimu alkoholiu, Gmiais kepeny Igsteliy paZeidimais.

Vyrai, reguliariai suvartojantys daugiau nei 8 SAV dieng ir daugiau nei 50 SAV per savaite, bei
moterys, reguliariai suvartojancios daugiau nei 6 SAV per dieng ir daugiau nei 35 SAV per savaite,
turi labai didele rizikg susirgti priklausomybés ligomis ir etanolio sukeltomis ligomis, tokiomis kaip
traukuliy sindromas ar kepeny cirozé.

Darbas individualiai. Trukmé: 5-10 min. Pateikiami skirtingy tdriy ir alkoholio
koncentracijy gérimai. UZduotis: suskaiciuoti, kuris turi daugiau alkoholio. Pvz., 500 ml 7,5 % alus
ar 250 ml 13 % saldus vynas?

- tai po didelio suvartoto alkoholio kiekio kitg dieng atsirade simptomai - pykinimas,
vémimas, galvos skausmai, silpnumas, drebulys. Jie negydomi dazniausiai praeina per vieng parg
vartojant pakankama skysciy kiekj. Nerekomenduojama pagiriy metu iSgerti papildoma alkoholio
kiekj, t. y. ,padaryti pachmielg”. Jo metu tik laikinai padidinamas mazéjantis alkoholio kiekis, todél
blogumas atidedamas vélesniam laikui. Be to yra pavojus vienos dienos iSgérimg paversti
daugiadienémis.

(kitaip - alkoholio nutraukimo sindromas) — tai liga, atsiradusi po ilgesnio,
bent keliy dieny, alkoholio vartojimo. Tai nutinka dél to, kad smegenys jprastu laiku negauna
jprasto alkoholio kiekio. Dél to sumazéjus smegeny slopinimui, atsiranda didziulis nerimas,
drebulys, pykinimas, vémimas, nemiga, gali jvykti traukuliai, kartais matomos haliucinacijos. Si
baklé gali baigtis ir alkoholine psichoze - delyru (,,baltagja karStine”) ar mirtimi pvz., sutrikus Sirdies
ritmui. Minéta liga gydoma specialisty, skiriamas gydymas medikamentais.
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Alkoholio patekimas j organizma

Alkoholis, iSgertas per burng, patenka j skrandj ir Zarnyna. DidZioji dalis etanolio jsisavinama
zarnyne (apie 80 %), o maziau — skrandyje (iki 20 %). Kartu suvalgytas sunkiai virSkinamas,
riebesnis maistas apsunkina alkoholio patekimg i$ skrandZio j zarnyng, todél prailgéja laikas, per
kurj alkoholis patenka j kraujg ,0 i$ ten — j smegenis. Suvalgytas maistas nesumazZina alkoholio
koncentracijos kraujyje, tiesiog palaipsniui didéjant koncentracijai, Zmogus ilgiau nesijaucia
apsvaiges, o kepenys tuo metu stengiasi nukenksminti alkoholj, kuris jau patekes su krauju. IS
organizmo alkoholis pasalinamas nukenksmintu — C02 ir H20 pavidalais.

Pagrindiniai organai — alkoholio taikiniai:

Veikia nuo Zievés iki smegeny kamieno.

» Vienkartinis gausus pavartojimas pirmiausia sutrikdo sprendimy priémimo,
savikritikos, slopinimo funkcijas, slopina koordinacijg ir raumeny kontrole, ilgina
reakcijos laikg ir iSkreipia pojacius. Véliau keicia Sirdies daznj, slopina kvépavimg ir
sgmone iki komos.

» llgalaikis vartojimas.

- Matzina smegeny tarj (naikina baltgjg medziagg), prasideda epilepsijos priepuoliai.

- Dél poveikio smegenims sutrinka koordinacija, eisena.

- Veikia limbine sistema — atsiranda potraukis vartoti, priklausomybé. Zmogus ima vartoti
ne tam, kad pajusty malonumg, o tam, kad galéty jaustis nors kiek geriau ir galéty
atlikti kasdienius veiksmus pvz., miegoti, valgyti.

- Negaunant pakankamai vitamino B atsirada Wernike sindromas (atminties, mgstymo,
kalbos sutrikimai) ar periferiné polineuropatija (sutrikusi ranky, kojy nerviné veikla -
Zmogus negali judinti gallniy, jy kontroliuoti, nuolat jaucia deginimo ar badymo jausmg
pédose ir plastakose).

- Veikia psichikg, asmenybe — atsiranda apatija, depresiSkos mintys. Gali atsirasti
haliucinacijos ir alkoholiné psichozé, liaudyje vadinama ,baltgja karstine”, kuomet
Zmogus nesiorientuoja aplinkoje, mato neesamus vaizdinius, yra neadekvatus — dél to
daZniausiai prireikia gydymo ligoninéje.

» llgalaikis vartojimas sukelia kepeny ciroze — kepenys suriebéja, sukietéja, todél
nebeatlieka savo funkcijy — nesalina vaisty, alkoholio, toksiny, negamina baltymy ir
kity svarbiy medziagy. Serganiam Zmogui ima kauptis skysciai pilve, plauciuose,
Sirdies ertméje, kojose, rankose, jis pagelsta, sutrinka Slapimo gamyba, dél
nenukenksminty toksiny praranda sgmone, gali mirti.
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PaZeidZiamas tiek Sirdies raumuo, tiek elektriné sistema — Sirdis iSsiplecia, nebegali
normaliai susitraukinéti ir atlikti pompos funkcijos, sutrinka Sirdies ritmas (dél to Sirdis
ima susitraukinéti nereguliariai ir neuztikrina pakankamo kity organy, ypa¢ smegeny,
aprupinimo krauju).

Atsiranda kasos uZdegimas — kasos lastelés paZeidZiamos, sukelia labai stipry pilvo
skausma, lydima vémimo. Sis uzdegimas gali baigtis mirtimi. Net ir pasveikus, lastelés
nebegamina pakankamai maistg virSkinanciy fermenty - sutrinka virskinimas, ir
gliukoze skaldancio fermento insulino gamyba — susergama cukriniu diabetu.

Umus vienkartinis vartojimas - sukelia pykinimg, vémima, skrandZio skausmus. Dél

stipraus vémimo gali plysti stemplés sienelé.

ligalaikis vartojimas

v/ Badingi daZni skrandZio uZzdegimai, opos, padidéjes skrandZio rigstingumas.

v’ Skrandis nebegali pasisavinti maistingyjy medZiagy - mitybos nepakankamumas.

v’ Bakterijos esancios Zarnyne dél padidéjusio sienelés pralaidumo gali lengvai patekti
j kraujg ir sukelti seps;j.

Dél tiesioginio alkoholio poveikio kaulams ir raumenims, augimo hormony pokyciy ir
mitybos nepakankamumo mazéja baltymy sintezé, nyksta raumeniné ir kauliné maseé.
Kaulai tampa trapesni, mazéja raumens jéga.

Daugéja riebalinio audinio, ypac pilvo srityje, kepenyse ir Sirdyje.

Dazni plauciy uzdegimai, dél nuolatinio vémimo galimas nuolatinis kosulys.

Vaikams, paaugliams sutrinka augimas.

Suaugusiems atsiranda skydliaukeés, hipofizés, antinksciy liauky sutrikimai.

Sutrinka testosterono, estrogeny gamyba, Zmonés gali likti nevaisingi, sumazéja lytinis
potraukis.

Toksinis alkoholis poveikis organizmui.

Darbas grupémis po 3-5 Zmones. UZduoties trukmé: 15 min. Suskirstyti didelj popieriaus lapqg j 3
dalis: organizmo sistema, koks alkoholio poveikis, pasekmés. UZduotis: reikia iSvardinti organus -
sistemas, kurias veikia alkoholis ir nurodyti, kaip tai veikia ir kokios galimos pasekmés. Pvz.,
kepenys- naikina Igsteles- gelta, kepeny cirozé. Rezultatai pristatomi bendrai ant lentos.
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Zalingy ir sauganciy veiksniy jvardinimas.
2a. Darbas grupémis po 3-5 asmenis. Trukmé: 15min UZduotis: j 2 stulpelius surasyti veiksnius,
kurie apsaugo nuo Zalingo vartojimo ir veiksnius, kurie didina rizikq.
Papildoma uzduotis: aptarti, kurie veiksniai priklauso nuo Zmogaus, kurie nuo aplinkos.

2b. Darbas grupelémis. Trukmé 15-20 min. Dideliame popieriaus lape uzpildyti lentele
Sfera Kas nukencia Kaip nukencia
Seima
Finansai
Sveikata
ISsilavinimas
Draugai

UZduotis: jvardinti kaip nukencia jvairios Zmogaus gyvenimo sferos nesaikingai vartojant alkoholj.
Pvz. Prarandamas noras mokytis — gaunamas prastesnés kvalifikacijos darbas arba dél
girtuokliavimo prarandamas darbas - maZesnés finansinés galimybés. Dél alkoholio seimos nariai
nepasitiki vartojanciu, atsiranda konfliktai ar skyrybos.

— sveikatos sutrikimas, liguistas polinkis kartoti tg patj veiksma ar vartoti tg pacia
medZiagg pakartotinai neribotg kiekj karty, nepaisant to sukeliamos Zalos. Ji gali buti tiek fizing,
tiek psichologiné.

, tai tokia buklé, kai Zmogus ima vartoti psichoaktyvig medziaga ne todél, kad
ji suteikia malonumg, o tam kad galéty normaliai jaustis, dirbti, atlikti socialines funkcijas.
Vartojimo nutraukimas sukelia nutraukimo sindroma - abstinencijg, viso organizmo pokycius.

gali atsirasti bet kokiai malonuma suteikianciai veiklai, ta¢iau kitaip
nei fizinés priklausomybés metu, nutraukus veiklg nutraukimo sindromas bus Svelnesnis, nebus
fiziniy organizmo pokyciy, tik nerimas, baimé ir nenumaldomas noras pavartoti.

Siuo metu priklausomybé nebéra taip aiskiai skirstoma j fizine ir psichologine, nes jy abiejy metu
atsiranda neuromediatoriy ir receptoriy pokyciai smegenyse, kas laikoma pato fiziologiniais
pokycdiais.

korty Zaidimas, aisSkinantis kaip ir kodél Zalingas vartojimas pereina j
priklausomybe. Priemonés: tiek korty kaladZiy, kiek yra Zmoniy grupiy, po 1 taisykliy lapg

Dalintojams ir po 1 taisykliy lapg dalyviams, bei 1 klausimynas Instruktoriui.

Procedira Instruktoriui:

1. Paaiskinti dalyviams, kad Zaidimas neturi nugalétojy. Pagrindinis Zaidejy tikslas —
iSsiaiskinti Zaidimo taisykles.
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Dalyviai paskirstomi j kelias grupes. IS grupés iSrenkamas Dalintojas, kuris turés perskaityti
instrukcijas savo grupés dalyviams. Dalintojas vienintelis iS grupés jau pries pradedant
Zaidimq zinos Zaidimo taisykles. Kitiems Zaidéjams tai teks iSsiaiskinti Zaidimo eigoje.

Jei ZaidZia kelios grupés, Instruktorius turi atskirai paaiskinti Zaidimo taisykles ir jy role
visiems Dalintojams.

Pries pradedant Zaisti, Instruktorius turi atsakyti j Zaidéjy klausimus, kad jie bity visiskai
pasiruose Zaisti.

Zaidimas tesiamas tol, kol Zaidéjai gali uZrasyti taisykles ir savo spéjimus.

Kiekvienai grupei uZrasSius iSvadas, jos aptariamos bendrai. Po bendro aptarimo
Instruktorius gali atskleisti Zaidimo taisykles arba testi Zaidimg.

Diskusijai yra paruosti klausimai.

Papildomai: issiaiskinus taisykles galima dar kartq suZaisti Zaidimq. Padiskutuoti, kaip pasikeité

Zaidéjy elgesys, kuomet Zaidimo taisyklés jau Zinomos.

Dalintojo instrukcija:

1.

%

ISdalink korty kalades j 2 kriveles.
a. Pirmoje kraveléje palik kortas su veidais pvz. karaliy ir pan. Tai Galimybiy korta.
b. | kitq kriivele atidék likusias kortas jskaitant tizq (1 tasko vertés) ir dZokerj. Tai —
Pasirinkimo korta.
Prisimink veido korty vertes (Bernelis- 25 taskai, Dama — 35 taskai, Karalius- 45 taskai).
Korty verteés kitiems Zaidéjams atskleisti negalima. Pasirinkimo korty verté atitinka skaiciy,
parasytqg ant kortos, o dZokeris vertés neturi.
Pasakyk Zaidéjams, kad kortos su veidais - tai Galimybés kortos, o kitos - Pasirinkimo
kortos.
ISdalink kiekvienam Zaidéjui po vieng Galimybés (veido) kortq veidu j virsy). Prisimink
mintyse korty vertes. Ir atidéek Galimybiy korty kalade j salj.
IS Pasirinkimo korty kaladés isdalink visiems Zaidéjams po vienq kortq paveiksléliu Zemyn ir
pranesk, kad tai - Rizikos korta.
Paklauskit kiekvieno Zaidéjo,” ar noréty dar vienos Pasirinkimo kortos?“, ,o gal dar
vienos?“ ir jas duok iki tol, kol Zaidéjas atsisakys, sakydamas ,,ne“. Sios kortos dedamos
paveiksléliu j virsy. Taip iSdalinamos kortos visiems Zaidéjams, tol kol jie jy nori.
Atversk Rizikos kortas, t. y. atskleisk jy vertes ir sudék bendrq Zaidéjo korty sumg mintyse.
Suskaiciaves sumgq pranesk kiekvienam Zaidéjui jo statusq: ,Virs, MazZiau ar Iskrites”.
Pabaigus paskelbk, kad tai pirmojo Zaidimo turo pabaiga.
Pastaba:
e Dalyviams galima pasakyti, tik korty krdveliy pavadinimus, kuri korta yra Rizikos
korta ir Zaidéjy statusq. Ir nieko daugiau.
e Jei Pasirinkimo korty suma yra lygi ar virs Galimybiy kortos sumos, sakoma ,, Tu esi
Virs“
e Jei Pasirinkimo korty suma yra maZiau nei Galimybiy kortos verté, sakoma ,Tu esi
Maziau”,
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e Jei nors viena i$ Pasirinkimo korty yra dZokeris, sakoma , Tu esi ISkrites”.

Instrukcija dalyviams:

1. Zaidimo tikslas — i$siaiskinti Zaidimo taisykles.

2. DraudZiama jvairiais bidais reikalauti Dalintojo atskleisti taisykles — jos laikomos paslaptyje
iki Zaidimo galo.

3. SuZaiskite pirmgq turg ir po jo pasidalinkite savo spéjimais grupéje.

4. Kad baty paprasciau, keliy Zaidimo tury rezultatus surasykite lentelés ar grafiko pavidalu.

5. Zaidimui pasibaigus pateikite galutines iSvadas ir jas aptarkite diskusijose.

Bendros galutinés diskusijos klausimai:

1. Kokie yra galutiniai spéjimai apie Zaidimo taisykles?

Ar buvo sunku surinkti jrodymus (duomenis) ir pastebéti tendencijas?

Taigi, kokios yra Zaidimo taisyklés?

Kq sis Zaidimas parodo (atspindi)?

Kq simbolizuoja Galimybés korta? Kodél si korta turi skirtingas vertes? Kq tai simbolizuoja?
Kq simbolizuoja Pasirinkimo kortos?

Kq simbolizuoja dZokerio korta?

© NSO A WD

Kq simbolizuoja Rizikos korta? Kodél ji buvo uzversta Zaidimo metu?

Diskusijos paaiskinimas (Instruktoriui):

Kiekvienas asmuo pradZioje pasirenka pradéti, ar nepradeéti vartoti psichoaktyvig medziagqg (PAM).
Vieni jq pradeda vartoti dél sveikatos problemy, taciau tesia net ir tuomet, kai Si medZiaga
nebereikalinga sveikatos biiklei pagerinti. Zmonés, kurie jauciasi prislégti ar turi psichikos
sutrikimy, kartais ima vartoti PAM savigydos tikslais. Kiti iesko malonumy, bando pabégti nuo
gyvenimo, ar nori pajusti nerealiy iSgyvenimy. Si savanoriska pradZia, pasirinkimas vartoti PAM yra
stipriai veikiamas visuomenés nuomonés apie PAM, Zalingq vartojimq, priklausomybe ir jos
gydymaq.

Kada Zalingas vartojimas tampa priklausomybe? Nei vienas asmuo pirmqg kartq pavartojes
netampa priklausomu. Zalingo vartojimo virtimas priklausomybe yra testinis procesas. Bet koks
psichikq veikiancios medZiagos, ar ne pagal paskyrimg vartojamo vaisto pavartojimas laikomas
Zalingu vartojimu. Taskas, kuomet Zalingas vartojimas virsta priklausomybe, néra toks aiskus.
Skirtingiems Zalingiems vartotojams, jis gali buti labai skirtingu metu. Mokslininkai vis dar bando
atrasti kaip viena virsta kitu.

