ASMENS ORUMAS IR VERTES
KURIMAS

SUSIPAZINIMAS ©
3 zodziai:

« Jasy vardas.

- Zodis, geriausiai / tiksliausiai apibidinantis Jasy
dabartine veikla.

 Jisy didzioji stiprybé.




MUSU SUSITIKIMO TIKSLAS:

aptarti asmens orumo ir vertés kdrimo samprata;

apzvelgti savojo AS sudétines dalis;

iSnagrinéti pagrindinius saves vertinimo kriterijus;

susipazinti su badais, padedanciais sustiprinti saves vertinimg;
atlikti keletg pratimuy;

iSeiti emociSkai smagesniems ©

APKLAUSA

(n=71, iS jy 28 vaikinai ir 43 merginos)

(apklausa atlikta 2019 m. lapkri€io 21 d. - gruodZzio 4 d.
Vilniuje)




SPORTININKAS

Raumeningas / raumenys
KrepsSinis
Energingas
Atletas
Sveikata
Jéga
Disciplinuotas zmogus
Vyras
Sporto salé
Etalonas
Proteino kokteiliai
IStvermé
Z. Savickas
Pasiryzes gyvenimo iSSukiams

Judéjimas
Sveika gyvensena
Ryztas
Penkiakové
Sabonis
Baletas
Daug darbo
Steroidai
Valia
Apranga
Bicepsas
Kravis
Stiprumas
Pasiaukojes

KOKIE KETURI DAZNIAVUSIAI
PASIKARTOJANTYS ZODZIAI ???




SPORTININKAS

Raumeningas / raumenys
KrepsSinis
Energingas
Atletas
Sveikata
Jéga
Disciplinuotas Zzmogus
Vyras
Sporto salé
Etalonas
Proteino kokteiliai
IStvermé
Z. Savickas
Pasiryzes gyvenimo iSSikiams

Judéjimas

Sveika gyvensena

Ryztas
Penkiakové
Sabonis
Baletas
Daug darbo
Steroidai
Valia
Apranga
Bicepsas
Kravis
Stiprumas
Pasiaukojes

APIBREZTYS

» Sportininkas — Zmogus, sistemingai besitreniruojantis,
dalyvaujantis sporto varzybose, siekiantis kuo geresniy sporto
rezultaty, nuosekliai didinantis savo sportinj meistriSkuma.

» Sportininkas profesionalas — sportininkas, uz rengimasi
varzyboms ir dalyvavimg jose gaunantis atlygj i$ sporto
organizacijos, su kuria jis yra sudares sportinés veiklos sutart;.

(@) e Field

"After 16 stages, my legs look a bit tired




APKLAUSA

Sportininkas — eina j sale; * Profesionalus sportininkas —
megeéjas; rupinasi savo jdétas didelis darbas; atletas;
iSvaizda ir sveika gyvensena; jiems moka (pinigus uzdirba,
tiesiog sportuojantis; gali bati gauna uz tai algg, Zmogus,
baiges kino kultlrg; daugiau kuris i$ to gyvena); dalyvauja
pomeégis; turi kitg darbg / turi olimpiadose; siekia rezultaty;
kazkg Salia © steroidai; dalyvauja varzybose;

visa save j tai jdeda; su
treneriu; dopingg vartoja;
daugiau geria ©

SVARBU

Jau vien tai, kad jis esate profesionaliame sporte, leidzia manyti,
kad Jus esate gabus, t.y. turite tam tikrus sugebéjimus, kuriy neturi
didzioji dalis zmoniy.

Vadinasi, Jus — iSskirtys:

- turite individualiy psichofiziologiniy ir psichologiniy ypatybiy (démesio, pojﬁéil{(,
suvokimo, atminties, mastymo, vaizduotes), padedanciy seékmingai atlikti tam tikrg
veiklg, suzinoti, iSmokti bei jgyti jgudziy;

- turite iSugdytas asmenybés savybes (valig, atkakluma, ryZta, savidrausme,
darb$tuma, tikslo turéjimg ir jo siekima, t.y. motyvacijg, gebéjimg suvaldyti stresg

ekstremaliose situacijose, psichologinj atsparuma ir t.t.), lemianciomis sekme
sportinéje veikloje.

