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I DESSA
VADOVAS SOCIALINIY-EMOCINIY JGUDZIY TOBULINIMUI

Pastaraisiais metais tapo aiSku, kad vien pazyméjimy ir grynai akademiniy pasiekimy
nepakanka norint susirasti darba, gyventi klestint ar net tapti geresniais Zmonémis.
Supratome, kad, be techniniy jgldziy, yra kur kas daugiau dalyky, kuriuos turétume vertinti.
Dalyky, persipynusiy su musy prigimtimi, musy emociniu augimu, musy gebéjimu bendrauti
su kitais Zmonémis.

Sio vadovo tikslas — pabrézti iy socialiniy-emociniy jgidziy svarba ir pagelbéti juos ugdant,
pateikiant naudingy patarimy ir pavyzdZiy kiekvienam, kuris jas skaitys. Cia pateikiama
patvirtinta informacija, paaiskinama, kas tiksliai sudaro socialinius-emocinius jgtudzius, bei
pateikiami uzsiemimy, skirty jy ugdymui ir stiprinimui, pavyzdZiai. Turint omenyje
Siuolaikinius poreikius ir Siuolaikiniam gyvenimui keliamus reikalavimus, Sis vadovas
pasitarnauja kaip konkretus informacinis jrankis, kuriame rasite beveik viska, ko jums gali
prireikti, kad batumeéte pasiruose svarbiam pokalbiui, naujai darbo aplinkai ar sékmingai
susidorotumeéte su kasdienémis kliGitimis ir i$3Gkiais. Siuo vadovu siekiama su didele pagarba
ir rapesciu suteikti pagalbos, ypac jauniems Zmonéms, tik pradedantiems savo gyvenimus ir
karjera.

Be to, Sis vadovas gali padéti atsiverti naujiems poZilriams, naujiems problemy sprendimo
blddams ir Siuolaikiniams elgesio jgdZiams, kurie pravers jisy asmeniniame ir profesiniame
gyvenime. Vadovo tikslas — padéti jums tapti geriau pasiruoSusiems prie$ Zengiant j
kylanciy misy sudétingoje ir technologiskai pazangioje eroje. Atsizvelgiant j tai, kad visi esame
skirtingi, Siame vadove pateikiama didelé jvairové pavyzdZiy bei nuosekliai siekiama skatinti
nestandartinj mastyma, kirybiskuma, bendruomeniskuma, gerove bei asmeninj augima.

Sio vadovo tiksliné grupé — tai pirminiy ar testiniy profesinio rengimo ir mokymo organizacijy
studentai, pameistriai ir universitety studentai. Nesvarbu, ar patenkate tarp jaunesniy ar
vyresniy tikslinés grupés nariy, bet kokiy atveju, rasite nepaprastai naudingy patarimy ir
informacijos.

Sj vadova naudokite, kaip manote esant naudinga. Tai taip paprasta. Pasiimkite tai, kas jums
tinka labiausiai, taciau atkreipkite démesj j viska: taip rasite naujy bidy ir sprendimy, kaip
padaryti gyvenimg paprastesnj, nebeatsidurti padétyse be iSeities bei jgyti rysky ir jkvepiantj
poZilrj j gyvenima. Labiau praktiniame lygmenyje naudokite $j dokumentg kaip bendrasias
darbo etikos, elgesio ugdymo gaires, kaip instrukcijg apie tai, kaip padaryti, kad Zzmonés imty
labiau vertinti jusy darbg ir pastangas, kaip reikSmingg jrankj, padésiantj tapti vis
efektyvesniems. Naudokite $j vadova kaip jkvépima, norédami atrasti dar daugiau asmeniniy
keliy, kuriais galétuméte eiti, kurti savo idéjas ir formuoti naujus naudingus jprocius.
Naudokités Siuo vadovu pries svarby pokalbj, kad padidintuméte savo Sansus, naudokite jj
atsiddre sudétingoje situacijoje darbe ir nezinodami, kaip reaguoti, naudokite jj kaip tema
diskusijai su draugais ar kaip motyva dalintis pozZilriais ir idéjomis.

Socialiniai-emociniai jgldziai yra be galo svarbds ir naudingi, ir, jei aktyviai bandysite juos
ugdyti kasdien démesingai praktikuodami, greitai atrasite visiSkai naujg sékmeés, klestéjimo
bei jkvépimo pasaulj ir imti i$ gyvenimo viska, k3 jis gali jums pasitlyti — batent tai, kg ir turéty
daryti jauni Zmonés.
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Socialiniai-emociniai jgldziai yra ,visoms profesijoms ir sektoriams bendri jgtdziai, susije su
asmeniniais ir socialiniais gebéjimais”.

Saltinis: Skills Panorama, Cedefop

Jie susije su protiniais ir psichologiniais gebéjimais, kuriuos, kaip Zmonés, turime kiekvienas,
ir kuriuos kasdien praktikuojame, kartais to net nesuvokdami. Jvairiais lygmenimis juos turime
kiekvienas, Sie jgudziai padeda mums kurti santykius, draugyste, susirasti darbg, harmoningai
dirbti, bati efektyviems savo darbo vietoje bei funkcionuoti Siuolaikinéje visuomenéje su
visomis joje kylan¢iomis problemomis ir isSUkiais.