Esminiai teiginiai:
e Niekas pradéjus vartoti neZino, kada taps priklausomu. NeZinoma Rizikos korta atitinka
neZinomgq predispozicijq (polinkj) tapti priklausomu.
e Pasirinkimo korty émimas simbolizuoja rizikingq elgesj, kuris gali baigtis priklausomybe.
e Galimybés korta yra taskas, nuo kada Zalingas vartojimas virsta priklausomybe, kiekvienam
asmeniui jis yra skirtingas.
e DZokeris atspindi mirting pavartojimgq, atsitiktinumg.
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e Kiekvieno Zmogaus rizikos faktoriy kiekis yra skirtingas. Jis priklauso tiek nuo geny, tiek ir
nuo aplinkos j kurig Zmogus patenka.
e Priklausomybé yra liga. Kai Zmogus tampa priklausomu, tampa labai sunku sugrjzti atgal.

Zaidéjai Zaidimo gale turi sugebéti:

1. Suprasti, kad Rizikos korta atitinka rizikq predispozicijg (polinkj) tapti priklausomu.

2. Suprasti, kad jy aktyvumas Zaidimo metu atitinka rizikingq elges;.

3. Gebéti padiskutuoti, kad Zmogus gali bati priklausomas nuo jvairiy dalyky - tiek nuo
alkoholio, PAM, azartiniy Zaidimy ar pirkiniy.

Adaptuota ir versta pagal: 2000-2013, BrainU, University of Minnesota Department of
Neuroscience and Department of Curriculum and Instruction. SEPA (Science Education Partnership
Award) supported by the National Center for Research Resources, a part of the National Institutes
of Health, with additional funding from SEDAPA and ARRA. rev01-130311.

Papildoma medziaga angly kalba: http://brainu.org/whats-deal-addiction-card-game

DALY - “disability adjusted life year”. DALY’s - tai dél ankstyvos mirties prarasti gyvenimo metai
kartu su metais, prarastais dél sutrikusios sveikatos. Sis indikatorius padeda visapusiskai jvertinti
ligy ar kity veiksniy nastg tam tikrai populiacijai.

R
s

R. Lunevicius. Lietuvos chirurgija 2009

IS 10 pagrindiniy rizikos faktoriy 15-59 mety amziaus grupéje (remiantis Pasaulio sveikatos
organizacijos 2011 mety duomenimis) alkoholis sukelia didziausig Zalg, t. y. dél jo daugiausia
Zmoniy tampa nejgalis, mirsta ir dél to negali dirbti, bei mokéti mokesciy — jis sukelia didzZiausig
finansine nastg valstybei.

Alkoholis yra didziausias rizikos veiksnys traumy ir jvairds smegeny trauminiy paZzeidimy, Sirdies
kraujagysliy ligy, cukrinio diabeto (ypac atsiradusio dél kasos paZeidimo po gausaus alkoholio
vartojimo), kepeny cirozés.
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Svarbu turéti omeny, kad

Net ir brangus, kokybiskas alkoholis Zaloja organizma. Svarbu etanolio kiekis, o ne kaina.
Priklausomybe serga ir vaikai, paaugliai, ir auksto socialinio statuso, issilavine Zmonés.
Niekas negali pasakyti, kada Zalingas vartojimas pereis j priklausomybe, ypac pats
vartojantis Zmogus, kuris dazniausiai tai pastebi paskutinis.

Priklausomybé tai liga, o ligg reikia gydyti.

Alkoholis nesildo — jis iSplecia kraujagysles ir Zmogui atrodo, kad yra Silta (panasiai kaip
karsciuojant atrodo, kad Salta, nors kiinas dega). Organizmas per iSsiplétusias kraujagysles
atiduoda labai daug Silumos ir Zmogus gali susSalti net karStg vasaros dieng, jei kino
temperatira susilygina su aplinkos temperatira.

Kanapés ir kanabinoidai néra ir negali bati teigiama alternatyva alkoholio vartojimui. Jos
kaip alkoholis turi labai daug pasaliniy poveikiy ir daro Zalg organizmui.

Alkoholis dazniausiai sustiprina kartu vartojamy vaisty ar narkotiky poveikj, kas gali grésti
mirtimi.

Tai placiausiai paplitusi ir lengviausiai prieinama legali psichoaktyvi medziaga, todél svarbus
ne tik ligy, sukelty alkoholio ir priklausomybés gydymas, bet ir alkoholio prieinamumo
mazinimas, nuomoneés apie ,Svenciy” kultirg formavimas ir kitos alkoholio suvartojimag

mazinancios priemonés.
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IV TEMA. SVEIKA GYVENSENA

— tai jprociy visuma, kuri susidaro veikiant socializacijos procesui visg Zmogaus
gyvenima. Sveika gyvensena yra ir tam tikra gyvenimo filosofija, suvokimas, kad pats esi atsakingas
uZ savo gyvenima.

— tai su poveikiu asmens sveikatai susijusi jgimty ir jgyty reagavimo j aplinkg bei
jos pokycius budy visuma, priklausanti nuo asmenybés rysSiy su kitais Zmonémis, Seima,
socialinémis grupémis. Kiekvienas asmuo pasizymi individualia, jam bldinga sveikatos elgsena, kuri
gali bati:

e Sveikatg stiprinanti;
e Sveikatg palaikanti;
e Sveikatg Zalojanti.

Sveikata stiprinanti elgsena pasireiskia kaip samoningai pasirinkto elgesio modelio laikymasis ir
tam tikry jgldziy praktikavimas. Tokiu elgesio modeliu visai pagrjstai tikimasi, kad sveikatos baklé
pagerés ar bent jau isliks nepakitusi. Sie veiksmai atliekami neatsizvelgiant j savo sveikatos bikle (ji
gali bati iSskirtinai gera), taciau siekiama jg dar labiau pagerinti.

Sveikatg palaikanti elgsena yra susijusi su prevenciniy ir profilaktiniy priemoniy vartojimu, siekiant
nesusirgti. Tokiomis priemonémis galima laikyti vitaminus, kambariy védinimg, ranky plovima.
Neretai tai yra i$ dalies sgmoningai suvokiama elgsena -, pavyzdZiui, Zmogus negali argumentuoti,
dél ko jis valgo ¢esnakga Ziemg, taciau ,taip reikia".

Sveikatg Zalojanti (rizikinga) elgsena laikomas elgesys, kuomet nepaisant akivaizdZios Zalos
organizmui asmuo vis tiek nevengia sveikatos rizikos veiksniy arba prieSingai - intensyviai juos
vartoja. Tokiais tradiciniai sveikatai kenkianciais veiksniais laikomi alkoholis, rikymas, greitas
maistas, nesaugi elgsena.

Sveika gyvensena yra daugiamaté sgvoka, apimanti Siuos pagrindinius komponentus:
mitybg;

fizinj aktyvuma;

tabako vartojimg/nevartojimg;

alkoholio ir kity psichikg veikian¢iy medziagy vartojimg/nevartojima;
farmacijos preparaty vartojimg;

darbo ir poilsio (miego) rezimg;

seksualine elgseng;

patiriama stresg ir gebéjima jj jveikti;

AN N NI N N N N NN

kitg elgseng, galincig turéti jtakos sveikatai (pvz., ilgas deginimasis sauléje, soliariume).
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Pasaulinés sveikatos organizacijos (PSO) duomenimis, misy sveikatg jtakoja:
v 10 % - medicina ir jos pasiekimai;
v 20 % - paveldimumas;
v 20 % - gyvenamoji aplinka;
v 50 % - gyvenimo budas.

Reikia valgyti tam, kad gyventum, bet ne tam, kad valgytum.
Ciceronas

yra tokia, kuomet organizmas gauna visas jam reikalingas medZiagas ir energijq
idealiam svoriui palaikyti. Maistas yra svarbus ligy profilaktikai ir sveikatos stiprinimui.

Sveikos mitybos sistemy yra jvairiausiy: oficialiy ir neoficialiy, tradiciniy ir naujy, placiai paplitusiy
ir visai lokaliy. Visos jos turi savo teorija, sékmés istorija, savo guru ir sekéjus. Zmogus pats
pasirenka, kokios mitybos sistemos laikytis, atsiZzvelgiant j savo individualius poreikius. Nepaisant
mitybos sistemy jvairumo, is jy visy galima pasimokyti.

Pagrindiniai sveikos mitybos principai:

v Tai pagrindinis sveikos mitybos principas. Net ir batina maisto medziaga,
jeigu jos vartojama per daug, gali turéti neigiama poveikj sveikatai.

v Su maistu buatina gauti apie 40 maisto medZiagy. Reikia valgyti kuo jvairesnj
maistg. Vartojant ir augalinius, ir gyvininius maisto produktus bus patenkinami organizmo
poreikiai Sioms medziagoms.

v Mitybos subalansavimas - tai tinkamas baltymy, riebaly, angliavandeniy,
vitaminy, mineraliniy medziagy santykis bei optimalus energijos kiekis maisto produktuose.
Maisto medziagy poreikis priklauso nuo Zmogaus amziaus, lyties, atliekamo darbo
sunkumo.

Vien mitybos principai negarantuoja sveikos mitybos, ne maziau svarbu yra tinkamas mitybos
rezimas, j kurio savoka jeina: valgymy daznumas, intervalai tarp valgymuy, valgymo laikas ir paros
raciono paskirstymas pagal kaloringuma, sudétj ir maisto produkty kiekj kiekvieno valgymo metu.
Valgymo daznumas priklauso nuo Zmogaus amziaus. Mazi vaikai maitinami dazniau, vyresni reciau.

Valgymas po truputj ir daznai (5-6 kartus per dieng) yra puikus metodas norint iSvengti nuolatinio
persivalgymo, palaikyti organizme cukraus lygj normos ribose ir islaikyti geriausias metabolizmo
funkcijas. Rekomenduojama valgyti daznai ir po truputj vien dél to, kad taip greitinsime savo
medZiagy apykaitg, galésime islaikyti norimg svorj bei gerinsime savo sveikatg. Patartina islaikyti
tarp valgymy 3-4 valandy laiko tarpus, pusrycius pavalgyti nuo atsikélimo praéjus ne ilgiau kaip 30
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min, nes tuo metu geriausiai organizmas jsisavina maistines medziagas bei paskutinj valgyma
valgyti ne véliau kaip likus 3 valandoms iki miego. Siekiantiems pagerinti savo sveikatg, patariama
tinkamai dienoje pasirinkti maistg. PusryCiams puikiai tinka jvairios kosés, kuriose gausu
kompleksiniy angliavandeniy. Jie suteikia ilgg sotumo jausmg, nes ilgai skaidomi organizme.
PrieSpieCiams galite rinktis jvairius vaisius, darZoves, rieSutus, o pietums rinktis subalansuotg
patiekalg. Pavakariams taip pat tinka jvairios darzoveés, o i$ vaisiy tik obuoliai ir greipfrutai, nes jie
turi Zemga glikeminj indeksg. Vakarienei galite rinktis liesy baltymy turinéiy produkty, pavyzdziui,
liesg mésg ar Zuvj su darzovémis, liesg varske, tung, kiausiniy patiekalus.

parodo, kaip greitai angliavandeniai suvirskinami, pasisavinami ir suskaidomi
iki gliukozés, kuri patenka j krauja. Glikemijos indeksas iki 55 laikomas mazu, nuo 55 iki 70 —
vidutinisku, o nuo 70 iki 100 ir daugiau — labai dideliu. Glikemijos indeksas pakinta produktg
termiskai apdorojus, uzsaldzius, sudziovinus, iS jo iSspaudus sultis ir pan. Kuo maziau gridy
produktai blna apdoroti ir iSvalyti, tuo maZesnis yra Gl.

Rapintis ne baltymy ar angliavandeniy kiekiais bei santykiais (ir juolab ne kalorijomis), o
tuo, kad maistas baty tikras, o ne tik panasus tuo paciu pavadinimu. Jei aliejus, tai Salto
spaudimo, ne rafinuotas ar hidrintas. Jei sviestas, tai ne riebaly misinys. Jei slris, tai ne jo
gaminys. Jei duona, tai su raugu ir pilno grido. Jei sultys, tai iS vaisy ir uogy, ne is
koncentrato. Jei dZiovinti vaisiai, tai be pridéto cukraus. Jei pieno produktai, tai specialiai
nenuriebinti ir t.t.

Oficialiy mitybos rekomendacijy atzvilgiu laikytis viduriuko. Jei sakoma nevalgyti sviesto, tai
gal vertéty jo valgyti maziau nei valgéte. Jei sakoma daug jo valgyti, tai valgyti normaliai,
kiek norisi. Jei vakar kava gerti buvo visai nesveika, o Siandien rekomenduoja 5 puodelius,
gerkite 1 ar 2. Jei vakar reikéjo vengti gliukozés, o Siandien jau fruktozés, racionalu bity
abu naudoti saikingai ir pakaitomis. Jvairové mus gelbsti nuo jvairiy nukrypimy — jei
vartosime jvairiy grady geros kokybés pilno grido gaminius, angliavandeniai nebus toks
neigiamas dalykas.

Ekologija yra svarbu, nes vis daugiau isryskéja fakty, kad alergijas sukelia net ne atskiri
augalai, o juos auginant naudojami pesticidai. Kad pramoninio Zemés Ukio technologijos
kei¢ia maisto struktirg j tokig, kurios misy organizmas nebepaijsta, todél ne tik negauna
reikalingy medziagy, bet ir nuodijasi virskindamas.

Butina atkreipti démesj, kad visuotinés sveikos mitybos gairés ir dietology patarimai nebatinai bus
naudingi konkrec¢iam asmeniui. lzraelio mokslininkai jrodé, jog skirtingy Zmoniy organizmas gali
skirtingai reaguoti j tg patj maistg bei atskirus maisto produktus. Vienas maisto produktas
atskiriems organizmams gali sukelti visi$kai priesingas reakcijas. Zmogus turi stebéti ir paZinti savo
organizmag. Mityba - tai individualus reiskinys.
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Tiesa ar mitas?

Jei nejauciu troskulio — skysCiy organizmui pakanka.

Sulieknéti galima tik nevalgant angliavandeniy (vaisiy, bulviy, kruopy, duonos).
Atsisakius pusryciy arba piety, ,susitaupo” kalorijy vakarui.

Aktyvus sportas tik didina apetitg ir valgyti norisi vis daugiau.

Kad pasiekty gery rezultaty, sportininkai turi pakentéti ir valgyti tik sausg liesg vistieng,
baltus ryZius ir kiauSiniy baltymus.

Taisyklinga mityba — trys vienodo dydzZio porcijos per diena.

Maistas, turintis daug angliavandeniy, bet mazai riebaly, padeda numesti svorio.
Turiu grieztai laikytis savo mitybos plano.

Reikia skaiciuoti kiekviena kalorija.

Jei taisyklingai maitinatés, maisto papildai nereikalingi.

Vanduo - placiausiai vartojamas maisto produktas.
Vanduo organizmui labai svarbus, tai didzZiausia
Zmogaus kiano sudedamoji dalis: suaugusio Zmogaus
kiing sudaro apie 46-52 proc. vandens, vaiko — iki 70
proc., 0 embriong sudaro net 90 proc. vandens. 65 kg
sverian¢io Zmogaus kine bina apie 40 | vandens. Apie
27 proc. vandens vyra organizmo skyséiuose, o
organuose ir audiniuose — apie 45 proc. Riebaliniame
audinyje vandens visai nedaug, todél bendras vandens
kiekis organizme labai priklauso nuo riebalinio audinio
kiekio. Moterys riebalinio audinio turi daugiau negu
vyrai, todél vandens kiekis jy kiine blina mazdaug 6—10
proc. mazesnis. Vanduo sudaro apie 73 proc. suaugusio
Zmogaus neriebalinés kiino masés.

Vanduo atlieka svarbias fiziologines funkcijas:

v

v

Transportine funkcija — visos maisto medziagos transportuojamos su krauju, net netirpis
vandenyije lipidai, taip pat lipoproteinai (tirpus vandenyje).

Apsauginé funkcija — su vandeniu paSalinamos tirpios vandenyje druskos, atliekos,
ketoninés medziagos, tarpiniai medziagy apykaitos produktai.

Termoreguliacine funkcija — kino temperatira nuolat nezymiai svyruoja. Fiziskai dirbant
kiino temperatlra kyla, i$ centrinés nervy sistemos impulsai patenka j odos kraujagysles,
jos pleciasi, priteka daugiau kraujo, prakaituojama. ISskirdamas vandenj per odg kinas
atvesta.
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v . Ragsciy-Sarmy pusiausvyra vadinamas tam
tikras vandenilio ir hidroksilo jony koncentracijy santykis Zmogaus organizmo skysciuose.
Tokia pusiausvyra yra vienas i$ svarbiausiy organizmo homeostazés veiksniy. Vidinés terpés
pH pastovumas yra butina organizmo egzistavimo sglyga. Sutrikus vandenilio ir hidroksilo
jony pusiausvyrai, pakinta kvépavimo centro dirglumas, fermenty aktyvumas, vandens ir
mineraliniy medziagy apykaita, hemoglobino sugebéjimas audiniams atiduoti deguon.

Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) rekomenduoja iSgerti vandens vidutiniskai apie 30 ml/1 kg
kiino maseés. Taciau svarbu ne tik kiek, bet ir kaip geriamas vanduo.

1. Atsikeélus ryte iSgeriame 1 stikline vandens.

2. 30 min. prie$ maisto vartojima iSgeriame 1 stikline vandens.
3. Pavalge neuzsigeriam (negeriame apie 40 min.)

4. 30 min. prie$ miegg iSgeriame 1 stikline vandens.

5. Kai norime gerti - geriame vanden;.

Jprotis yra jprotis, pro langq jo neiSmesi; jprotj reikia Zingsnis po Zingsnio isvilioti iS namy.
Markas Tvenas

Visas musy gyvenimas — téra jprociy rinkinys — praktiniy, emociniy, protiniy pasirinkimy, daromy
negalvojant. Jprotis yra pasirinkimas, kurj mes niekieno netrukdomi padarome tam tikru metu, o
paskui liaujameés apie jj galvoje, bet toliau dazniausiai kasdien taip elgiamés.

IndividualUs valgymo jprociai susiformuoja dar vaikystéje. Butent todél mums daznai patinka tie
produktai, kuriuos valgéme bidami vaikai (vieniems tai blynai, ar bulviniai patiekalai, kitiems -
natdralesnis maistas, daug darzoviy, vaisiy, gradiniy kulttry). Jprociai turi ypatingai didele jtaka —
net 80 proc. laiko mes elgiamés taip, kaip esame jprate. Moksliniai eksperimentai parodé, kad
jprociai — smegeny darbg optimizuojanciy neurologiniy mechanizmy darbo rezultatas, nes kitu
atveju greiciausiai nenuveiktume nieko, jeigu reikéty kas kartg iS naujo galvoti, kaip eiti, valgyti,
valytis dantis, rengtis, vairuoti masing ir t. t. Jprociai mus islaisvina nuo sunkaus darbo nuolatos
galvoti apie kiekvieng savo Zingsnj. Jrodyta, kad daugiau nei 40 proc. veiksmy mes atliekame
automatiskai, veikiami jprociy, nesgmoningai. Tai reiskia, kad beveik pusé musy sprendimy buvo
priimti ne Siandien, ne Siuo momentu, o artimesnéje ar tolimesnéje praeityje: kai paéméme j
rankas pirmajg cigarete, vieni, be kompanijos, iSgéréme, nuéjome j kazino, atsistojome prie ruletés
ir pan. Pavyzdziui, daznai net negalvojame, ar esame alkani, tadiau jeigu jau paréjome namo —
reikia kg nors uzkasti, jeigu atéjo piety metas — reikia valgyti. Paskutiniai mokslininky tyrimy
rezultatai rodo, kad keiciant jprocCius galima pasveikti. Kai kurie pacientai pateke j tg pacig aplinka,
tg patj rezimg ar tg patj restorang, nors ir pabaige gydymo kursg ligoninése ar dienos
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stacionaruose, renkasi automatiskai tuos pacius veiksmus - slépti maistg, uzsisakinéti tik tam tikrg
beveik neturintj kalorijy maista.

Tokiy automatisky veiksmy Zmogaus atmintyje yra daugybé, taciau svarbu, ar atmintis bus
uzpildyta Zmogui naudingomis, ar Zalingomis programomis. Jas visas mes gauname i$ aplinkos,
kurioje gyvename.

Jprociy mechanizmo supratimas suteikia Zmogui galimybe sagmoningai su jais dirbti, blogus jprocius
keisti gerais, Zalingus — naudingais, ir butent keisti, o ne naikinti, nes tuscioje vietoje butinai
»apsigyvens” dar Zalingesnis jprotis nei ankstesnis.

Tam, kad sveikai gyventy, Zmogus turi turéti stiprius motyvus. Kitaip jis sveikai pagyvens neilga
laikg, o po to sakys, kad neturi tam laiko arba vakarais atsigules svajos apie mésainius, pyragaicius
ir panasy maistg ir nutars, kad tai saves kankinimas ir grj$ prie jprastos savo mitybos. Tai liudija,
kad yra motyvacijos stoka. Kad jos pakakty sveikai gyventi, reikia jg palaikyti. Psichologai, siekdami
geriau suprasti asmens elgesj, taiko elgesio keitimo stadijy teorijg. Pagal jg, pirma stadija yra, kai
Zmogus visiSkai negalvoja, kad jam reikia kazkg keisti, mano, kad jo svoris yra geras, jis niekuo
neserga, todél jis net nesidomi sveikatos klausimais. Kita stadija — kai Zmogus jau masto apie tai,
kad reikéty keisti savo gyvensenos jprocius, pavyzdziui, gal pradéti sportuoti, sumazinti saldumyny
kiekj, valgyti daugiau darZoviy ar panasiai. TaCiau Sie svyruojantys Zmonés dar mato daugiau pliusy
tame, kaip dabar elgiasi (malonumas valgant pyragaicius, susitinkant su draugais baruose ar
panasiai), ir galvoja, kad bus daugiau minusy pakeitus elgesj. Kol tie minusai jy galvose nusveria
nesveiko ar ne visai sveiko gyvenimo atsisakymo pliusus, jie nepasikeis. Tai vadinama apmastymy
stadija. Tolimesnéje stadijoje Zmogus jau suvokia, kad reikia kazkg daryti, nes prastéja savijauta,
sveikata, svoris, iSvaizda ar panaSiai. Tuomet svarstoma, kokj kelig rinktis — ar paciam prusintis, ar
eiti pas specialistus, kuriy, beje, yra nedaug. Specialistas, sveikos gyvensenos psichologas turi
pateikti ne vieng gyvensenos, mitybos, fizinio aktyvumo pasitlymga. Néra vieno bido, kuris tikty
visiems. Tik tuomet, kai iSsirenkamas veiksmy planas, galima pereiti j ketvirtgjg — veiksmo stadija.

Daznas Zmogus tiesiog perSoka Sias stadijas: pliusy ieskojimg, minusy jvertinimg, naujos
gyvensenos rinkimasi, ir tiesiog jSoka j veiksmy stadija. Tuomet veiksmy stadijoje yra didelé
atkrycio rizika, nes Zmogus iS tiesy gerai nesuvokia, kg ir kodél daro, nebina peréjes apmastymy
kelio, iki galo nesupranta sveikos gyvensenos pliusy. Psichologai fiksuoja pusés mety veiksmy
stadijos laikotarpj: jeigu tokj laikg yra laikomasi naujos gyvensenos, galima sakyti, kad Zmogus
pasirinko teisingg kelia.

Sveikatos psichologai pataria fiksuoti visus pokycius, net visai menkucius. Tai teikia motyvacijos ir
palaiko pajautimg, jog kazkas i$ tiesy vyksta, padeda didzZiuotis savimi, savo valia, palengvina
ryskesniy pokyciy laukima. Tokia motyvacija, kad po trisdeSimties mety vis dar basi sveikas, juolab
labai jauniems Zmonéms, neveikia — visi nori gyventi Cia ir dabar. Dél to net minimaliy pokyciy Cia
ir dabar fiksavimas keiciant gyvenimo bidg yra labai svarbus.
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Intuityvus valgymas

Jei uZ kiekvieng dietg, kurios kada nors buvome éme laikytis, gautume premija, kaip, tarkim, daznai
skraidantieji kurios nors oro linijos léktuvais, ne vienas Zmogus uz gautus pinigus galéty nuskristi j
Ménulj ir grjzti atgal. TrisdeSimt milijardy per metus uzdirbanti diety industrija galéty finansuoti
kelione kelioms kartoms. Keista, bet mes labiau tausojame savo automobilius nei save. Jei
nuveZzame automobilj j autoservisg, sugaiStame laiko ir iSleidZiame pinigy jam pataisyti, o jis vis
tiek neveikia, saves dél to nekaltiname. Taciau nors 90-95 procentai diety neduoda norimo
rezultato, esame linke kaltinti save, o ne dietg! Kodél nekaltiname diety, jei jos taip daznai buna
neveiksmingos?

— tai naujas mitybos bldas, sveikas jlusy kinui ir protui, leidziantis nebekovoti
su savimi. Jis iSvaduoja i$ diety (ilgainiui jos sukelia pasiprieSinimg ir svorio didéjimg). Tai reiskia,
kad grjSite prie savo Sakny — pasitikésite savo klnu ir jo siunéiamais signalais. Intuityvus valgymas
ne tik pakeis jasy poZilrj j maisty, — jis gali pakeisti gyvenima.

Valgytojy tipai

Atidieji valgytojai akylai stebi, kokj maistg deda j burng. Atidiesiems valgytojams budinga
maitinimosi ypatumy jvairové. Krastutiniy pazitry Atidusis valgytojas sielvartauja dél kiekvieno
nuryto kasnelio. Pirkdamas maistg parduotuvéje, jis skrupulingai nagrinéja produkty etiketes.
Valgydamas restorane tardo padavéjus, is ko ir kaip paruostas maistas, kad jsitikinty, jog patiekalas
pagamintas pagal AtidZiojo valgytojo jprocius (daZniausiai - kad neblty panaudota né laselio
aliejaus ar kitokiy riebaly). Kodél tai blogai? Argi produkty etikeciy skaitymas ir priekabumas
uzsisakant maistg restorane nerodo, kad Zmogus ripinasi savo sveikata? Zinoma, rodo! Taciau
svarbiausia - neperlenkti lazdos ir leisti sau retkaréiais ,neapdairiai pavalgyti”. Atidiesiems
valgytojams budinga riboti ir stebéti suvalgomo maisto kiek;.

Problema. Néra blogai buti AtidZiuoju valgytoju ir dométis savo fizine sveikata. Taciau problema
iSkyla, kai stropiai valgant (beveik grieztai ribojant) sutrikdomas sveikas pozidris j maistg ir
Zalojamas kanas. Jdémiau pazvelgus, AtidZiojo valgytojo mityba primena subtilig dietg. Tokie
valgytojai tarsi ir nesilaiko dietos, bet labai kruopséiai tiria kiekvieng su maitinimusi susijusig
situacija.

Diety specialistus lengva atskirti: jie nuolat laikosi dietos. Diety specialistas Siek tiek panasus j
Atidyjj valgytoja. Jie skiriasi tuo, kad nuolat dietos besilaikantis Zmogus atidziai renkasi maistg tam,
kad sulieknéty, - nebatinai dél sveikatos. Jei toks valgytojas formaliai nesilaiko dietos, vis tiek jis
nuolat galvoja, kokig naujg dietg galéty pradéti. Dazng rytg Diety specialistas pabunda nusiteikes
pradéti i$ naujo, vildamasis, kad Sjkart tikrai pasiseks.
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Nors Diety specialistas daug iSmano apie dietas, tos Zinios jam nepadeda. Jj iStinka nevaldomo
valgymo priepuoliai, o vos paragavus ,neleistino” maisto gresia ,paskutinés vakarienés”
persivalgymas. Mat nuolat besilaikantis dietos Zmogus nuosirdziai tiki, kad Sito maisto jis daugiau
niekada gyvenime nebevalgys: nuo rytojaus tikrai pradés laikytis dietos, rytoj tvarkingai pradés
viskg i$ naujo, tad reikia valgyti dabar, tai paskutiné proga. Nieko keista, kad Diety specialistas
bergzdziai sukasi ydingame rate: dieta, sulieknéjimas, nevaldomi persivalgymo priepuoliai, svorio
padidéjimas, vél dieta.

Problema. Taip gyventi sunku. Dél ,jojo” efekto (,,Jojo” efektu vadinamas reiskinys, kai sulieknéjus
buves svoris vél grjzta arba dar labiau padidéja) tampa be galo keblu ne tik sulieknéti, bet ir sveikai
maitintis. Persivalgymas arba periodiskai kylantys nevaldomo valgymo priepuoliai yra nuolatinio
maisto ribojimo padarinys.

Nesgmoningasis valgytojas mégsta valgydamas dar kg nors veikti: Zidréti televizoriy, skaityti. Sj
maitinimosi stiliy kartais sunku atpazinti dél daugybés subtiliy niuansy ir jsisgmoninimo stokos.
Gali bati keli nesgmoningo valgymo porasiai:

Chaotiskas nesagmoningasis valgytojas gyvena labai intensyviai, yra nuolat uzsiémes, jam visuomet
reikia atlikti begale darby. Valgo chaotisSkai ir atsitiktinai, bet kg, kas pakliiva po ranka, -
uzkandzius i$ automaty, greitai paruoSiamg maistg. Mityba Siam valgytojui svarbu, bet tik ne per
patj darby jkarstj. Chaotiski valgytojai tiek uzsiéme ,gesindami gaisrg", kad sunkiai suvokia
fiziologinj alkj ir peralksta. Taigi nekeista, kad kartais tokie valgytojai gana ilgai iSblna visai nieko
nevalge.

Neatsisakantis nesamoningasis valgytojas valgo bet kokj Salia esantj maistg, nesvarbu - alkanas ar
sotus. Dubenélis su saldainiais, uzkandziai per susirinkimg, maistas ant spintelés tiesiog sédint
virtuvéje - toks valgytojas nieko nepraleis. Taciau dazniausiai tokie valgytojai nesuvokia, kad jie
valgo ir kiek valgo. Pavyzdziui, darbe eidamas j poilsio kambarj Neatsisakantis valgytojas gali
pagriebti keletg saldainiy ir to net nepastebéti. Ypac pavojingos jvairios progos, kai aplink pilna
maisto, pavyzdziui, kokteiliy vakaréliai ar SvediSkas stalas vieSbutyje per atostogas.

Taupus nesgmoningasis valgytojas skaiCiuoja kiekvieng centg, iSleistg maistui. Jo apetitg lemia
noras kuo daugiau suvalgyti uz tg pacig kaing. Taupus valgytojas linkes nieko nepalikti Ieékstéje, ir
ne tik savo - tokiam valgytojui jprasta suvalgyti vaiky ar sutuoktinio maisto likucius.

Emocinis nesgmoningasis valgytojas valgydamas reguliuoja emocijas, ypac tokias nemalonias kaip
stresas, pyktis, vienatvés pojutis. Ir nors Emocinis valgytojas mano, kad jo bédos dél mitybos, vis
délto tai téra didesniy problemy pozymis. Tokiy valgytojy elgesys labai skirtingas: jie gali pagriebti
Sokoladinj batoneélj kilus jtampai, bet gali suvalgyti ir labai daug maisto iStikus persivalgymo
priepuoliui.
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Problema. Visy rusiy nesgmoningas valgymas pavojingas tuomet, kai taip maitinantis nuolatos
persivalgoma (o tai lengvai gali atsitikti, kai ne visuomet suvokiama, kad valgoma).

Tokiems valgytojams tarp pirmo ir paskutinio kasnio tarsi aptemsta sagmoné. Tik staiga pastebi:
,0i, pasibaigé!" Ar jums néra teke atsinesti j kino teatro sale pilng déZute saldainiy ir beZitrint
filma pajusti, kad pirstai Ciuopia tuséios dézés dugna? Tai paprasta nesgmoningo valgymo forma.
Taciau nesgmoningas valgymas gali pasireiksti stipriau, tuomet visiskai pakinta blsena valgant.
Zmogus visai nesuvokia, kg valgé, kodél pradéjo valgyti, net koks maisto skonis. Valgydamas jis
»issijungia".

e Atsikratykite dietinio mastymo.

e Gerbkite alkj.

e Susitaikykite su maistu.

e PasipriesSinkite Mitybos cenzoriui.

e Pajuskite, kada pasisotinote.

e Atraskite malonuma.

e Nevalgykite siekdami malSinti emocijas.
e Gerbkite savo kuna.

e Manksta: pajuskite skirtuma.

e Rupinkités sveikata: nuosaiki mityba.

Norint islaikyti dvasios stiprybe, reikia riipintis kiino tvirtumu.
V. Hugo

— bet kokia Zmogaus kino judéjimo iSraiSka, sukelianti didesne medziagy
apykaitg negu ramybés bukléje. Fizinis aktyvumas yra labai svarbus sveikos gyvensenos veiksnys.
Fizinis aktyvumas gali pasireiksti Siose gyvenimo srityse: laisvalaikio, profesinéje (mokslo), namy
ruo$os, mobilumo (transporto).