Visos savybés, kurios svarbios sporte, gali biti didziausiomis
stiprybémis kitose srityse!!!!

10




INTELEKTO STRUKTURA
H. Gardneris (1989): spivitual ntelligence

Kalbinis intelektas

Erdvinis intelektas

Loginis matematinis intelektas

~ Physical Intelligence |
[

Muzikinis intelektas

Kuniskasis sinestezinis intelektas - labai tikslus savo kiino
suvokimas ir valdymas

Vidinis asmeniskasis intelektas
Tarpasmeninis (socialinis) intelektas

Naturalistinis intelektas

EMOCINIS INTELEKTAS

Emocinis intelektas - asmenybés gebejimas integruoti jausmus ir
mastyma, t. y. atpazinti ir suvokti emocijas, jy reikSme, jas isreiksti,
jvardinti bei valdyti ir tuo remiantis samprotauti (Faria & Santos, 2009;
Mayer & Salovey, 1997; Taksi¢, 2006).

Motivation

Emotional
Intelligence

Empathy

Emotional intelligence is an
essential part of the whole person. 12




SVARBU

» Néra buvusio alkoholiko, narkomano, karo dalyvio ir sportininko ©
« Zymé yra paliekama visam laikui.

« Turi vyrauti ne perdétas pozityvumas, o racionalumu grjstas optimizmas, ne
tik zinant, bet ir jauciant savo verte. Planas ,B*.

» Tai, kg turi profesionalus sportininkas yra didziulis, nejkainojamas Ziniy,
mokeéjimy ir jglidziy bagazas derméje su tvirta valia ir asmeninémis
savybémis.

» Visa tai, jauciant ir iSsaugant savo verte, sékmingai galima perkelti j kitas
gyvenimo sritis.

+ Sportininkas — asmenybé!!!

13

UZBAIKITE SAKIN]
(pateikite penkis variantus)

e AS esu...

+ Atsakymy visuma apibrézia Jusy savojo AS sampratg.

14




APIBREZTYS

AS samprata (angl. self concept):

AS vaizdas (angl. self image) — Ziniy ir iSgyvenimy visuma, susijusi su
savuoju AS.

Saves vertinimas (angl. self-esteem) — tai saves paties, savo galimybiy,
savybiy ir vietos tarp kity Zmoniy vertinimas (tai savo vaizdo palyginimas su
interiorizuotais standartais).

Savigarba (angl. self-respect) — tai pagarbos pa¢iam sau, pasitikéjimo savimi
jausmas.

15

AS efektyvumas/saviveiksmingumas (angl. self-efficacy) — pasitikéjimas
savo paties kompetencijomis, jautimas, kad gali sékmingai atlikti tam tikrus
dalykus.

Sportininkai, kurie pasitiki savo sugebéjimais, reaguoja j sudétingg uzduotj
kaip j i880kj, kurj reikia jveikti, o ne kaip grésme, kurios reikty vengti.

Sportininkai, kurie abejoja savo gebéjimais, vengia sudétingy uzduodiy, nes
i jas zidri kaip j asmenine grésme.

Analizuojant asmeninio augimo mechanizmus, néra kito tokio stipraus ir
centrinio veiksnio, kaip Zmogaus tikéjimas savo sugebéjimais ir galimybé
kontroliuoti savo funkcionavimo lygius bei aplinkos keliamus reikalavimus
(Bandura, Barbaranelli, Caprara, & Pastorelli, 1996).

Can't be bad at sports if
I don't play it
>

16




Sportininky tikéjimas savo gebéjimais daro jtaka likes€iams, lemia pasiSventimg tikslo
pasiekimui, motyvacijos ir atkaklumo lygj, susiddrus su sunkumais, bei atsparumg jiems; taip pat
ir lemia analitinio mastymo kokybe, priezastines sékmés ir nesékmés atribucijas ir mazesnj
pazeidziamuma stresui bei depresijai (Bandura et al.,1996).

