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MOKYMU DALIES PLANAS
IR KAM TAS SAVES PAZINIMAS™?
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* Ar gyvenimo patirtis iSmoké mane save
vertinti ir branginti?

« Kokia mano paties nuomoné apie save?
* Ar tinkamal su savimi elgiuosi ar save
prizitriu?

* Ar sau patinku?

* Ar jauciuosi vertas kito démesio Ir laiko?

* Ar tiek pat laiko skiriu savo tobuléjimui,
kiek Ir savo trtkumy, silpnybiy
akcentavimui?

* Ar jauciuosi nusipelnes gery dalyku,
sékmes?

» Kg dazniau darau - palaikau ar kritikuoju
save?

« Ar mano ldkesCiai sau yra tokie pat
lankstus kalp ir kitiems?

* Ar daznai abejoju savimi?



DAZNAIPASITAIKANCIOS MASTYMO KLAIDOS

1. qutymo budas ,,Viskas arba nieko*. Viska skirsto i ,,juoda® ir balta®. Jeigu ka nors atliecka netobulai,
jauciasi esas visiskas nevykelis.

2. PERDETAS APIBENDRINIMAS. Kiekviena nepalanky jvyki mato kaip nesibaigianéia nelaimiy virtine.

3. POZITYVIU DALYKU NUVERTINIMAS. Teigiama patyrimg atmeta tvirtindamas, kad del vienos ar
kitos priezasties ,,tai nesiskaito®. Sitaip i§laiko negatyvy pasaulio vaizda, nors kasdiené patlrtls tam prieStarauja.

4. Skuboty iSvady darymas. Padaro negatyvig 1Svadg net tada, ka1 néra jokiy akivaizdziy jg palaikanciy fakty.

5. SUREIKSMINIMAS IR SUMENKINIMAS. Pervertina dalyky svarbg (savo klaidy ar kity zmoniy
laiméjimy) arba nepelnytai nureikSmina taip, kad ] Jle tampa visal menki (savo paties gergsias savybes 1r
trikumus). Kitaip tar vadinama ,.triuku su Zitronais*
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DAZNAIPASITAIKANCIOS MASTYMO KLAIDOS

6. EMOCINIS MASTYMAS. Mano, kad neigiamos emocijos biitinai atspindi tikrgjg realybe (,,AS taip jauciuosi,
vadinasi, tai yra tiesa®).

7. Jausmy valdomos mintys. Niekinancios etiketés: ,,a3 durné/nevykelée”, ,,Cia mano béda, a$ tiesiog nevykélis®.

8., Kaltinkite mane* — ka1 jauCiameés atsakingi uz neigiamus jvykius, kuriy negalime kontroliuoti
(“Kai tik jlipau 1 autobusa, jis sugedo”; kai draugas nepasisveikina, galvojam: “Kazkg jam pasakiau,

kas nepatiko)

9. PROTO FILTRAS. ISsirenka vieng negatyvig detal¢ 1r 1Spucia ja taip, kad visa tikrové 1ma atrodyti nitir1 — tarsi ]
taure vandens jlasinus laSg rasalo.

10. MASTYMAS KATEGORIJOMIS ,,Turiu®, ,,Privalau”. Bando motyvuoti save, sakydamas .turiu® arba
~heturtu”, tarsi jeigu pasielgty kitaip, ji turéty mazy maziausiai nuplakti. ,,Privalau™ ir ,,Reikia™ taip pat yra zmogaus
priesal. Emociné pasekme — kaltés jausmas. Kai prievoles nukreipia j kitus zmones, 1ma jausti pykt), susierzinima ir

pagieza.
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PRAKTINE
UZDUOTIS
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PASIPRIESINIMO SIMPTOMAI

Pasiprieinimas Zodinis _____________|Nefodinis ________

Aktyvus PrieStaravimas Neramumai
« Argumentai pries  Gincai
* Priekaistai * Intrigos
« Grasinimai « Apkalbos
* Polemika « Grupuotes
« Formaliy taisykliy
aikymasis
Pasyvus Vengimas Nenoras
 Tyléjimas * Nedemesingumas
» ,tai visai nesvarbu” * Nuovargis
« Pavertimas juokais  Atsisakymas dalyvauti
* Nesvarbiy dalyky » Vidinis pasisalinimas
sureiksminimas » Liga
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PASIPRIESINIMO IVEIKIMAS

ISsiaiskinti priezastis

Stengtis konstruktyviai jveikti pasipriesinima:

1. Informavimas
2. Motyvavimas
3. Jtraukimas
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