Pasaulio sveikatos organizacija suaugusiems rekomenduoja ne maziau 30 min. vidutinio
intensyvumo fizinio kravio 5 kartus per savaite arba ne maziau 20 min. didelio intensyvumo fizinio
krGvio 3 kartus per savaite; vaikams — ne maziau 60 min. nuo vidutinio iki didelio intensyvumo
fizinio kruvio kasdien arba maziausiai 30 min. vidutinio intensyvumo fizinio kravio kasdien.

stimuliuoja viso organizmo gyvybine veiklg ir augimo procesus

geréja funkcinés organizmo galimybés

organizmas lengviau prisitaiko prie ekstremaliy arba staiga pasikeitusiy aplinkos sglygy
tobuléja organizmo termoreguliacija
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mazéja streso hormony lygis kraujyje
daugiau sunaudojama energijos, mazéja nutukimo pavojus
pagerina protine veiklg ir psichine Zmogaus sveikatg ir kt.

placiai pripazZintas kaip vienas pagrindiniy rizikos veiksniy, lemianciy
sergamumag létinémis neinfekcinémis ligomis, ypa¢ ekonomiskai iSsivysciusiose Vakary valstybése.

— vienas svarbiausiy gyvy organizmo fiziologiniy poreikiy. Miegodamas Zmogus pailsi,
atsikrato jtampos, perdirba dienos metu gautg informacijg. Sutrikus miegui dienos metu Zmogus
jauliasi pavarges, jam sunku sukaupti démesj, kamuoja bloga nuotaika, sumaziéja darbo
produktyvumas.

Miego poreikis gana jvairus, labiausiai priklauso nuo amziaus:
Kadikiams vidutiniskai reikia miegoti 16 valandy per para.
Vaikai 3-5 mety turi miegoti ne maziau kaip 10-12 val. per para, 8-10 mety — 10 val. Sio
amziaus vaikams rekomenduojama 1,5 — 2 val. piety miego pertraukélés.
Paaugliams pakanka mazdaug 9-10 miego valandy.
Suaugusiam Zmogui reikia 7-8 valandy miego. Kai kurie Zmonés puikiai jauciasi
miegodami vos penkias valandas, o kitiems reikia net 10 valandy miego.
Senstant miego reikia vis maziau.
Sergant, néstumo metu miego poreikis iSauga.

Patarimai, kurie padés pagerinti miego kokybe:
Gultis ir keltis tuo paciu metu, iSvédinti patalpas
Vengti stimuliatoriy prieS miega: tokiy kaip kava, alkoholis, nikotinas, Sokoladas.
Nerekomenduojama gausiai prisivalgyti.
Lengvas fizinis aktyvumas pvz. vaiks¢iojimas gryname ore.
Relaksaciné muzika, Silta vonia, pozityvios mintys, nusiteikimas.
Zmogus turi miegoti tik tiek, kiek reikia jo organizmui, poilsiui, gyvybiniy jégy atgavimui.

Siekiant uztikrinti kokybiSkg gyvenimg (blti geros fizinés ir psichinés sveikatos) bdtina subalansuoti
darbo ir poilsio (miego) rezima.
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— visuma apsauginiy fiziologiniy, psichologiniy ir elgesio reakcijy, atsirandanciy, kai Zmogus
suvokia harmonijos trikumag tarp jam taikomy reikalavimy ir jo sugebéjimo tuos reikalavimus
patenkinti. Nedidelis stresas — mobilizuoja organizma veikti, o nuolatinis stresas kenkia sveikatai.

e Konstruktyvus teigiamai veikia individo ar grupés veiklos rezultatus (pvz., jsimyléjimas,
paaukstinimas);
e Destruktyvus yra disfunkcinis individui ar grupei (pvz., liga, darbo netekimas).

e Nerimas. Stresas skatina norg kovoti arba bégti, todél dazniau plaka Sirdis, daznesnis
kvépavimas, padidéja prakaitavimas.

e PrieSinimasis. PrieSinimosi nerimui lygis pakyla Zymiai auks¢iau uz jprastg. Nerimo pozymiai
kile pirmoje streso fazéje suvaldomi. Bet tam prireikia jégy ir pastangy. PasiprieSinimo
stresui sékmé ir trukmé priklauso tiek nuo jgimto atsparumo, gebéjimo prisitaikyti, tiek nuo
iSsiugdyto gebéjimo valdyti stresg, tiek ir nuo stresoriaus stiprumo.

e ISsekimas. Senka organizmo galimybés. Vél atsiranda nerimo poZymiai, taciau jau nebéra
jégy juos slopinti. Galiausiai atsiranda psichologiniai ir fiziniai sutrikimai.

e Aplinkos veiksniai (oro uzterstumas, karstis ir kt.).

e Kino blsena (persalimas, nuovargis ir kt.).

e Psichologiné bisena (nerimas, depresija ir kt.).

e Visuomeniné situacija (bedarbysté, ekonominé krizé ir kt.).

e Egzistencinés problemos (gyvenimo tikslo nebuvimas, nusivylimas tikéjimu ir kt.).

e Emociniai — nerimas, depresija, jtampa, irzlumas, pyktis.

e Fiziologiniai — prakaitavimas, Sirdies ritmo sutrikimai, kraujosptdzZio padidéjimas,
nuovargis, nemiga, valgymo jprociy pasikeitimas.

e Mastymo — iSsiblaskymas, padidéjusi savikritika, rigidiSkumas.

e Elgesio — gestikuliacijos pokyciai, judesiy koordinacijos stoka, drebulys.

e Fizinis aktyvumas — ilgalaiké manksta gerina Sirdies ir plauciy veiklg, kartu gali sumazinti
stresa, depresijg ir nerima. Zmonés, kurie nuolatos mankstinasi, lengviau susidoroja su
stresg sukelianciais jvykiais, labiau pasitiki savimi ir yra maziau prislégti negu tie, kurie
nesimankstina.

51


http://privatuspsichiatras.lt/depresija/oras-sviesa-miegas-ir-gyvunai/

Metodiné medZiaga sveikos gyvensenos ambasadoriy rengimo mokymams

Relaksacinémis jtampos valdymo priemonémis siekiama greitai ir efektyviai atstatyti
organizmo funkcijas. Tai kvépavimo pratimai, meditacija.

Humoras — sumaZina neigiama streso poveikj psichologinei gerovei, ypa¢ nuotaikai. Juokas
veikia panaSiai kaip manksSta — jis mus suaktyvina, masazuoja raumenis, sukelia
atsipalaidavimo jausma. Tai padeda paaiskinti, kodél linksmus Zmones ne taip trikdo
stresiniai jvykiai.

Malonumas taip pat padeda sumazZinti stresg. Taciau reikia pastebéti, kad stresinéje
situacijoje sumazéja Zmogaus gebéjimas patirti malonuma.

Artimi rysSiai taip pat padeda jveikti stresg. Draugysté palengvina didZiausius gyvenimo
stresus. Artimai bendraujant, atsiranda galimybé pasidalyti savo skausmu.

Tikslinga, kryptinga kvépavimo reguliacija. Tai — vienas efektyviausiy budy, jgalinantis
suvaldyti ir reguliuoti emocine buseng. Specialis kvépavimo pratimai (jvairaus gilumo,
intensyvumo, daznumo, ritmo, trukmés) teigiamai veikia nervy sistemg ir organizmo
apykaitos procesus. Praktikuoti pravartu kvépavimo technikas tiems, kurie turi ypac didelj
protinj ar emocinj krivj. Dél gyvenimo sglygy, o ypac po ligos kvépavimo mechanizmas
daznai sutrinka.

Jtampos maZinimo kvépavimo technika:

Atsiséskite tiesiai tyliame, gerai védinamoje patalpoje uZmerktomis akimis. Veide tebiina
Svelni Sypsena.

Padékite savo rodomuosius pirStus j ausis. Yra kremzlé tarp skruosto ir ausies. Padékite
savo rodomuosius pirstus ant kremzliy.

Giliai jkvépkite ir iskvéepdamami, svelniai spauskite kremzles. Galite laikyti kremzles
prispaustas, arba paspauskite j vidy ir atleiskite savo pirstais, tuo pat metu garsiai dugzkite
kaip bite.

Taip pat galite skleisti Zemo tono garsq, bet geriau skleisti auksto tono garsq, kad bity
geresnis rezultatas.

Vél jkvépkite, ir teskite tuo paciu bidu 6-7 kartus.

Islikite uZsimerkes kurj laikq. Stebékite pojucius kine ir tylumg viduje. Galite praktikuoti Bités

pranajamgq 3-4 kartus kiekvienq dieng.

Nauda:

IS karto paleidzia jtampq, pyktj ir nerimqg. Tai labai veiksminga kvépavimo technika
Zmoneéms, kenciantiems nuo auksto kraujospidzio, nes ji nuramina sujaudintq protg;
Suteikia palengvéjimgq, jei jautiesi , karstas” arba truputj skauda galvg;

Susvelnina galvos skausmg;

Pagerina susikaupimq ir atmintj;

Kuria pasitikéjimg;

Padeda sumazinti kraujo spaudimgq.
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— laikas, laisvas nuo apmokamo darbo, nuo buitiniy ir fiziologiniy reikmiy tenkinimo.
Laisvalaikis yra maziausiai instituciskai ir socialiai reglamentuota Zmogaus gyvenimo sfera. Butent
todél jis vertintinas kaip ypac svarbi erdvé, suteikianti Zmogui galimybe save tobulinti bei
realizuoti. Tai atspindi Zmogaus savijauta, lemia jo pasitenkinimo gyvenimu lygj, t. y. nusako jo
gyvenimo kokybe.

Aktyvus laisvalaikis - siekiant kaip nors panaudoti savo energijg. Tai aktyvi rekreacija,
hobis, atostogos, Zaidimai, sportas savo malonumui.

Pasyvus laisvalaikis - vengiant aktyvios veiklos. Tai gali bati éjimas j king, televizoriaus
ziaréjimas ir kiti laiko praleidimo bidai. Pasyvus laisvalaikis yra geras atsipalaidavimo budas
nuo aktyvios veiklos.

Maisto produkto etikéje teisingai pateikta informacija apie maistg sudaro galimybes Zmonéms
rinktis sveikatai palankesnius, jy mitybos poreikius atitinkancius maisto produktus.

Maisto produkty Zenklinimas privalo atitikti visoje Europos Sgjungoje (ES) taikomas maisto
produkty Zenklinimo taisykles, kurios turi uztikrinti, kad bty pateikta visapusiska informacija apie
perkamus produktus.

Zenklinant maisto produktus privaloma nurodyti Siuos duomenis:
maisto produkto pavadinima
sudedamujy daliy sgrasg (iSskyrus tam tikrus atvejus)
maisto produkto grynajj kiekj
minimaly tinkamumo vartoti terming arba nuorodg , Tinka vartoti iki...“ (data)
visas specialias laikymo ir (arba) vartojimo salygas (kai reikia);
maisto verslo operatoriaus pavadinima
kilmés salj ar kilmeés vietg
vartojimo instrukcijg, jei be jos bty sudétinga teisingai vartoti $j maisto produktg
daugiau kaip 1,2 % turio koncentracijos alkoholio turinéiy gérimy faktine alkoholio
koncentracijg, iSreikstg tlrio procentais
medziagas, sukelianciy alergijas ar ne toleravima. Zenklinant fasuotus maisto produktus
batina nurodyti visas alergija ar ne toleravima sukelianc¢ias medziagas ir produktus ar
pagalbines perdirbimo medziagas, ar medziagas, gautas i$ toliau iSvardyty medziagy arba
produkty, sukelianciy alergijas ar ne toleravimg, naudojamus gaminant ar ruoSiant maisto
produktg ir iSliekancias galutiniame produkte, nors ir pakitusiu pavidalu butina nurodyti
sudedamuyjy medziagy sarase aiskiai pateikiant alergijg ar ne toleravimg sukeliancios
medziagos arba produkto pavadinima. Be to, alergijg ar ne toleravimg sukeliancios
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medziagos arba produkto pavadinimas turi biti pabréziamas pateikiant jj taip, kad jis
aiskiai issiskirty is kity sudedamuyjy daliy saraso sudedamuyjy daliy, pvz., pasirenkant tam
tikra Sriftg, stiliy arba fono spalva.

Pavyzdys:

Sudedamosios dalys: avizy miltai, kvieCiy miltai, mieZiy miltai, kukuriizy miltai, cukrus, kvie€iy
krakmolas, medus (5,1 %), lazdyno riesutai (2 %), joduota druska, rigstingumgq reguliuojanti
medZiaga E 339, antioksidantas E 306, ciano kobalaminas (vitaminas B12), kalcio karbonatas,
kvapiosios medZiagos).

ISskiriama 14 grupiy alergijg ar ne toleravima sukelian¢iy medziagy arba produkty:
1. Glitimo turintys javai (t. y. kvieciai, rugiai, mieziai, avizos, spelta, kamutas arba jy
sukryZmintos atmainos) ir jy produktai;

. VéZiagyviai ir jy produktai;

. kiauSiniai ir jy produktai;

. Zuvys ir jy produktai;

. Zemés riesutai ir jy produktai;

. sojy pupelés ir jy produktai;

. pienas ir jo produktai (jskaitant laktoze);

. riesSutai;
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. salierai ir jy produktai;

10. garstycios ir jy produktai;

11. sezamo séklos ir jy produktai;

12. sieros dioksidas ir sulfitai, kuriy koncentracija didesné kaip 10 mg/kg arba 10 mg/I,
visame SO 2 skai¢iuojami paruostiems vartoti produktams arba produktams, atgamintiems
pagal gamintojy nurodymus;

13. lubinai ir jy produktai;

14. moliuskai ir jy produktai.

maistingumo deklaracijg. Nuo 2016 m. gruodzio 13 d. visoje ES jsigalioja vieningas
reikalavimas — maisto produkty Zenklinimo etiketése turi bati pateikta informacija apie jy
maistinguma. Privalomoje maistingumo deklaracijoje turi bati privalomi duomenys apie
produkto energine verte, riebaly, sociyjy riebaly ragsciy, angliavandeniy, cukry, baltymy ir
druskos kiekius. Be to, maisto produkto gamintojai Sig deklaracijg savanoriskai gali papildyti
informacija apie mononesociyjy ar polinesociyjy riebaly ragsciy, polioliy, krakmolo,
skaiduliniy medziagy kiekius produkte. Vitaminy ar mineraliniy medziagy kiekiai taip pat
gali bati nurodomi maistingumo deklaracijoje, taciau tokia papildoma informacija gali bati
teikiama tik tuomet, kai produkte Siy medziagy yra ne maziau kaip 15 procenty
referencinés suvartojimo normos, nustatytos konkrec¢iam vitaminui ar mineralui.
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Maisto priedai ,E“ nebltinai kenksmingi, nes ir natlralios sveikos medziagos jvardinamos kaip E.
Priedy ,,E” poveikis gali bati:

Neigiamas (E102 — Tartrazinas, E452 — Polifosfatai ir kt.)

Teigiamas (E160a - Karoteny misinys, Beta karotenas, E161b — Luteinas, kt.)

Neutralus (E422 — Glicerolis, E406 — Agaras)

ISvengti maisto priedy nejmanoma, taciau batina rinktis maisto produktus, kuriuose:
Natlralesni priedai;
Maziau cukraus ir/ar saldikliy;
matziau kvietiniy jprasty milty;
maziau riebaly;
jvardintas konkretus aliejus, naudojamas receptiroje.

Sudétinés dalys etiketéje vardinamos mazéjancia tvarka, tai reiSkia, kad pirmoje vietoje bus
parasytas produktas, kurio gaminyje daugiausiai. Jei sudétinés dalies gaminyje maziau kaip 0,9 % —
jos gamintojas neprivalo jos jvardinti (parasyti etiketéje).

Batina jprasti skaityti etiketes, tai yra zilréti ne tik tai, kas paraSyta pakuotés priekinéje dalyje, o
versti kitg puse ir skaityti sudétj parasyta mazomis raidelémis. DazZnai pamatysite, kad tai kas
skelbiama neatitinka tikrosios situacijos.

Pavyzdys:

Ant pakelio didelémis raidémis ,ISspausta iskart surinkus”. , IS atrinkty vaisiy“. MaZomis raidémis:
Apelsiny nektaras. Pagamintas is sulCiy koncentrato. Sudétis: apelsiny sultys is sulCiy koncentrato
(50 proc.), vanduo, cukrus ir/arba gliukozes ir fruktozes sirupas, citriny riigstis”.

Kity maisto produkty sudedamyjy daliy pavyzdziai:

"BELVITA" pusrytainiai su 5 griidais ir pienu 50 g

Sudetis: 51,3% kvietiniai miltai , 20,3% sveiky javy gridy(8,5% avizZiniai dribsniai , 6,1% kvietiniy
milty, 2,7% sveiky grady , mieZiy miltai, 2,0% nesijoty rugiy milty, 1,0% nesijoty miltus), cukrus,
augalinis aliejus, teslos kildinimo medZiagos (aromo karbonatas, natrio karbonatas, difosfatas),
pieno milteliai: 0,9% pripildytas ir 0,9% pasalinti riebalai (16% svieZio pieno ekvivalentas),
mineraliniai komponentai pienolaktozé, druska, emulsikliai (mono-ir digliceridy riebaly rigstys,
esterintas mono-ir diacetilvynas, sojos lecitinas), kvapiosios medZiagos, praturtinantos medzZiagy
(magnio, niacino, vitamino B6, geleZies, tiamino, folio riigstis).Sudetyje yra kviecCiy, glitimo, pieno,
sojos. Sudetyje gali biti kiausiniy, Zemes riesuty, kity riesuty ir sezamo sékly pédsakai.