Saviveiksminguma didina

Stiprus saviveiksmingumo jausmo Patirta sékme kuria pasitikéjima savimi, taciau, jei

pojatis, pasiekus norimus Zmoneés patiria s€kme lengvai, jiems didele jtakg daro

rezultatus patirta nesékmé; pastovus saviveiksmingumo jausmas
formuojasi tada, kai tikslui pasiekti reikia nugaléti klidtis.

Patirtis, perduodama jvairiy Kai sportininkas mato, kad kiti sportininkai patiria s€kme,

socialiniy modeliy kai deda pastangas jai pasiekti, tai stiprina ttikéjima tuo,
kad jis taip pat gali jgyti reikiamy sugebéjimy sékmei
pasiekti.

Kity zmoniy suteikiamas Pvz., Zodinis pagyrimas ©

pastiprinimas

Stresiniy reakcijy mazinimas ir Sportininkai (kaip ir visizmonés ©) daznai klaidingai

negatyviy emociniy reakcijy savo interpretuoja savo fizing ir emocine biseng, vertindami

psichinés blsenos atzvilgiu savo sugebeéjimus. Jie interpretuoja patiriamg stresg ir

keitimas jtampa kaip savo pazeidziamumo rodiklj ir mano, kad

nesugebés pasiekti uzsibrézto tikslo. Taigi pozityvus
nusiteikimas stiprina saviveiksmingumo jausma, o
negatyvus — mazina.

As vavlzdas Saves vertinimas
Kas a8 esu? Savosios vertés pajautimas

Saves paZinimas Socialinis As
Kaip as galiu save Mano vaidmenys, grupés
paaiskinti ir prognozuoti? tapatumas

18




NUO AS SAMPRATOS PRIKLAUSO ASMENS
ORUMAS IR VERTES SUVOKIMAS

19

HUMANISTINE PSICHOLOGIJA AKCENTUOJA

« Zmogaus verte
« Zmogaus oruma

» Savirealizacijg (angl. self-actualization)

Zmogus siekia patenkinti du pagrindinius poreikius:

* Priklausyti socialinei grupei, patirti bendrumo jausmg

» Pajusti savo reikSmingumg (savo vertés jausmag)

20
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SAVIREALIZACIJOS MOTYVAS

» Tai jgimtas kiekvieno Zmogaus polinkis vystyti savo gebéjimus, kurie
palaikyty ir sustiprinty asmenybe.

«  Zmogui gyvenimo prasmés reikia ie$koti savyje, kad pats Zmogus yra
tikslas, jis savyje turi begale galimybiy, kurias turi visapusiskai realizuoti.

» Niekas kitas neturi teikti pasidlymy ar interpretacijy, kadangi Zzmogy turi
vesti savirealizacijos motyvas. Tikima, kad Zmogus i$ prigimties yra geras.

» Savirealizacijos motyvas padeda Zzmogui tapti socialiu, bendradarbiaujanciu,
kdrybingu, jei asmuo islieka laisvas nuo kity Zmoniy jtakos.

21
ASMENYBES TIPAI
+ Pilnai funkcionuojanti asmenybé
* Netinkamai prisitaikiusi asmenybé
22

11



1. Atvirumas patyrimui
Tai prieSingybé gynybiSkumui.
Aiskus patirties, o taip pat ir jausmuy, jsisgmoninimas.
Tai gebéjimas priimti realybe ir savo jausmus.

Jausmai yra labai svarbis atvirumui, nes nepripaZjstantis savo
jausmy individas negali bati atviras savirealizacijai.

Sunkiausia yra atskirti tikruosius jausmus nuo vertés salygy sukelto
nerimo.

23

2. Egzistencinis gyvenimo budas

Tai gyvenimas ,&ia ir dabar“. Zmogus neturi gyventi praeitimi ar
ateitimi, nes praeities jau nebéra, o ateities dar néra!

Dabartis yra vienintelé realybé, kurig mes turime.

Tai nereiSkia, kad neturime mokytis i$ praeities, ar, kad neturime
planucti ateities.