Maistiné verté 100 g: energiné verte 1885 kJ/450 kcal, baltymy 8,5 g, angliavandeniy 68,0 g, is jy
cukry 15,0 g, riebaly 15,0 g, is kuriy sociyjy r.r. 4,2 g, skaiduly 3,4g, natrio 0,386 g, tiamino
(vitaminas B1) 1,2mg, niacino (vitaminas B3) 4,5mg, vitaminas B6 0,79 mg, folio rigsties 68ug,
magnio 109mg, geleZies 4,4mg.
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Pomidory sultys Elmenhorster, 100 proc.

Maziausias vaisiy kiekis — 100 proc.

Sudedamosios dalys: vanduo, pomidory sultys (100 proc.) is koncentruotos pomidory tyrés, joduota
druska.

Juodasis Sokoladas Kariina

Sudedamosios dalys: cukrus, trinta kakava, kakavos sviestas, pieno riebalai, emulsikliai (sojy
lecitinas, E476), kvapioji medZiaga, nugriebto pieno milteliai. Sokolade kakavos sausyjy medZiagy
—ne maZiau nei 43 proc.

Maistine verté: 515 kcal: riebaly 28 g, angliavandeniy 56 g, cukrus 52,5 g, baltymai 4,9 g.

Ekologiskas Green Sokoladas

Sudedamosios dalys: kakavos masé, kakavos sviestas, nuriebinti kakavos milteliai, nerafinuotas
cukranendriy cukrus, vanilés ekstraktas, nenugriebto pieno milteliai.

Maistiné verté: 630 kcal: baltymy 9,2 g, riebaly 53,5 g, angliavandeniy 22,2 g (is jy cukry 13,8 g),
skaiduliniy medZiagy 11,2 g.

Néra vieno universalaus sveikos gyvensenos recepto, kiekvienas Zmogus turéty pats atsakingai
pasirinkti kaip sveikai gyventi. Sveikos gyvensenos specialistai rekomenduoja (sveikos gyvensenos
receptas):

e Laikytis asmens higienos (tinkamai plauti rankas, laikytis klino priezitros taisykliy), gradintis
(kontrastinis dusas, pirtis, baseinas, oro vonios) bei stiprinti imunine sistema.

e Pasirinkti sveikatai palankesnius maisto produktus.

e Vengti streso, jtampos, pervargimo, skubos ir konflikty. Formuoti pozityvy poziirj j
gyvenimg ir problemas. Derinti protinj darbg su fiziniu, pakankamai ilsétis ir gerai
iSsimiegoti. Batina islaikyti vidine darng ir gerg savijauta.

e Atsisakyti visy nesveiky gyvensenos jproCiy (nevartoti psichotropiniy ir narkotiniy
medziagy, kvaisaly, alkoholio, vengti farmacijos preparaty vartojimo be gydytojo Zinios,
nerikyti, nepersivalgyti, riboti laikg prie televizoriaus ir kompiuterio, vengti azartiniy
loSimy).

e Nuolat ugdyti fizine iStverme, jégg ir lankstuma.

e Kiek jmanoma daugiau buti sveikoje gyvenamoje, laisvalaikio, darbo aplinkoje, gryname ore
bei tinkamame mikroklimate.

56



Metodiné medZiaga sveikos gyvensenos ambasadoriy rengimo mokymams

V TEMA. NEURO-LINGVISTINIS PROGRAMAVIMAS

Kas yra NLP? Tai apgaulingas klausimas. Nejmanoma isSifruoti NLP j
vieng vienintelj apibréZzima. Yra daug NLP paaiskinimy, kuriy
kiekvienas kaip Sviesos spindulys SvieCia iS skirtingy kampy
surinkdami (sudarydami) visg subjekto forma ir Sesél].

NLP studijy vertybé ir kokybé — kaip iSskirtiniai individai ir
organizacijos pasiekia savo i$skirtinius rezultatus. Sity metody

galima iSmokyti ir kitus, taigi jie galés pasiekti tokios pacios klasés
rezultatus. Sis procesas vadinamas “modeliavimu”.

Tam kad modeliuoti, NLP analizuoja kaip mes struktirizuojame savo subjektyvig patirtj — kaip mes
galvojame apie savo vertybes ir jsitikinimus — ir kaip mes kuriame savo emocine biseng — kaip mes
konstruojame savo tarptautinj pasaulj remiantis savo patirtimi ir suteikiame tam reikSme. Joks
jvykis neturi reikSmés pats savaime, mes jam suteikiame reikSme ir skirtingi Zmonés gali suteikti
tam paciam jvykiui skirtingas reikSmes. Taigi NLP analizuoja patirtj iS vidaus.

NLP prasidéjo studijuojant geriausius komunikatorius ir iSsiplétojo j Zmoniy komunikacijos
sistemine studijg. Ji augo sudedant praktinius jrankius ir metodus sugeneruotus modeliuojant
igskirtinius Zmones. Sie jrankiai naudojami tarptautiniu mastu sporte, versle, mokymuose,
pardavimuose, teiséje ir Svietime. Kaip beblty, NLP néra vien techniky kolekcija. Tai taip pat
mastymo bidas, minties rémas grjstas smalsumu, tyrinéjimu ir malonumu.

Pavadinimas “Neuro-Lingvistinis Programavimas” kyla i$ trijy sriciy, kurias jis apjungia.

N Neurologija protas ir kaip mes galvojame
L Lingvistika kaip mes naudojame kalbg ir kaip ji mus jtakoja
P Programavimas kaip mes konstruojame sekg tam kad pasiekti savo tikslus

NLP (Neuro Lingvistinis Programavimas), j rezultatg ir veiksma orientuotas darbo budas.

Vienas i$ metody, kurio mes mokome yra sukurtas NLP pagrindu. NLP yra Ziniy sritis, kuri buvo
sukurta ir vystyta JAV 1970-yjy pradZioje. Si sritis apima skirtingy metody jvairove dirbant
personalo vystymo srityje taip pat ir coach‘inant kitus. Mes vadiname coaching’o programg ,j
rezultatg ir veiksmag orientuotus darbo metodus”.
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Dirbdami su jvairaus amziaus Zzmonémis iSvystéme metoda, kuris fokusuojasi j rezultata. Tai reiskia,
kad pirmiausia mes iSsiaiSkiname, kg Zmogus nori daryti sveikos gyvensenos srityje, tada Zzmogus
pradeda veikti tam, kad pasiekty savo tikslus ir gauna atgalinj rysj (feed back). Pagal atgalinj rysj
#mogus gali keisti savo strategijg ir veiksmus tam, kad pasiekty tiksla. Sis metodas fokusuojasi j
Zmogaus trokstama situacija ir kaip jg pasiekti.

Coaching’as yra galingas jrankis siekiant padéti Zzmogui. Coaching’o metu kliGtys ir resursai turi bati
identifikuoti kelyje j tikslg. Taip pat identifikuojama Zmogaus strategija ir veikla siekiant gauti
reikiamus resursus. Musy metodas apima tiek individualy, tiek grupinj coaching’a.

Sis metodas taip pat analizuoja tai, kaip surasti individualig ,veZancig“ jéga. Mes tikime, kad visi
Zmoneés turi gebéjima bati kdrybingais, veikti ir prisiimti atsakomybe uZ savo gyvenimg, sveikata.
Kaip bebity, juos reikia motyvuoti, kad jie taip daryty. Individualus sveikos gyvensenos jgldziy
ugdymasis, kaip mes tai vadiname, yra susijes su Zmogaus gebéjimu matyti galimybes ir kazka
daryti su jomis.

Susizavéjimas, smalsumas ir , kaip tai jmanoma?“. Smalsumas yra raktas j ugdymasi. Geras budas
tapti smalsiu yra uzduoti klausimus. Klasikinis klausimas yra , kaip tu tai padarysi?“ ISlik smalsus ir
nemanyk, kad tu Zinai viska.

Baimé yra pagrindiné kliatis j ugdymasi. Cia néra nesékmiy, tik atgalinis rysys, kuris yra bitinas
musy ugdymuisi. Yra skirtumas tarp matymo, kaip kiti daro ir bandymo daryti pagiam.

Ugdymosi patirtis bus didesné, jei jg susiesite su aiskiais rezultatais. Tuomet yra aiski galutiné
reikSmé ir motyvatorius.

Tam kad ugdymasis tapty maloniu jausmu ilgame procese, svarbu susieti jj su savimi ir kad jis
neprieStarauty jusy vertybiy sistemai.

Kai bandei kazka ir gavai atgalinj rysSj svarbu pabandyti kazkg naujo, tam kad gautum naujg
besivystantj atgalinj rysj.

Susirask kiek jmanoma daugiau galimybiy praktikuoti savo Zinias, jgudzius, net jei kursai ir baigési.
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Patirk malonuma!

Ugdymasis turi bati malonumas, tam kad uZztikrinti sveikos gyvensenos ugdymasi visg gyvenima.

Net jeigu nieko neisSsiugdei, bent turéjai malonuma ir gerai dél to jautiesi.

“Néra tingiy Zmoniy. Yra tik Zmonés su negalingais tikslais — tikslais, kurie jy nejkvepia.”
Anthony Robbins

NLP prielaidos (salygos):

Uz kiekvieno veiksmo slypi pozityvus ketinimas.

Zmonés visada renkasi geriausius prieinamus pasirinkimus.

Bendravimas yra dubliuojamas (redundant).

Bendravimo esmé yra gautas atsakymas.

Zmonés dirba idealiai siekdami savo rezultaty.

Kiekvienas poelgis yra naudingas tam tikrame kontekste.

Jei kas nors gali kazkg padaryti, vadinasi bet kuris kitas gali iSmokti tai daryti.
Zmonés jau turi visus resursus, kuriy jiems reikia.

Néra tokio dalyko kaip nesékmé, yra tik atgalinis rysys.

Miusy gyvenimo kokybé yra apibrézta misy bendravimo kokybe.

Pozityvis pokyciai visada kyla naudojant papildomus resursus.

Patirtis turi struktdra.

Zmonés yra zemélapio kiréjai.

Zmoniy Zemélapiai susideda ir paveiksly, garsy, jausmy, kvapy ir skoniy. (simbolizuotai V,
A, K, O, G).

Zmonés reaguoja j savo realybés emélapj, o ne realybe.

Zemélapis néra teritorija.

Jei pakeisi Zemélapj, pasikeis ir tavo emociné blsena.

Pasirinkimas yra geriau nei jokio pasirinkimo.

Pats lanksciausias elementas bet kurioje sistemoje gali kontroliuoti tg sistema.
Protas ir kiinas yra tos pacios sistemos dalys ir jtakoja viena kit3.

Jei tai, kg darai, neveikia, pabandyk kazka kita.

Praeitis néra tolygi ateiciai.
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A. Maslow keturi mokymosi zingsniai

Kada paskutinj kartg iSmokai kazkg naujo?

Nesgmoninga kompetencija

Samoninga kompetencija

Sgmoninga nekompetencija
Nesgmoninga nekompetencija

Visaapimantis modelis apraso Zmogaus gebéjimus paprastu buadu — mastyti, jausti ir veikti. Modelis
taip pat parodo, kad skirtingos dalys jtakoja viena kitg. Jausmai, kuriuos mes patiriame jtakoja
musy mintis ir musy mintys jtakoja masy jausmus, etc.

Daznai zmonés teikia pirmenybe vienam i$ Siy gebéjimy. Supraskite savo asmenines preferencijas.
Tuomet galésite bati lankstesni savo elgesiu.

Mintis
Protas
Vidinis procesas
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Zinoma, mes visi esame vienodi.
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Perteikimo sistemos

Vv vizualinis matymas
A auditorinis klausymas
K kinestetikas jausmai

(0] oflaktorinis kvapas

G gustatorinis skonis

Kaip mes matome, girdime, jauciame skonj, prisilietimg, kvapg iSorinio pasaulio, taip mes ir
perkuriame Siuos pojucius savo mintyse pieSdami savo pasaulj remiantis savo vidiniais pojuciais.
Mes galime prisiminti realig praeities patirtj arba jsivaizduoti galimg ateities patirtj. Mes
naudojame savo perteikimo sistemg visur — atsimenant, planuojant, fantazuojant ir sprendziant
problemas. Mes taip pat daznai turime preferencijas, kai mes gauname, priimame, naudojame ir
teikiame informacijg. Pagrindinés sistemos yra tokios:

VIZUALINIS AUDITORINIS KINESTETINIS
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— ji susideda i§ musy vidiniy ir iSoriniy lietimo pojuciy ir kino supratimo.
Jsivaizduokite lieciant kg nors arba jauciantis laimingu.

— tai kaip mes kuriame musy vidinius paveikslus, svajojame. Jsivaizduokite, kad
Zvalgotés vienoje i§ savo meégstamiausiy viety arba fotografuojate gerg atostogy pajarj.

— tai sistema, kuri naudojama klausantis vidinés muzikos, kalbant su savimi
arba kai perklausome kity Zmoniy balsus. Jsivaizduokite draugo balsg arba savo mégiama muzika.

— tai sistema, kuri susideda i$ kvapy prisiminimo.
— tai sistema, kuri susidaro prisimenant ir kuriant skonius.
Perteikimo sistemos, kurias mes naudojame, pasireiskia per masy kiino kalbg, laikyseng,

kvépavimo ypatumus, balso tong ir akiy judesius. Jie Zinomi kaip informacijos signalai. Kalba, kurig
mes naudojame, pasillo signalus, kurie atitinka misy naudojama perteikimo sistema.

Akiy judesiai
RysSkus regimasis vaizdas
® ®
Mintyse kuriami vaizdiniai Mintyse atkuriami vaizdiniai

Kuriami garsai Atkuriami garsai

Kinestetikas Audiatinis digitalikas
(Jausmai ir kiino jutimai) (vidinis dialogas)

Pastaba: akiy judesiai, kai zmogus ziuri j kitg asmenj

63



Metodiné medZiaga sveikos gyvensenos ambasadoriy rengimo mokymams

Tavo vidinis balsas

Tai kg mes sakome sau, jtakoja mus. O galbit jis niekada nekalbate su savimi?

Kartais jusy vidinis balsas padaro daugiau Zalos nei gero. Mes sau sakome, kad mes negalime arba
mums nederéty, etc. Galbut atpazinsite, kai kuriuos i$ Zemiau pateikty pavyzdziy.

Jeigu jus sau sakote: Meskite sau iSsukj, pavyzdziui:

Sios treniruotés niekada gerai nepraeina. Ar kada nors buvo treniruociy, kurios praéjo
gerai’?

AS turéciau tai padaryti. Kas atsitikty, jei nedaryciau?

AS toks/tokia pavarges (-usi). K3 as tokio darau, kad jauciuosi pavarges?

Ji nemégsta mano kompanijos. Ko ji nemégsta manyje?

Ugdytis sveikos gyvensenos jgldzius yra sunku. | Kaip gali bati sunku ugdytis sveikos gyvensenos
jgudzius?

Kas skatina jus daryti tai, kg darote? Kas tvarko jusy gyvenima? Ar yra Zmogiskyjy faktoriy, kurie
jtakoja tai kg mes darome?

Anthony Robbins kalba apie tris faktorius:

Noras iSvengti skausmo yra baziné Zmoniy charakteristika. Kada tai jtakoja jlsy elges;j.
Pvz.: jus studijuojate dieng prie$ egzaming ir gailités, kad atidéliojote mokymasi kelias savaites. Jus
norite iSvengti nesékmeés skausmo, taigi jus smarkiai mokotés paskutines minutes.

Patirti kiek jmanoma daugiau malonumo yra viena baziniy Zmoniy charakteristiky. JUs galite turéti
malonumga i$ trumpo ir ilgo proceso.

Pvz.: daznai Zmonés pasirenka malonumg po trumpalaikio proceso vietoj apdovanojimo
(pasiekimo) po ilgalaikio. Smagiau sédeéti namuose ir Zitréti televizoriy nei sportuoti sporto saléje,
mokytis sveikos mitybos paslapciy arba atlikti sudétingg atsipalaidavimo pratima.

Ar jUs Ziurite j save kaip j asmenj, atsakingg uzZ jus patj ir jusy aplinka? Ar jus j save Ziurite, kaip j
auka to kas vyksta ir kad aplinka jus kontroliuoja? Zmonés, kurie gerai jauciasi savo kasdienéje

64



Metodiné medZiaga sveikos gyvensenos ambasadoriy rengimo mokymams

veikloje, Zino, kad tai kas vyksta, neapsprendzia jy jautimosi gerai ar sekmés — tai yra asmeniné

interpretacijas to kas vyksta.