24

12



3. Pasitikéjimas savo organizmu
IS esmés tai - pasitikéjimas savimi.

Zmogus turi daryti tai, kas jo supratimu yra gerai, kas i$eina
natdraliai.

Tai reiSkia pasitikéjima savo vertinimu ir gebéjimu tinkamai elgtis bet
kurioje situacijoje.

Svarbu vystyti savo vertybiy skale ir savo moralinj kompasg (,pats
sau atrama®).

25

4. Patirtimi grindziama laisve
Laisveé nereiSkia, kad Zmogus gali daryti, kg tik nori.
Zmogus yra laisvas, kai turi pasirinkimo galimybe.

»,VisiSkai funkcionuojanti asmenybé*“ pripazjsta tokia laisve bei
prisiima atsakomybe uz savo pasirinkimag.

26
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5. KurybiSkumas

+ PilnavertiS8kai funkcionuojanti asmenybé yra laisva ir kdrybinga,
jaucianti pareiga prisidéti prie kity Zmoniy gebéjimy vystymo.

DON'T THROW THAT BALL TO ME
¥

27

Kiti pilnai funkcionuojancios asmenybés
bruozai

* Gynybiskumo nebuvimas
* Lanksti saves samprata ir galimybé keistis per patirtj

* Gebéjimas pasitikéti savo patirtimi ir ja remiantis formuoti vertybes

BesalygiSkas saves priemimas

Polinkis bati atviram naujiems potyriams
» Poreikio iSkraipyti ar paneigti iSgyvenimus nebuvimas

* Gyvenimas harmonijoje su kitais zmonémis

28

14



PILNAI FUNKCIONUOJANCIOS
ASMENYBES VYSTYMASIS

Realizacija «— » Visuomeneé

. " Vertes salygos

| |

Teigiamas Teigiamo démesio
Démesys +——*  salygos

v
Teigiama Teigiamos savigarbos
Savigarba ™ salygos

| |

Tikrasis ,a8" idealusis ,as"“

murozé 29
NETIN KAMAI_ PRISITAIKIUSIOS
ASMENYBES VYSTYMASIS
Neatitikimas = neurozé
Grésminga situacija
Nerima; & — Sutrikusi asmenybé
{psichozé)
Gynyba [ CONFLICT ]
H
Padidéjes neatitikimas
30
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SAVES SUVOKIMO CIKLAS

Mano
veiksmai
ﬁ;ﬁais Kaip Kkiti
pats save mane mato

N

Kity reakcijos
j mane

31

SAVES VERTINIMAS

Saves vertinimas — vienas pagrindiniy komponenty
psichologinés, fizinés bei emocinés sveikatos uztikrinimui.

Saves vertinimas atspindi tai, kaip mes save priimame.
Saves vertinimas yra gyvenimo eigoje besivystantis konstruktas,
kuris atspindi ne tik misy saves suvokima, bet kuris yra stipriai

susijes su tuo, kokj atgalinj rySj mes gauname i$ iSorinio pasaulio
(Tripkovic et al., 2015).

32
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SAVES VERTINIMAS

Daugelis sportininky savo verte nustato pagal sékme sporte.

33

SAVES VERTINIMAS

Trigubas kravis — ,jkaitas® (ir savo likescius turi pateisinti, ir trenerio, ir
visuomenés).

Svyravimai — natdralu, taciau vien tik susitelkti ties sportu, vertinant
save, kaip asmenj, néra teisinga.

Reikia iSmokti atskirti saves vertinimg nuo pasiekimy sporte!!!

*@)OSEBJ:LUIS

34
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SAVES VERTINIMAS

« Susitapatinimas su bet kokiu socialiniu vaidmeniu, talpina savyje
pavojy ir yra rizikos veiksnys iSsekti, nusivilti, nepateisinus savo ar
kity lokes¢iy. ,Perdegimas”.

» Noras bati geriausiu savo srityje — ir variklis/motyvatorius, ir didelis
jautrumas nesékmei.

« Tik itin svarbiose srityse Zmogus stipriai emociSkai reaguoja. Kai
sportas = gyvenimas, natiralu, kad nesékmé ar karjeros pabaiga
kelia stresg, nezinomybés baime.

“ 1% N
QRsv-kmg § 35

PAGRINDINIAI SAVES VERTINIMO ASPEKTAI

|SISAMONINTAS-NE|SISAMONINTAS BENDRAS-KONKRETUS

REALUS-PARODOMASIS

18



PAGRINDINIAI SAVES VERTINIMO KRITERIJAI

Saves vertinimas yra subjektyvus, nes remiasi asmeniniais
vertinimo standartais.

Saves vertinimas néra statidkas, jis gali kisti, priklausomai nuo
aplinkybiy.

37

PAGRINDINIAI SAVES VERTINIMO KRITERIJAI

Atitikimas tarp aspiracijy (siekimuy) ir realiy laiméjimy (arba galimybiy)
Aplinkiniy Zmoniy vertinimas

Saves lyginimas su kitais (aukstyn arba Zemyn orientuotas)

Saves lyginimas su savimi (laiko palyginimas)

Vaikystés patirtis

38
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PERTRAUKA

39

SAVES VERTINIMO LYGIAI

+ Padidintas (saves pervertinimas)
» TikroviSkas (adekvatus) / SVEIKAS (Plummer, 2014)

+ Sumazintas (saves nuvertinimas) / ZEMAS (Akhouri, 2018)

NCHUXONOTHYECKRAA

\ 0IO0MONIb

Nepasitikéjimas savimi yra savo jégy nezinojimas,
o pernelyg didelis pasitikéjimas savimi - kity jégy neapskaiCiavimas©40
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NUSTATYTA, KAD ZMONES, TURINTYS
AUKSTA SAVIVERTE:

yra labiau patenkinti gyvenimu;

turi auksStesnius akademinius pasiekimus;

yra geresnés fizinés sveikatos;

patiria daugiau ,teigiamy“ jausmuy;

turi geresnius bendravimo jgudzius (geba pasakyti ,ne“I!!)
maziau linke nerimauti ar patirti depresijos simptomus;
turi adaptyvesnes sunkumy jveikos strategijas;

pasizymi didesne motyvacija.

41

ZEMO SAVES VERTINIMO CIKLAS

Patirta

nesékmé
Zemas Menkesnés Aukstas
saves pastangos nerimo lygis

vertinimas
Sumazeéje -
rezultaty -
lOkesdiai

42
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4C MODELIS

Koncentracija (Concentration)
Pasitikéjimas (Confidence)
Kontrolé (Control)

* ]sipareigojimas (Commitment)

43

P bd=

© NG

ROSENBERG SAVES VERTINIMO SKALE
(Rosenberg, 1965)

Apskritai a$ esu patenkintas(-a) savimi.

Kartais as$ galvoju, kad esu visiSkai niekam tikes(-usi).

A3 manau, kad turiu daug gery savybiy.

Darbus a$ sugebu atlikti taip pat gerai, kaip ir dauguma kity
Zmoniy.

Manau, kad nedaug kuo galiu didzZiuotis.

Kartais a$ jauciuosi nenaudingas(-a).

AS jauciu, kad esu vertingas Zmogus, bent taip pat, kaip Kiti.
AS noréciau labiau save gerbti.

Apskritai, as esu linkes(-usi) jaustis nevykéliu(-e).

10 Esu geros nuomonés apie save.

Klausimyng sudaro 10 teiginiy, kuriy penki yra atvirkstiniai.
Atsakymy variantai: 1 - ,VisiSkai sutinku; 2 - ,Sutinku®; 3 - ,Nesutinku®; 4-

»VisiSkai nesutinku®. “), kuriy 5 yra atV|rkst|n|a|

22



PATARIMAI

+ Prisiimti kitg vaidmenj, ne tik sportininko.
» Atsizvelgti j artimuosius/draugus.

» Apriboti palyginima.

* Priimti savo kino vaizda.

» Rasti pusiausvyrg gyvenime.

» Buti geriausiu treneriu paciam sau.

» Apibrézti savo a8 vaizdg uz sporto riby.