Visi Sie faktoriai jtakoja masy sprendimus!

Tu
Daryciau
Bandau

Kazkas

—

—

Darysiu

Darau

Tai...

Vidiniai perteikéjai

K3 mes matome ir kaip mes matome i$ vidaus.
Ka mes sakome ir kaip mes darome viduje.

|:> Elgsena
Verbaliai — sakyti

Fiziskai— daryti
Keisti odos spalva

Kvépavimo ypatumai
Etc

Physiology

Laikysena

Biochemija

Nervenergy

Kvépavimo ypatumai

Raumeny jtamptumas/atsipalaidavimas
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VI TEMA. COACHING'AS

Kur as$ esu Siandien?

Kur noréciau bati?

Kas mane apsaugoty?

Kokiy resursy mums reikia, kad pasiekti savo
tiksly?

Coaching’as nagrinéja kaip nueiti nuo A iki B

Kertiniai coaching’o asmenys

Santykiai — Rezultatai — Resursai

Santykiai — sukurti santykius, kurie grjsti pasitikéjimu su Zmogumi, kurj jis coaching’ate.
Rezultatai — Visada dirbkite siekdami aiskiy ir apibrézty rezultaty.

Resursai — pabreézkite pozityvius, resursus, kuriuos turite ir galite pasiekti

Atskirkite turinj ir procesg

Svarbiausia coaching’o dalis yra tai, kad procesas juda j priekj — kad asmuo, kurj jis coachinate
daro progresa. Coaching’as daznai gali bati be specifinio turinio, t.y. kad jums nebutina Zinoti daug
apie asmenj ir situacijg, tam kad judinti procesg j priekj naudojant coaching‘o metodus.

Kur jus esate, kai coachin’ate?

Uz, salia ar priesais?

Eiti

Uz —> —T> Priesais

Salia
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Pradiné coaching’o pozicija yra eiti Salia asmens, kurj coachin’ate — sekti ir padéti, ,laikyti uz
rankos” ir leisti Zmogui eiti paciam/paciai.

Kartais situacija reikalauja, kad jis kaip coacher‘is eituméte priekyje rodydami kelig, ,Stai kur mes
einame” tam, kad asmuo pasiekty, ko jis/ji nori.

Kartais jus kaip coacher‘is galite pasirinkti eiti uz — stumti asmenj pirmyn ,tai turi bati padaryta®, ir
bukite konkretls kalbédami apie tai, kas turi biti padaryta.

Coaching‘o metu jgyvendinamos keturios NLP bazinés prielaidos:

1. mes visi turime resursus, kuriy reikia.

2. mes visada renkameés geriausia, kg galime.
3. visos elgsenos turi pozityvig intencija.

4. jeigu nori suprasti, imkis veiksmy!
Klausymasis

Atrodo, kad lengva klausytis. Taciau klausytis savo kliento atidZiai ir atsargiai be vertinimo,
interpretacijos ar iSkraipymy — tai didelé patirtis. Yra keturi klausymosi lygiai:

Tai labiausiai pavirsutiniskas klausymosi lygis. Kai girdi kitg Zmogy, fiksuoji garsg. Jus galite girdéti
kazka kalbant, taciau galvoti apie kitkg ar daryti kitkg. Jums nereikia skirti démesio/pastangy, tam
kad girdéti. Coacher‘is niekada nedirba Siame lygmenyje.

Kitas kliento klausymosi lygmuo yra su klausimais mintyse, ,Kg man tai reiskia“. Klausymasis
remiasi jusy asmenine patirtimi, bet kazkieno kito patirtis trikdo jusy atmintj. Tai ,kasdienis”
klausymasis, kuris veikia kasdieniuose pokalbiuose, bet ne coaching’e.

Trecias lygmuo yra kazko klausymasis kliento pokalbyje. Coacher’is gali turéti specialiy minciy ir
stengtis iSrasiuoti informacijg, tam kad jg vertinti. Tuomet coacher’is yra uzsiémes vidiniu dialogu.

Samoningas klausymasis yra gilus klausymasis su aukstu vertinimu ir vidiniu dialogu. Tai lygmuo,
kur intuicija veikia geriausiai.
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Trys sgmoningo klausymosi priesai:

- Vidinis dialogas — kai jus klausotés saves, jus negalite girdéti kliento. Leiskite klientui kalbéti su
jumis vietoj to, kad jus kalbétumeétés su savimi.

- Raumeny jtempimas — sunku klausytis, jei kinas jsitempes. Svarbu, kad jus, kaip coacher’is,
jaustumeéteés patogiai.

- Fokusuoti savo matymg — jlisy smegenys yra labiau atviros ir priimancios, jei naudojate visg
matymo laukg ir prapleciate savo perspektyva. (Daugiau apie Klausymagsi skaitykite | skyriuje).

Faktas ir problema

Atskirkite faktus ir problemas. Jos labai skiriasi viena nuo kitos. Sito dalyko neaiskumas gali sukelti
jums labai daug streso. Faktas tiesiog yra. Tai kazkas, kg jus turite priimti ir susitvarkyti su juo
geriausiu bddu, pvz.: oras. JUs nenusimenate ir nediskutuojate dél fakto. IS kitos pusés problema
yra tai, kg galite iSspresti. Ji sprendZiama jlsy proto ir fantazijos pagalba.

Gyvenime svarbu Zinoti skirtumg tarp fakty ir problemy, tam kad nenusiminti ir nepergyventi dél
dalyky, kuriy negali jtakoti. Filosofas John Bumhams teigia, kad ,jei néra alternatyvos, néra ir
problemos”

PrieS nusimenant dél kazko, kas nutiko ar nenutiko, paklauskite saves, ar tai faktas, ar problema.
Dalykai, kurie jau jvyko, visada yra faktas. Vienintelis galimas variantas tai jtakoti yra jtakojimas
pasirenkant interpretacijg arba susidorojimo budg. Svarbiausias dalykas Siuo metu yra tai, kg jus
darote Siuo metu, o ne tai, kas atsitiko, kieno tai kalté ir kg galéjote padaryti kitaip.
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Trokstama
situacija
Asmenini
Efektyvus SMENINIS
o ugdymasis
coaching‘as
N Rezultatas
L. Ataalinis
Dabartiné
situacijg Grupés Aplinkos
dinamika analizé

”"Tam kad jgyvendintum svajone, tu turi turéti svajone jgyvendinti”- Mark Victor
Hansen.

Pasekmeés (rezultatai):

Yra devyni klausimai, kuriuos turi uzduoti dirbdamas su pasekmémis (rezultatais). Kai juos

permastai, pasekmés tampa realistinémis, pasiekiamomis ir motyvuojanciomis.

- Pasekmeés yra iSreiSkiamos pozityviai. Pozityvus Siuo atveju reiskia, kad yra orientuota j tai,
ko nori, o ne tai, ko vengi.

- Kontrolé. Ar galite pradéti (jkvépti) ir iSlaikyti pasekmes. Kiek jis kontroliuojate? Kg jus galite
padaryti ir kg kiti gali padaryti, kad pasiektuméte norimus rezultatus.

- Ypatumai. Kur, kada ir su kuo? Kur butent jus norite rezultaty? Kada jus jy norite? Jus galite
susidurti su termino pabaiga.
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- Jrodymai. Kaip jls suzinosite, kad jums sekasi? Svarbu yra Zinoti, kad jas pakeliui link savo
rezultato. Kai nusistatote sau rezultatg, turite sugalvoti, kaip jus matuosite progresa, kurj
padarote. Kada jis Zinosite, kad pasiekéte savo rezultatg?

- Resursai. Kokius resursus turite ir kokius jus dar turite gauti? ISvardykite resursus, objektus,
Zmones, vaidmeny modelius, asmenines savybes, pinigus, kuriy jums reikia.

- Ekologija. Kokios yra placios pasekmés? Kaip Zmonés bus jtakoti nuo jlsy rezultato? Ka turite
duoti, kad pasiektuméte tai, ko norite? Kas dar gali nutikti, kai pasieksite savo rezultatg?

- Kaip jusy rezultatai papildo vienas kitg? Ar tai atitinka kitus jlsy planus, kuriuos turite?

- Identifikuoti. Ar Sis rezultatas palaiko tai, kas jus esate?

- Siekite jo!

Rezultatas

Lankstumas Veiksmas

Atgalinis rySys

6 zingsniai pasiekti rezultatus:

e |vardinkite rezultatg (K3 jas norite pasiekti)

e UZrasykite jj (kiek jmanoma tiksliau)

e Minciy lietaus pagalba (subrainstorminkite) veiklas (kas turi bati padaryta, kad tai pasiekti?)
e Sudarykite prioritetus (kas yra svarbiausia?)

e Veikite dabar!

e Padarykite kg nors kiekvieng dieng! (uzsispyrimas ir lankstumas)
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Norima
situacija

Efektai

[ Resursai

Klittys

Dabartiné
situacija

NOHR modelis yra progresyvus coaching’o metodas, kuris padeda jums ir jasy klientui pasiekti
rezultatus. Modelis yra praktiSkas ir konkretus.

Jis aiskiai parodo, kas turi blti padaryta, kokie yra poreikiai, kokios klititys kelyje ir kokios
pasekmés pasiekus savo rezultato.

Atskiros modelio dalys yra svarbls NLP elementai. Sis modelis yra sékmingo, rezultatyvaus
coaching’o pagrindas. JUs galite jj naudoti skirtingais budais, atsizvelgiant j kontekstg ir tai, kg jus
norite pasiekti.

Pavyzdziui, jus galite tiesiogiai eiti prie norimos (trokStamos) situacijos (kg norite pasiekti?);
palyginkite tai su dabartine situacija (jls esate Siandien ¢ia su manimi...); tam, kad pasiektuméte
rezultatus, reikia atlikti veiksmus (kg mums reikia padaryti?); kelyje siekiant savo tiksly, reikia
resursy (kokiy resursy jums reikia?); jus taip pat susidirsite su kliGtimis, kurios pastos jums kelig
link rezultato (kas jus stabdo?); paverskite kliGtis resursais. Taip pat svarbu atkreipti démesj j
veiksnius jtakojancius jus ir kitus Zmones siekiant rezultato.

NOHRE modelis gali bati naudojamas tiesiogiai pokalbio metu arba uzrasomas ant popieriaus. Jis

galite jj naudoti susitikimy metu tam, kad sustruktirizuotumeéte susitikima ir neatitolti nuo temos.
Jis taip pat gali bati naudojamas tam, kad jtakotumeéte jasy kaip coacher‘io statusa.
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Labai naudingas gebéjimas yra zZiureéti j situacijg i$ skirtingy perspektyvy. NLP suteikia tris tokias
perspektyvas, vadinamas suvokimo pozicijomis.

jus galite ziGréti j situacijg iS savo asmeninés perspektyvos; Zilréti j daiktus per savo
akis, girdéti savo ausimis ir jausti savo kinu.

jus galite svarstyti, kaip atrodyty, girdétysi, jaustysi i$ kito Zmogaus perspektyvos,
kito Zmogaus akimis, ausimis, kinu.

jus Zidrite j situacijg, tarsi visiSkai nepriklausomas stebétojas, neturintis jokio
personalinio jsitraukimo.

Pabandyk ,jstatyti“ save j Sias pozicijas reiSkia suvokti naujas galimybes pakeisti elgesj tam, kad
keistuméte situacija.

Galvoti rezultatais ar problemomis

,Rezultato mastymas” arba orientacija j rezultatg reiskia sprendimg ko jls norite esamoje
situacijoje ir greitu metu; mastymas rezultatais — pagrindinés krypties ir gyvenimo tikslo turéjimas.
PrieSingas ,rezultato mastymui“ yra probleminis mastymas orientuojantis j tai kas yra negerai.
Dauguma Zmoniy pasimeta problemy labirinte, ieSkodami prieZasciy, kasty ir pasekmiy, klausdami
klausimy kaip pvz.:

Kas yra blogai?

Kiek laiko tai jau tesiasi?

Kada tai prasidéjo?

Kas délto kaltas?

Kodél problema vis dar neiSspresta?

Klausimai formuluojami apie praeitj ir ateitj. Problemos yra sudeétingos, todél kad jos jtakoja
mastymag ir tai vercia mus jaustis blogai ir maziau iSradingais bei sumaniais.

Klausimai

Praeitis Problemos Rezultatai Ateitis
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Daug patogiau galvoti apie problemas orientuojantis j rezultatus.

e Kg norite pasiekti?

e Kur ir kada norite tai pasiekti?

e Kokias tai turés pasekmes?

e Kokius jrodymus/isteklius jas turite surinkti Siam rezultatui pasiekti?
e Kokiy iStekliy jums reikia?

e Kag turite padaryti tikslui pasiekti?

e Tokie klausimai parodo platesnes perspektyvas ir daugiau galimybiy. Jie orientuoja j
veiksmus ir norimg statusg ateityje. Naudokite klausimus kurie prasideda su: kas? kaip? ir

kada? Venkite klausimy kurie prasideda kodél?

Kaip buvo rasyta pirmame skyriuje, Mehiran & Ferris 1967 m. atliko tyrimg, kuris parodé, kad
Zmoniy komunikacija susideda is:

e Zodiiy7 %
e balso 38%
o gesty55%

Sékminga komunikacija

Sekmingos komunikacijos modelis

K3 norite pasiekti? (rezultatai ir nuosirdis ketinimai)

Sukurkite reputacijg pritaikant kiino kalbg ir gestus

Papildykite reputacijg atitinkamu balso tonu ir kvépavimu.
Pritaikykite VAK (matymas, klausymas, jautimas) prie kalbos ir akiy

judesiy

Suderinkite vertybes ir iSankstines nuostatas
Atkreipkite démes;j j grjztamajj rysj, kurj jas gaunate

Kada pasieksite norimus rezultatus?

Sakoma, kad nejmanoma nebendrauti. Mes visuomet komunikuojame kokiu

nors badu,

samoningai ar nesgmoningai. Svarbu tai ar mes pasiekiame tai ko norime galutiniame rezultate.
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Viena i$ NPL nuostaty yra:

Bendravimo esmé yra atsakymas, kurj tu gauni

Nesvarbu ar tu sutinki ar ne, sékmingi komunikatoriai tiki Sia nuostata ir jg naudoja. Jie taip pat yra
jsitikine nuostata, kad:

Zemélapis tai néra visa teritorija

...ir remiantis tuo...

Siuntéjas ir gavéjas negali patirti tiksliai ty paciy dalyky komunikacijos procese. Mes pritaikome
Zinig, kurig gauname savo vidiniam ,,Zemélapiui”, t.y. ankstesnei patirciai ir filtrui, kurj naudojame
informacijai iSrasiuoti.

Kaip jus apsisprendziate tikéti savo galimybémis patobulinti savo komunikavimo jgldzius?
NLP susideda iS daugybés komunikacijos modeliy ir jrankiy. Tik nuo jusy priklauso ar jus tai
panaudosite.

Mes kuriame santykius savo veiksmais ir mgstymu.
Norint bati jtakingam bet kuriuose santykiuose mums
reikia atitinkamos reputacijos. Reputacija yra santykiy
kokybé ir abipusé jtaka bei pagarba tarp Zmoniy. Tai
néra “viskas arba nieko” kokybé, kurig jus turite ar ne,
egzistuoja tam tikri reputacijos lygiai. Asmuo, kuris
neturi reputacijos, kol jg pelnys turi sukurti gerus

santykius su kitu asmeniu, kad abu turéty tam tikra

padétj. Reputacija yra naturali.

NLP suteikia jgudzius susikurti pagarbius ir abipusiai jtakingus santykius, jtvirtinant reputacijg
skirtinguose neurologiniuose lygiuose. Reputacija atsiranda uzimant antrgjg pozicija. Kuomet mes
uzimame antrajg pozicijg mes norime pabandyti suprasti kitg Zmogy is jo pusés. Proceso metu mes
galime suprasti, kad jei mes bltume Zinoje k3 jie Zino, butume patyre kg jie patyré ir noréje ko jie
nori, tuomet mes turblt bltume pasielge taip kaip jie. Netgi iS musy perspektyvos (pirmoji
pozicija), jy elgesys gali atrodyti keistas. Tai néra jy elgesio pateisinimas, bet tai nepadaro elgesio
suprantamo.

e Patenkinantys santykiai yra kuriami reputacijos. Kaip pelnyti reputacijg?
e Parodant iSskirtinj démesj kitam asmeniui.
e Domintis kas jie yra ir kaip jie masto.
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e Buti pasirengusiam matyti pasaulj jy akimis.