COHN, P. (2006) Self-esteem in the athlete.
https://www.brianmac.co.uk/articles/scni38a6.htm [Accessed 23/11/2019]

5 ZINGSNIY KARJEROS PLANAVIMO PROGRAMA

(pagal Stambulova, 2010)

Esmeé — susieti praeitj su dabartimi, o dabartj — su ateitimi.
1.Nubréziama savo gyvenimo linija ir joje pazymimas gimimas bei dabartis.
2 Praeitis.

3.Struktiruojama dabartis (isskiriamos svarbiausios dabartinio gyvenimo sritys, kiekviena jy
jvertinant pagal: a) svarbg emocine prasme; b) laiko, skiriama $iai sriCiai, sgnaudas; c) jtampos /
streso patyrimg Sioje srityje)

4 .Struktiruojama ateitis.

5.Praeitis, dabartis ir ateitis sujungiamos.

48
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PRATIMAS

~Jeigu”

47

VADINASI

Savosios vertés suvokimas yra itin svarbi asmenybés charakteristika.

Saves vertinimo lygis reguliuoja asmens elgesj jvairiose gyvenimo
srityse, stipriai veikia tarpasmeninius santykius, veiklos tiksly ir
krypciy pasirinkimg bei veiklos efektyvumag, apsisprendimg krizinése
situacijose ir t.t.

Nuo bendro asmenybés pozidrio j save labai priklauso sékminga jos
raida.

48
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SITUACIJOS, KURIOSE YPAC REIKALINGAS
PASITIKEJIMAS SAVIMI

* Apginti save ir savo teises.

» Daryti poveikj kam nors, kad jis/ji pakeisty elgesj, kuris trukdo.
+ Pasakyti ,Ne“ tam, ko Tu nenori daryti.

* ISreiksti nepopuliary poZzidrj ar sprendima.

» Pradéti/nutraukti nepageidaujamg dialoga.

+ Adekvadciai sureaguoti j kritikg.

49

SAVO VERTES JAUTIMAS IR ELGESIO STILIUS

Agresyvus elgesys - tai siekimas patenkinti savo poreikius, Zeminant kitg
zmogy ir ignoruojant jo poreikius bei teisétus reikalavimus. Nors agresyviai
besielgiantis Zmogus daznai apgina savo interesus, taciau toks elgesys
nereiskia brandaus pasitikéjimo savimi.

Nepasitikin€io savimi elgesio modelis - tai savo poreikiy, jausmy,
nuomoneés slépimas, bijant likti nesuprastu, pazemintu, atstumtu.
Nepasitikintis savimi Zmogus nemoka aiskiai iSreiksti savo nory bei poreikiy
ir tuo paciu yra ,bejégis” atsilaikyti prie$ kity zmoniy reikalavimus, todél
daznai tampa jy manipuliavimo auka.

Pasitikin€io savimi elgesio modelis - Zmogus kalba tvirtai,
neuzsikirsdamas, pakankamai garsiai, nevengia akiy kontakto. Jis mielai
aptarinéja pasiilytg tema, atvirai parodo savo jausmus (pyktj, meile,
apgailestavima), iSsako savo nuomone (pritarimg ar nepritarima). Jis laiko
save lygiaverciu bendravimo partneriu ir nesuteikia skausmo nei sau, nei
kitam. Pasitikintis savimi Zmogus su pagarba zidri j pasnekovg, sugeba
iSklausyti prieSingg puse, o jtikintas pagrjsty argumenty, gali pakeisti savo
pozicija, eiti j kompromisa.

50
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PAGRINDINES TAKTIKOS, SIEKIANT APGINTI
SAVO POZICIJA

Esminis savo pozicijos gynimas: argumentuotas savo jsitikinimy ir
vertybiy gynimas, nepereinant j puolimg ir kitos pusés silpny viety
akcentavima.

Empatiskas savo pozicijos gynimas: susitapatinimas su kitais,
bendrumy paieska, demonstruojant jautruma kity atzvilgiu.

Eskaluojantis, neargumentuojamas savo pozicijos laikymasis: ,Ne*,
»Tai man netinka“ ir t.t. Tinka situacijose, kuriose jkyriai siiloma, perSama,
bandoma manipuliuoti.

Konfrontuojantis, reikalaujantis pozicijos gynimas: tai
praSymas/reikalavimas atlikti tam tikrus veiksmus. Korektiskas, tvirtas ir
pagrjstas reikalavimas.

,A8%, ,,Man“ pozicijos akcentavimas: savo interesy ir tiksly
akcentavimas. Rizikinga taktika, kurioje rySkéja savanaudiSkumas ir kitos
pusés ignoravimas, taciau kritinése situacijose, kai siekiama itin svarbaus
tikslo, galima bandyti pritaikyti (©).

51
PRASYMO FORMULAVIMAS
As...... (jausmas), kai Jus...... (elgesys konkrecioje
situacijoje), nes as......... (mintys ir poreikiai).
Norédciau....... (nory, kaip turéty keistis situacija,
iSsakymas).
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UGDANT PASITIKEJIMA SAVIMI, SVARBU YRA:

+ Pozityvumas: sudarykite jspadj, jog tikités pozityviy pokalbio rezultaty ir, jei
jmanoma, abiems puséms palankaus sprendimo.

+ Tikslumas: bikite kiek jmanoma tikslesni. Savo teiginius paremkite
atitinkamais ir tiksliais faktais.

+ Mandagumas: pakoreguokite savo kalbg, pauzes, netgi iSvaizda. Tokiu
bldu parodysite pagarbg partneriui.

* Atkaklumas: gaves neigiamg atsakyma, bukite pasiruoses vél viskg ramiai
pradéti viska iS naujo. Pasitikintys savimi Zzmonés nebijo neigiamo
atsakymo.

» Pasiruosimas: parepetuokite pokalbj,c}/paé jzangine jo dalj. Tai suteiks
Jums daugiau pasitikéjimo pacioje pradzioje ir leis sekmingai testi savo
kalba. Pabandykite numatyti galimas neigiamas pasekmes ir i§ anksto
apgalvokite savo reakcijg. ISmokite ramiai reaguoti j kritikg ar atmetima.
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KAS SKIRIA LAIMETOJUS NUO
PRALAIMETOJY?
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KAS SKIRIA LAIMETOJUS NUO
PRALAIMETOJY?

Nesékmé yra esminé sékmés sglyga.

“Every winner begins as a loser”

Taciau ne kiekviena nesékmé lemia sékme.

Ir tai, kas atskiria nugalétojus nuo pralaiméjusiy, néra atkaklumas.

Viena i$ intriguojanciy iSvady: Zmonés, kuriems galy gale pasiseke, ir
Zmonés, kuriems finale nepavyko, bandé i§ esmés tg patj skaic€iy karty
pasiekti savo tikslus.

David Noonan. Failure Found to Be an “Essential Prerequisite” for Success (2019)

https://www.scientificamerican.com/article/failure-found-to-be-an-essential-prerequisite-for- 55
success/?fbclid=IwAR3LOUVIORI8TDIiVYoMiFWOM7xGrD3jCyefcQ53E_q96dYR-_ox1S0ikpsE [Accessed 05/12/2019]

KAS SKIRIA LAIMETOJUS NUO
PRALAIMETOJY?

Esmé — kartojimas/pakartotiniai bandymai veikia tik tada, kai i$ patirty
nesékmiy yra mokomasi ©

,Work smart, not hard“: reikia iSsiaiskinti, kas ,suveiké“, o kas — ne, o
tada reikia susitelkti ties tuo, kg reikia tobulinti.

Zmonés, kuriems nepavyko, nebdtinai dirbo maziau nei tie, kuriems
pasiseké. Jie i$ tikryjy galéjo dirbti netgi daugiau; tiesiog jie padaré daugiau
nereikalingy pakeitimy.

Vienas i$ pagrindiniy rodikliy - laikas tarp nepavykusiy bandymy: kuo
grei¢iau nepavyks, tuo didesni $ansai, kad pasiseks, o kuo daugiau laiko
praeis tarp bandymy, tuo didesné tikimybé, kad veél istiks nesékmé.