Kaip ir reputacija, pasitikéjimas yra kuriamas santykiuose. Kaip bebuty, jmanoma pasitikeéti kazkuo,
nepaisant to, kad kiti nepasitiki tavimi. Vélgi, kaip ir reputacija, pasitikéjima turi arba neturi. Yra
pasitikéjimo laipsniai. Brandaus pasitikéjimo santykiai gali bati tik tarp dviejy stipriy Zmoniy. Jei
reputacija gali bati kuriama i karto, pasitikéjimui reikia laiko. Santykiai, grjsti brandZiu pasitikéjimu
yra tinkamiausi santykiai.

PIRMAVIMAS IR LYDERIAVIMAS

Norédami susikurti gerg reputacijg ir gerus santykius turite pradéti pirmauti prie$ kitg asmen;.
Pirmavimas yra tuomet, kai suprantate kito asmens bidg ir pasaulj jo terminais. Tai lygiai tas pats
lyg vaik$ciotumét kartu su jais toje pacioje vietoje. Per greitai - ir jie turés skubéti kartu su jumis,
per |étai - ir jie turés sustoti, palaukti. Kiekvienu atveju jie turi jdéti tam tikras pastangas.

Kartg padarius jspadj kitam asmeniui, susidarius reputacijg ir parodzius kad jus suprantate is kur jie
yra, jus turite Sansg lyderiauti jiems. Lyderiavimas yra tuomet kai jus naudojate jtaka kurig jgavote
pirmaudami. JUs negalite vadovauti asmeniui; nebent jis nori bati vedamas. O asmenys, kurie
nenori biti vedami, turi bati atitinkamoje pozicijoje. ISpleCiant metaforg, jei vieng kartg jas
Zengéte koja kojon su kuo nors ir jie jautési komfortabiliai, jus galite pakeisti savo Zingsniavima j
tokj, kuris jums labiau tinka ir jie pasiduos jusy vadovavimui.

SUDERINAMUMAS IR NEATITIKIMAS

JUs turite sukurti reputacijg per suderinamumag. Suderinamumas tai tuomet, kai jus pakartojate ir
papildote kito Zmogaus aspektus. Tai ne kopijavimas, tai daugiau veidrodzio efektas ar Sokis. Kai
jus prisitaikote, jus parodote, kad jls esate pasirenges perimti kito Zmogaus pasaulio model;. Jie
intuityviai suvokia tai ir jus galite jaustis lengviau su jais kaip ir jie su jumis.

Suderinamumas elgesio lygmenyje reiskia kito asmens judesiy atitikimg palaikant savo identitetg ir
integraluma. Tai lyg muzikinis duetas — du Zmonés negroja tuo pat metu, jie harmonizuoja sukurti
kazka didesnio. Apsidairykite restorane ar vakaréliuose kur Zmonés susitinka socialinéje aplinkoje
ir pamatysite kad jie intuityviai atkartoja vienas kito kiino kalbg, ypac akiy kontakty. Labai geri
draugai daznai bus pastebéti labai panasiose pozose, o meiluZiai spoksos vienas kitam j akis ir
daznai kvépuos bendru ritmu.

ISskiriami 3 svarbis elementai elgesio suderinamumo lygmenyje: kiino kalba, balso tonas ir kalba.

JUs galite jgyti reputacija atitikdami:
e Kvépavimo dazinumu,
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e Poza,

e Gestais,

e Akiy kontaktu,

e Balso tonu,

e Kalbéjimo greiciu,

e Kalbéjimo garsumu,

e Kalbos ritmu,

e Charakteringais garsais (pvz., kosuliu, atodisiais ir mikciojimais. ) (Issamiau apie Kano kalbg
skaitykite | skyriuje)

Balso tono atitikimas yra labai vertingas sudarant jspidj telefonu, kur jas galite turéti tik garsinj
kanalg, taigi balso tonas ir ZodZiai kuriuos jas vartojate sudarys jsptdj. Neverbalinis atitikimas yra
kur kas galingesnis nei verbalinis suderinamumas. Mes daugiau démesio kreipiame j asmens
neverbalinj elgesj nei j jy ZodZius. Kai dvi pusés konfliktuoja, mes linke tikéti neverbaline Zinutés
dalimi. Pavyzdziui, pasakyta frazé ,Kaip miela!” su patycia arba ,,Man jdomu” kuomet jlsy iSvaizda
iSduoda prieSingg nuomone nei pasakyti ZodZiai. JUs galite nesutikti su kuom nors ir sudaryti
jspadj, kad jasy kiino kalba atitinka iSsakyta nuomone.

— klausimai, kurie duoda tikslumo ir rezultats.

Meta modelis buvo pirmasis NLP modelis sukurtas John Grinder ir Richard Bandler. Jie tyré
sékmingus gydytojus ir kaip jie uzduoda klausimus.

Meta modelis gali bati naudingas:
e Surinkti informacijai.

o |dentifikuoti ir praplésti ribas.
e Parodyti galimybes.
e |Ssiaiskinti.

Taip pat:
iSplésti ,Zemélapj”.

e pakeisti suvokima.

e atrasti iStekliy.

e kartu gerai leisti laika.

e bati nedraugiskais (kai reputacija nenaudojama, meta Sablonai).

Tai kuria aiSkumag ir supratima kai bendraujame vieni su kitais. Meta modelis yra ypac jtakingas
jrankis coaching’e. Kartais jis vadinamas tikslumo modeliu, nes duoda tikslumg ir preciziskuma
bendraujant su klientu.
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Strukttros T
ispre
Apibendrinimai
[$kraipymai
v N .
S B [$trynimai
Vidiné struktira

Mes komunikuojame ZodZiais iStrindami, iSkraipydami ir apibendrindami gautg informacijg pagal
vidine savo patirties struktlrg. Meta modelis yra kalbos Sablony ir klausimy rinkinys kuris sujungia
iStrynimus, iSkraipymus ir apibendrinimus kartu su turima patirtimi. Vidiné strukttra susideda i$
visy minciy, jausmy, prisiminimy ir patirties, vertybiy, kurias mes naudojame kurdami savo
“Zemeélapj”. Perteikti visa tai Zodziais ir neverbaline komunikacija — iSorine struktira komunikacijos
metu yra nejmanoma. Vietoje to protas naudoja tris procesus perversti musy ,Zzemélapj“ j ZodzZius.
Sie procesai yra:

smegenys atsirenka informacijos dalis kurios yra pristatomos vidinéje
strukturoje. Taciau truksta dalies informacijos.

informacija yra pakreipiama taip, kaip ribos leidzia ir veda j nereikalingas
problemas.

iSreiksti visas galimybes pokalbyje reikia daug laiko, net jei mes
apibendriname informacijg, kurig perteikiame.

Meta modelis leidZia jZvelgti procesg ir susideda i$ klausimy rinkinio kurie susije su iStrynimo,
iSkraipymy ir apibendrinimo problemomis.

Pavyzdys

”AS visiSkai sutrikes...”

- Kas tiksliai painioja jus?

- kas batent dabar jus glumina?

- Tiksliau, i$ kur jis Zinote, kad esate sutrikes?
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Meta modelio santrauka

Paprastasis iStrynimas

Traksta informacijos

Pavyzdys: ,Tai yra svarbu”
Klausimas: atkurkite informacijg klausdami atviry klausimy. ,,Kas tiksliai yra svarbu?“

Neapibreézti referentiski rodikliai

Kazkas nutiko, taciau neaisku kas tai padaré ir kg tai paveike.

Pavyzdys: ,Buvo padaryta klaidy“

Klausimas“ atkurkite informacija. , kas kg ir kam padaré?“. , Kokios tiksliai klaidos buvo padarytos ir
kieno?“

Neapibrézitas veiksmazodis

Kazkas buvo padaryta, bet neaisku kaip

Pavyzdys: ,as suklydau”
Klausimas: iSsiaiskinkite kaip tiksliai veiksmas buvo jvykdytas. , kaip tiksliai tu suklydai?“

Palyginimas

Atliktas palyginimas neaisku pagal kokius standartus

Pavyzdys: ,AS tai padariau netinkamai“

Klausimas: iSsiaiskinkite pagal kokius kriterijus palyginimas buvo padarytas. ,blogai palyginti su
kuom?“

Teisimas

KaZkas yra teisiamas bet neaiSku kas teisia ir pagal kokius standartus.

Pavyzdys: ,akivaizdu, kad tai nepakankamai gerai“

Klausimas: iSsiaiskinkite kas teisia ir pagal kokj standarta. , kas sako kad tai nepakankamai gerai ir
pagal kokj standartg?“
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Universalai
Zodziai tokie kaip ,visada“, ,,niekada“, , kiekvienas®, ,né vienas“ naudojami, kai néra ig§im¢iy.

Pavyzdys: ,as visada teisus”

Klausimas: izoliuokite ir abejokite universalu. ,Visada?“
Perdékite. , Taip, tu visada teisus, tu niekada nesi padares klaidos, niekada savo gyvenime.”
Gaukite prieSingg pavyzd]. ,,Ar kada nors esi padares klaidg?“

NeiSvengiamos tono funkcijos

n u ”n u

Zodziai kai ,turéty”, ,neturéty”, “privaléty”, “neturéty” suteikia batinumo taisykle

Pavyzdys: ,tau neturéty tai bati sunku”

Klausimas: duokite isSkj jsivaizduojamoms pasekméms. ,,0 kas nutikty, jei taip buty?“
ISSukis taisyklei ,kodél ne? O galéty.”
Pritaikykite ,,0 kas jei” tipg ,,jsivaizduok man bty sunku, kas tada?“

Galimybiy tono funkcijos

Zodziai kaip ,galima“, ,negalima“, ,jmanoma“, ,nejmanoma“ nustato taisykles dél to kas yra

jmanoma.

Pavyzdys: ,AS jam negaliu sakyti“

Klausimas: kvestionuokite apibendrintas taisykles ir jsivaizduojamas pasekmes ,kas gali nutikti, jei
pasakytum?“
Kvestionuokite jsivaizduojamg negalimybe ,kas tave stabdo?“
Taikykite ,0 kas jei” tipg ,jsivaizduokim kad galétum, kaip bity tada?”

Kompleksiniai atitikmenys
Dvi formuluotés reiskia tg patj, taciau jos yra skirtinguose neurologiniuose lygmenyse
Pavyzdys: ,Ji visada véluoja, vadinasi jai nertpi“

Klausimas: kvestionuokite atitikmenj. , kaip tiksliai jos vélavimas reiskia kas jai nertpi?*
Duokite prieSingg pavyzdj. ,Jonas vélavo, bet jis visiskai jsipareigojes, ar ne?”
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Apsukite tai prieSingai. Ar kalbétojas mano, kad tai veikia atvirkséiai? ,tai tu manai kad

tas kuriam nerlpi visada véluoja?“

Paklauskite ar tai tinka kalbétojui. ,Jei tau nerdpeéty, ar tu véluotum visg laikg?*“
Nominalizacija

Procesas turi buti pakreiptas link daiktavardzio

Pavyzdys: ,AS bijau suklysti“
Klausimas: veiksmaZodj pakeiskite daiktavardZiu procesui iSreiksti. ,,Kg darant tu bijai suklysti?“

Minciy skaitymas

Kito asmens vidiné nuostata yra nejrodyta

Pavyzdys: ,Jis manes nemégsta“
Klausimas: uzklauskite jrodymo. ,,i$ kur tu Zinia, kad jis taves nemégsta?“

PrieSingai minciy skaitymui
Manoma, kad kiti gali (ir turi) skaityti tavo mintis ir elgtis atitinkamai

Pavyzdys: ,Jei as tau ripéciau, tu Zinotum ko as noréjau”
Klausimas: paklauskite, i$ kur jas turéjote Zinoti. ,,IS kur man Zinoti? AS neskaitau minciy.”

Priezastinis efektas

Manoma, kad vieno Zmogaus elgesys automatiskai jtakoja kito asmens emocine bikle ir elges;j.

Pavyzdys: ,Nuo jo mane pykina“

Klausimas: paklauskite kaip tiksliai vienas dalykas sukelia kita. , kaip tiksliai jis tave pykina?“
Panaudokite pasirinkimo galimybe. ,Tai tave pykina kai jis Salia? Kaip tu norétum
jaustis? Ar norétum turéti pasirinkima kaip jaustis?“

Jsivaizduokite, kad asmuo pasirinko jaustis taip, kaip jauciasi. ,Kodél tu save pykini kai
jis Salia?”

PrieSingai priezastiniam efektui.
Neuztikrinta atsakomybé yra kaip kity Zmoniy poziirio ir elgesio prielaida

Pavyzdys: ,AS priverciau jj jaustis blogai“

Klausimas: paklauskite kaip tiksliai vienas dalykas sukelia kitg. ,kaip tiksliai tu manai privertei jj
blogai pasijausti?”
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Panaudokite pasirinkimo galimybe. ,Taigi padarei kaip padarei. Ar manai jis galéjo
reaguoti kitaip?“

Jsivaizduokite, kad asmuo pasirinko jaustis taip, kaip jauciasi. ,Kodél tu manai jis
pasirinko taip reaguoti?”

Spéjimas
Neapibrézta prielaida daroma, taciau isreiSkiama ne atvirai

Pavyzdys: ,kodél tu nieko negali padaryti gerai?“

Klausimas: tiesiogiai iSreikskite prielaidg. ,, Tu manai as nieko negaliu padaryti tinkamai? AS manau,
kad galiu.”
Priimkite prielaidg ir isSukj iStrynimams ir apibendrinimams. ,Kas tave vercia manyti,
kad a$ nieko negaliu padaryti tinkamai?“

Vienas sakinys gali turéti skirtingas struktdras ir kai kurie Sablonai gali bati klasifikuojami pagal
skirtingas grupes. PavyzdZiui, nominalizacijos kartais klasifikuojamos kaip istrynimai ir
laikomos iskraipymais.

Astuoni patys pavojingiausi Zodziai

Dabar kai Zinote 18 paciy galingiausiy Zodziy jtikinimui, reikia iSmokti ir astuonis pacius
pavojingiausius ZodZius, kurie garantuoja negatyvig jtaka jtikinéjimu:

. bet

. pabandyk

. jei

. gali bati

. galéjo

1
2
3
4
5. turéjo
6
7. privaléjo
8

. negalima

Bet: Sis Zodis neigia viska kas buvo pasakyta iki tol. Pavyzdziui: “as noriu tau padéti, bet...” tai tikrai

o3 0

reiskia, “as nenoriu tau padéti”. ISmeskite Zodj “bet” ir pakeiskite Zodziu “ir”.
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Pabandyk: Sis Zodis numato pralaiméjima. Tai yra subtilus pasillymas pralaiméti ir daryti bet ka,
kas seka po zZodzio. Pvz. “jei tu pabandysi ir tau pasiseks, tau tikrai bus naudos”. Tai tikrai reiskia
,»as Zinau, kad tikriausiai tau nepavyks, bet jei tu galétum tai baty tau naudinga.”

Jei: Sis Zodis daro prielaidg, kad tu negalétum. Pvz. “jei tu nori mane tuo jtikinti...”

Tai reiskia, kad tu nenori bati jtikintas tuo. Tai naudojama Zmoniy, kurie neturi jtikinamo atsakymo
ir tai naudoja kaip silpng uzbaigimg. Jei kada nors naudojote §j Zodj, tai nustokite ir jvertinkite ar
jusy uzbaigiamoji frazé buvo vertinga ar ne.

Gali biiti: Sis Zodis yra silpnas ir be apsisprendimo galbut taip, galbit ne. Tai nieko nepasako. Tai
néra labai negatyvus Zodis, taciau jsitikinkite kad jo nenaudojate tokiu budu, kad jis atimty jasy
Zinios galia.

Turéjo, galéjo, privaléjo: Sie Zodziai visi yra butojo laiko ir gali turéti rimtos negatyvios jtakos
jtikinamajai Ziniai. Bendrai jus norite buti vedantis asmuo dabartyje, taigi jie gali ir veiks butent
dabar. Daznai Sie Zodziai sukuria verkslenimo atmosfera.

Negalima: Sis Zodis i neigimo klasés ZodZiy. Taip kaip Zmonés daZniausiai vartoja neigimg, gali
iSkelti rimtg grésme jlsy Zinuteés jtikinamumui. Sakiniai tokie kaip “jis negalite naudotis neigimu”
vercia jus jsivaizduoti vaizdg neigimo metu ir kazkokiu badu tg vaizdinj paneigti.

Prisiminkite, kai jus pamatéte moting su savo vaiku lietingg dieng. Kai ji prieina purving balg,
motina sako “Jonai, nejlipk j bala” ir kas nutinka? Zinoma, vaikas jlipa j bala. Neigimas verc¢ia mus
galvoti apie tai, ko nenorime, kad asmuo daryty. Kaip Zinote vienas i$ svarbiausiy jtikinimo
elementy yra jvaizdis to kg jis norite, kad jie daryty. Tokie ZodzZiai kaip , negalima” sukuria tg
vaizdiniy kurio jus nenorite, kad kitas turéty. Yra keli labai galingi ir kirybiski badai neigimui vartoti
— tik blkite atsargls, kad naudotuméte tai tinkamai.
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VII TEMA. NLP COACHING'O MOKYMAS — SVEIKOS GYVENSENOS
IGUDZIY UGDYMASIS

Daryk tai, kg nori!