Reakcija j nesékme.
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VADINASI

Kiekvienas Jusy esate laimétojas!!!
Belieka tik save tinkamai pozicionuoti kitiems.

Taigi batina iSryskinti ir iSdidinti teigiamas puses, stiprigsias
savybes. O tam, visy pirma, bdtina jas paciam Zinoti ir jvardinti ©

Taigi — kas apibudina Jus?
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PRATIMAS
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KAZKO NORIU, BET KO — NEZINAU

(pagal Brian Tracy)

59

KOKIOS PACIOS PAGRINDINES VERTYBES JUSY GYVENIME?

KOKIE PATYS REIKSMINGIAUSI TRYS TIKSLAI YRA DABARTINIAME JUSY GYVENIME?

KUO JUS UZSIIMTUMETE, JEI JUMS LIKTY GYVENTI $ESI MENESIAI?

JEIGU §] VAKARA LAIMETUMETE MILIJONA DOLERIY, KAIP JUS JUOS PANAUDOTUMETE?

KOKIA SAVO SVAJONE JUS JGYVENDINTUMETE, JEIGU JUMS DUOTY 100 PROC. GARANTIJA, KAD JI
BUS JGYVENDINTA IR NEBUS NE VIENOS KLIDTIES JAI REALIZUOTI?

KA VISADA NOREJOTE PADARYTI GYVENIME, BET BIJOJOTE?

KOKIA VEIKLA JUMS GYVENIME TEIKIA DIDZIAUSIA MALONUMA IR 13 TIKRYJY JTRAUKIA?
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NUO JUSY ORUMO IR SAVES VERTINIMO
PRIKLAUSO IR JVAIZDZIO KURIMAS !!!

Jvaizdzio kiirimas — saves jsivaizdavimas kity akimis, kity asmeny reakcijy
numatymas ir elgimasis taip, kad bdty formuojamas pageidaujamas AS
vaizdas kity Zmoniy akyse.

Jvaizdzio kiirimas — vieno asmens pastangos paveikti kito asmens suvokimg
apie jj (Schneider, 1981).

Jvaizdzio kirimas - tai aktyvus tiek verbalinis, tiek neverbalinis elgesys
socialinéje aplinkoje, kuriuo siekiama sukurti aplinkiniams pageidaujamg
jvaizd;.
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IVAIZDZIO KURIMO STRATEGIJOS
(pagal Jones, 1965)

Isiteikimo - padeda biti mégiamam ir patraukliam. To siekiama paremiant kitus, binant

geru klausytoju, draugisku, pritarian€iu, konformistu. Taip prisistatydamas tikruosius
savo tikslus Zmogus slepia, sukurdamas tik nuoSirdumo ir Silumos regimybe.

|bauginimo - siekiama sukelti kito Zmogaus baime ir taip jgyti valdzig bei pranasuma,
nesirtpinant, ar basi megiamas. Tiesiog siekiama Siurk$taus dominavimo.

Saves aukstinimo - padaryti jspldj siekiama savo kompetencijos, galiy, tikry ar
tariamy, demonstravimu. Efektas priklausys nuo to, kiek suvokiantieji tokig informacijg
manys esant patikima.

Pavyzdzio - siekiama sukurti pavyzdingo zmogaus jspud;. Tikslas - demonstruoti
doruma, pasisventimg ar SventuoliSkuma. Tipinis Sios jspldzio kdrimo strategijos
atstovas yra nenuoSirdus, linkes manipuliuoti kitais zmogus.

Kentéjimo - méginama demonstruoti ar reklamuoti savo silpnybes, trikumus, negalig,
priklausomybe. Tikslai jvairQs: atkreipti démesj, susilaukti uzuojautos ar pagalbos.
Kentéjimu ar tik jo demonstravimu méginama ir nubausti kita.
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NUO JUSY ORUMO IR SAVES VERTINIMO TAIP
PAT PRIKLAUSO:

* Asmeniné karjera ir jos valdymas

* Antroji karjera

» Gebéjimas ginti savo teises

* Gebéjimas valdyti savo asmeninius finansus
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ACIU UZ DEMES] ©
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