Mes Zidrime j ugdymasi kaip j charakterio savybe kalbant apie Zmoniy privalumus, talentus ir
elgseng. Ugdymasi apibudina tokios vertybés kaip kdrybiSkumas, savarankiSkumas, jgalinimas,
drgsa daryti tai, kas, kaip tikima, yra teisinga, nebijoti klysti ir turéti aksting siekti pokyciy ir
tobuléjimo.

Mes tikime, jog iki tam tikro lygio Sias savybes turi visi Zmonés ir kuo anksciau pradéjus skatinti Sias
ypatybes didéja ir visuomenés ugdymasis.

Daznai sveika gyvensena siejama su savo sveikatos stiprinimu, sportu, sveika mityba ir pan. Mes
sveikg gyvenseng suprantame platesne prasme. Tai poZzilris j gyvenimg, démesj sutelkiant j
galimybes, troskimus ir motyvacija, kad padaryciau tai, ka turiu padaryti dabar, pamatyciau
galimybes ir turéciau gebéjimy jomis pasinaudoti.

Musy nuomone, kiekvienas gali sveikai gyventi. Visi Zmonés tam turi iStekliy ir varomosios jégos,
kuri gali bati i$vystyta, jei jie turés pakankamai motyvaciniy tiksly. Cia turime omenyje gebéjimus
prisiimti atsakomybe, pokycius ir sugebéti kontroliuoti situacijg.

e Gebéjimas imtis veiksmy.

e Kurti rezultatus.

e Prisiimti atsakomybe uZ save ir kitus.
e Turéti pozirj, kad viskas jmanoma.

e Varomoji jéga.
e UiZsispyrimas.
e Optimizmas.
e Susitelkimas.

e Veikimas

e Veiksmas.

e Nusistatyk tikslus, rezultatus.
e Daryk sprendimus.

e Pradék dabar!
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o Tikék, kad tai jmanoma.
e Daryk sprendimus.
e Tiksly pasiekimui susikurk asmeninj sveikos gyvensenos plana.

Asmeninio ugdymosi apibrézimas

Asmeninis ugdymasis

Sugebéjimas
suprasti, ko as noriu
ir to pasiekti daug dirbant
ir tuo paciu metu jaustis gerai!

Maksimalios sekmeés formulé

REZULTATAS

LANKSTUMAS BUSENA VEIKSMAS

GRJZTAMASIS RYSYS
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Kai iSmoksi, kaip tai valdyti, savo gyvenima galési paversti Sedevru!

Kada gali iSmokyti kitus jvaldyti Siuos gebéjimus— tu tampi profesionaliu sveikos gyvensenos
ambasadoriu (coacheriu)!

TAVO

,ZEMELAPIS“ ISORINIS INDELIS

KALBA

SUSITELKIMAS TIKEJIMAS

FIZIOLOGIJA

ISDAVOS/
REZULTATAI
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Musy mentoriy (coacher‘iy) rengimo metodas — poziuris:

IStekliai . .
Norima padétis
Efektyvus Asmeninis
coaching’as verslumas
Klititys Rezultatas
Lankstumas
.. Grijztama-
Dabartiné . sis rySys
situacija Qrup_es aujos
dinamika

perspektyvos
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Norimo rezultato pasiekimas yra svarbus procesas siekiant gauti tai, ko nori i$ gyvenimo. Jei tu
Zinai, ko nori ir imiesi gerai suplanuoty veiksmy to siekdamas, didelé tikimybé, kad pasieksi norimg
tikslg. Kai nustatinéji siekiamus rezultatus, svarbu apsvarstyti Siuos dalykus:

Rezultatas turi bati tikslus ir iSmatuojamas. Jei gali iSmatuoti rezultata, tai gali suZinoti,
kada pasiekei jj ir pasidZiaugti tuo.

Lengviau pasiekti gery rezultaty, kai kazko nori, o ne kai nenori.
Kontroliuok, kuria linkme galvoji.

Laikas svarbu nustatant galutine data. Tie, kuriuos labiausiai motyvuoja galutinés
datos buvimas, jauciasi zymiai geriau turédami nustatytg tikslia datg, kada rezultatas turi buati
pasiekiamas.

Kai a$ pakeisiu savo elgesj tam tikru bldu, tai paveiks mane ir Zmones
mano aplinkoje. sitikink, kokias neigiamas ir teigiamas pasekmes turés pasiektas rezultatas, kai jo
sieksi ir kai jj pasieksi. Jei galimos neigiamos pasekmés per didelés, tu neturési motyvacijos,
batinos tikslui pasiekti. Jei taip atsitinka, grjzk j pradzig ir performuluok siekiama rezultatg taip, kad
pasekmés blty pozityvesnés tiek tau, tiek aplinkiniams.

Kg tau duoda tai, kg dabar turi? Kurioje situacijoje tai, kg turi, yra
naudinga? Ar esi pasiruoses to atsisakyti? Kaip ruoSiesi panaudoti tai, kas yra gera dabar,
siekdamas naujo rezultato?

Jei pastebi, kad dabartiné situacija yra tau naudingesné labiau nei blsimasis rezultatas, bus sunku
ji pasiekti. Jsitikink, kad esi pasiruoses atsisakyti to, ko turi atsisakyti.

Kai sieki rezultaty svarbu, kad kiek jmanoma labiau jtakotum savo rezultata.
Kuo kiti gali tau bGti naudingi siekiant rezultato? Kas yra visisSkai nereikalinga ir kg tu is tikryjy
galétum padaryti pats?

Kartais turi pakankamai rezultatui pasiekti reikalingy istekliy, kartais reikia daugiau, pvz.,
laiko, 1ésy, pasitikéjimo ar drgsos. Kokie iStekliai reikalingi siekiant tavo rezultato?

Kiekviena ilga kelioné
prasideda nuo mazZo Zingsnelio. Koks pirmas Zingsnis, kurj padarysi, siekdamas savo rezultato?
Galblt  cukraus kiekio mazinimas arbatoje, kavoje; druskos kiekio mazZinimas
suvartojamame/gaminame maiste, per dieng/savaite surikamy cigareciy skai¢iaus mazinimas?
Tiksliai numatyk tai, kad galétum Zengti pirma Zingsnj be jokiy klitciu.
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Aiskus rezultatas — Pratimas

1. Tai mano rezultatas (apibréztas, pozityvus ir iSmatuojamas)

3. Kai pasieksiu rezultatg, susidursiu su Siomis teigiamomis ir neigiamomis sau ir kitiems

pasekmémis:

Teigiamos

Neigiamos

Man

Kitiems

4. Arrezultatas vertas to?
e Taip, Zinoma
e Manau, kad taip
e NezZinau
e Tikrai ne

5. Kodél Sis rezulatas man svarbus, k3 jis man duoda?

6. Sie istekliai batini siekiant uzsibrézto rezultato (laikas, Zinios, kompetencija, finansai ir t. t.).
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7. Jrodymas, kad as einu tinkama linkme, siekdamas savo rezultato.

AS galiu patvirtinti, kad esu 100 proc. jsitikines, kad pasieksiu savo rezultato!*

Parasas Vieta ir data

* Jei abejoji, grjzk atgal ir padaryk tai dar kartg!

89



Metodiné medZiaga sveikos gyvensenos ambasadoriy rengimo mokymams

6 Zingsniai siekiant rezultato (,,6 Zingsniy raketa“)

Vadovaujantis Siuo budu beveik kiekvienas gali pasiekti visko, ko nori!

Sunkiausias dalykas yra tiesiog daryti tai. Geriausiai yra, kad mes galime pasirinkti daryti tai, kg
norime daryti — kada to tik norétume!

Aprasymas:

Parodo paprastg 6 Zingsnius blidg pasiekti bet ko, ko nori savo gyvenime. Kaip susikurtas modelis
konkreciai veikia praktikoje.

1. Apsibrézk siekiama rezultatg
(tai, kg nori pasiekti)

2. Uzrasyk jj
(kiek jmanoma aiskiau)

3. Brainstorm‘as (,,smegeny Sturmas*“)
(kas turi bati padaryta siekiant rezultato? Neatrinkinék! Tik uzrasyk!)

4. Pagal svarbg iSdéstyk savo veiklas
(kas svarbiausia? Kokia tvarka?)

5. Pradék tuoj pat!
(daryk tai dabar!)

6. Kiekvieng dieng padaryk nors truput;!
(uzsispyrimas ir lankstumas)
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Skirtingi klausimy tipai:

Orientacija j problema ir rezultata.

Tikslas:
Garantuoti, kad uZduoti klausimai yra progresuojantys ir orientuoja j rezultato ir veiksmy
pasirinkima.

Aprasymas:
UZduok sau Siuos klausimus ir pastebék skirtuma tarp 1 ir 2 kategorijos:

1. Kas yra blogai? Kodél susiduri su Sia problema? Kiek ilgai susiduri su Sia problema? Kaip tai riboja
tave? Nuo kokiy veiksmy Si problema tave stabdo? Kieno kalté, jog tu susiduri su Sia problema?

2. Ko tu nori pasiekti? Kur ir kada tu nori to pasiekti? Kai tu tai pasieksi, kg tai duos tau? Kaip tu
Zinai, kad tai turi pasiekti? Kokie iStekliai batini norint pasiekti rezultatg? Kg tu darysi siekdamas
savo rezultato?

1 kategorija yra pavyzdys j problemga fokusuoty klausimy. Sie klausimai gilinasi j problema ir daznai
net didina jg. Klausimai veda atgal ir stengiasi atrasti priezastis, kodél tu susidirei su Sia problema.

2 kategorija yra pavyzdys klausimy, kurie fokusuojasi j rezultata. Sie klausimai atveria perspektyva,

parodo galimybes ir veiksmy alternatyva bei kas turi bati padaryta. Sie klausimai veda pirmyn ir
motyvuoja.

Klausimo technika

Atgal Problema Rezultatas Pirmyn

| rezultatg orientuoti klausimai labiau motyvuoja dirbti su jais nei j problemg sutelkti klausimai. Tu
pasisemi energijos ir ktrybiskumo, kada esi ,,apsaugotas” nuo Siy klausimy.

Pratybos:
Kaip tu naudoji Siuos klausimus? Uzduodamas juos kitiems ar sau?

Suvok savo ir kity uzduodamus klausimus. Ar jie orientuoti j problema ar j rezultaty?
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Klausymo technika:

Orietacija j priezastj ir sprendima.

Tikslas:
Jsitikink, jog uzduodami klausimai yra orientuoti j ateitj ir sprendimus.

Aprasymas:
Daugeliu atveju visai nejdomu, kodél dalykai yra tokie, kokie yra. Jdomu tai, kokiy mes norime ir kg
norime padaryti, kad jie bitent tokie ir baty.

Taciau kai kuriais atvejais yra gerai Zinoti problemos priezZastj, jei priezastis riboja tavo judéjima
pirmyn. Tada svarbu iSsiaiskinti priezastj bei dirbti ieSkant konkreciy jos sprendimy ir tada judéti
pirmyn.

Bet daugeliu atvejy, mums nebuitina Zinoti priezasties. Priezastis, kodél mes tiek daug démesio
siilome skirti sprendimams yra ta, kad mes esame kitokie nei daugelis kity, Siandien atliekanciy
konsultavimo bei pagalbos funkcijas. Jie daznai sutelkia démesj j priezastis ir nusiskundimus ir
mano, kad nieko daugiau negalima padaryti. Mes Zinome, kad tai ne tiesa. Tu visada gali surasti ir
sukurti naujas galimybes. Mes visada aktyviai orientuojamés j rezultaty sukdrima ir sprendimy
paieska. Tai darome vadovaudamiesi savo poZilriu ir konkreciais j sprendimg orientuotais
klausimais.

Pritaikymo sritis:

Labai paprastas budas dirbti su j sprendima orientuotais klausimais yra visada naudoti klausimus,
prasidedancius Zodziais:

-Kg?

-Kaip?

-Kada?

Sie klausimai yra orientuoti j sprendima (,,K3 tu nori padaryti? Kaip tu tai padarysi? Kada tu tai
padarysi?“).

Priesingi klausimai prasideda Zodziu:
-Kodél?

Klausimai su Kodél veikia atvirksciai. Jie siekia suzZinoti priezastis, kodél dalykai yra tokie, kokie yra,
ir pats klausimas skamba labai negatyviai. (,,Kodél tu nori padaryti tai?“). Tas, kuriam uzduodamas
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Sis klausimas, stengiasi surasti paaiskinimus, vietoj to, kad sutelkty démesj ties tuo, kaip pasiekti
rezultata.

Ill

Daugeliu atveju klausimus, prasidedancius su ,Kodél“ galime pakeisti klausimais, prasidedanciais

,K3“ arba , Kaip“. Paprasciausiai pakeiskite Zodj kodél j kg ar kaip ir suformuluokite klausimus
pradédami nuo jy.

Pabandykite ir pamatysite, kaip tai yra paprasta!

6 Zmogaus poreikiai.

6 poreikiai jgyvendinimui:

1. Tikrumas 2. Jvairumas/netikrumas
3. Reiksmingumas 4. Rysiai/meilé
5. Augimas 6. Pagalba

Kiekvienas turi 6 pagrindinius poreikius, kurie turi biti suformuoti ir realizuoti norint pajusti
pilnatve. Sékmé be pasitenkinimo lygi nesékmei. Visas skausmas kyla i$ to, jog vienas ar keli
poreikiai néra patenkinami (po skausmo visada atsiranda naujos galimybés).

Patenkinti 1-4 savo Zmogiskuosius poreikius yra gerai, bet tu turi patenkti 5 ir 6 taip pat, jei nori
pajusti pasitenkinima. Jei ne, tu sustoji vietoje.

1. Tikrumas. I1Sgyvenimo mechanizmai — pagrindinis lygis butinas funkcionuoti.

To pasiekiama per:

Susidarant dienotvarke, turint tikéjimg ar religijg, binant sumanesniu nei aplinkiniai Zmonés,
kontroliuojant Zmones, sportuojant, valgant ar vartojant alkoholj, arba tikint, jog ,,as visada rasiu
sprendima”, uzdirbant pakankamai pinigy, kad niekada daugiau nereikéty dirbti.

Taciau:
Visiskas tikrumas lygus nuoboduliui (néra vystymosi, néra paskatinimo), taigi mums taip pat
reikia...

2. Netikrumas. Jvairové, pokyciai, siurprizai, netikétumai, jaudinimasis, nuotykis
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To pasiekiama per: Nenuspéjamumas, narkotikai, filmai (pazidrék filma dar kartg, nes esi jsitikines,
kad jis geras, bet pakankamai jj pamirsai, kad batum tuo tikras)

Taciau: Per didelis netikrumas varo tave i$ proto (pvz., karjeros ar asmeniniy santykiy srityje)

3. ReikSmingumas. Jaustis svarbiu, unikaliu, ypatingu, kad tavo gyvenimas turi tam tikrg prasme,
tikslg. 2 badai turéti auksciausig pastatg pasaulyje — pastatyti savo arba nugriauti kazkieno kito

To pasiekiama per: Turint romang, smurtg, jéga, virSenybe, rikyma, rengimasis ,nepakartojamai”,
uzdirbant xxx sumg pinigy, turint daug jvairiy jgldZiy, perkant daugiau ,Zaisly” (masiny, namuy),
kvalifikacijg, religinius jsitikinimus, daugiau duodant, dalijant uzuojautg, darant daug ka kitiems,
pasiekiant, iSsiskiriant nuo visy kity.

Taciau: Per daug reikSmingumo ir tu pralaimési...

4. Rysiai. Kity meilé, buvimas komandos dalimi, priklausomumo jausmas

To pasiekiama per: Intymius santykius, sergant ar sveikstant siekiant gauti démesio, vaikai sukuria
problemy tévams, kurias tévai turi iSspresti, Zmoniy myléjima, rySio su Dievu, gamta, gyvinais
meditacijos pagalba, jautima, myléjimasi, naminius gyvunélius

5. Augimas. Vystymasis, mokymasis, siekimas, judéjimas j priekj. Raida.

To pasiekiama per: Praktikg, studijuojant, gyvenime vadovaujantis savo vertybémis, saves
atradima, seminarus, jrasus, knygas, uzsiémimus, veikimag, patirtj.

6. Pagalba. Pagalba tiems, kurie tau ripi, paliekant kg nors reikSmingo po saves.

To pasiekiama per: dalijimasi, davimg, padéjimg, dovanojjimg, rémima.

Paslaptis, kaip patenkinti Siuos 6 poreikius, yra buvimas komandos dalimi = tada tu padarysi

daugiau tiems, kurie tau svarbis, nei sau.

Tai, kaip tu to sieksi, jgalins arba atims galias i$ taves.
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