Yra Zmoniy, kurie natdraliai renkasi vadovaujanciajg pozicijg, tuo tarpu kiti geriausiai gali
atsiskleisti dirbdami ramesnéje aplinkoje; yra Zmoniy, kurie gali kurti stiprius rySius
komandoje, tuo tarpu kiti linke mastyti nestandartiskai; yra Zzmoniy, kurie gali aiSkiai iSreiksti
tai kg galvoja, bei Zmoniy, kurie tiksliai Zino, kada metas veikti. Kiekvienas turime potencialo
bati Siais Zmonémis, jei tik suvoksime, kokiy savybiy turime, kokiy mums galimai triksta, bei
aktyviai ties jomis dirbsime praktikuodami kasdien.

Sakydami ,praktikuoti“ neturime omenyje chaotiskai. Turime omenyje démesingai iSgyventi
kiekvieng gyvenimo akimirkg stebint save ir kitus, priimti savo didZigsias galimybes, bandyti
pakeisti savo trikumus, nuolat Zymétis, kaip reaguojame, kokie misy jprociai, ir daug dirbti
savo asmeninio augimo linkme. Socialiniai-emociniai jglidZiai — tai misy protiniy ir emociniy
gebéjimy apraiska. GrieZzta logika ir Zinios, be abejo, yra naudingos, tadiau yra ir daugiau
dalyky, kurie mus daro geresniais pilieciais, geresniais draugais, darbuotojais ar partneriais.
Turime paastrinti Siuos turtus, slypincius misy smegenyse ir protuose, ir ugdyti savo beribes
galimybes.

Nuo pat muasy gimimo dienos susiduriame su iSsukiais, tampame Seimos nariai, einame j
mokyklg, kur bendraujame su klasés draugais ir mokytojais, iSmokstame laikytis taisykliy ir
elgesio normy, uZzaugame, jgyjame patirties ir laikui bégant mokomés. To net nesuprasdami
naudojame savo socialinius-emocinius jgldZius. Sie jglidZiai negali bti pamatuoti ar pasverti
—nérabudo juos jsprausti j rémus ir jvertinti pazymiu. Taciau batent Sie jgtdziai padeda mums
suspindeti, tapti laimingesniais ir gyventi geresnj gyvenima.

Jie svarbls visose misy gyvenimo srityse. Juk mums taip reikSminga turéti stiprius ir
nuoSirdZius santykius, lankstumas ir gebéjimas priimti kitus tokius, kokie jie yra, gebéjimas
bati geru Zaidéju komandoje, gebéjimas rupestingai iSklausyti kitus padeda mums
kasdieniame gyvenime. Bendravimas — tai kelias j bet kokius rySius, motyvacija jus atves j
sékme, karybiskumas gali tiesiog iSgelbéti jvairiausiose situacijose, o poreikio prisitaikyti
suvokimas padéjo Zmonéms islikti nuo pat pasaulio sukdrimo. Kasdien susiduriame su
konfliktais, sudétingomis asmeninémis ir profesinémis problemomis, sunkumais Seimoje,
iSSukiais, kliatimis ir nesekmémis, kad ir kokie reikSmingi ar nereikSmingi jie bebuty.
Socialiniai-emociniai jglidziai — tai masy ginklai. Naudodamiesi jais susikuriame Zymiai daugiau
galimybiy sékmei, studijuoti, rasti tobulg darbg ir jgyvendinti savo svajones.

Jsivaizduokite gyvenimg, kuriame Zzmonés nemandagus, jZeidinéja vieni kitus, negali kalbétis
ir bendrauti, negali spresti savo problemy, kuriame Zmonéms nertpi asmeninis augimas ir
gerové. Skamba kaip siaubingas pasaulis ir nepakenéiama visuomené. Ar nieko neprimena?
Musy paciy pazangus pasaulis kartais tikrai primena §j paveiksla. Taip yra todél, kad Zmonés
aktyviai ir démesingai nesinaudoja savo socialiniais-emociniais jgdZiais. Sie jgldZiai jiems
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nerlpi taip, kaip turéty rtpéti. Taciau jus juk esate protingesni. Negalime laikytis seny jprociy,
pasenusios ir atgyvenusios mastysenos. Pasaulis greitai keiCiasi, o jauni Zmonés, visiskai
iSnaudodami savo socialinius-emocinius jgtdZius, jj gali paversti geresne vieta gyventi.

Siose gairése démes;j sutelksime j dvylika socialiniy-emociniy jgdziy. Kiekvienas i$ jy yra itin
svarbus. Visi jie gali buti be galo svarbus kandidatuojant dél darbo, per pirmajj darbo pokalbj,
patekus j naujg draugy ar kolegy ratg ar susidurus su problema.

Siekiant parinkti socialinius-emocinius jgudZius, kurie bus jtraukti j Sias gaires, buvo
suorganizuota internetiné apklausa, kurios tiksliné grupé — antrepreneriai. Apklausos tikslas
gauti informacijos apie socialiniy-emociniy jgudziy svarbg antrepreneriams ir iSsiaiskinti, kurie
i$ jy yra ypatingai svarbls jmonés vystymuisi. IS viso buvo gauti 55 atsakymai i$ Nyderlandy,
Ispanijos, Graikijos, Lenkijos ir Lietuvos. Apklausa aiskiai parodé, kad antrepreneriai Zino apie
darbuotojy socialiniy-emociniy jgtdziy svarbg ir juos akivaizdziai vertina, atsakymuose buvo
iSskirta 12 svarbiausiy socialiniy-emociniy jgudZiy, kurie pateikiami Siame vadove:

Pirmoji ir viena svarbiausiy — tai bendravimas. Mums nepabos tvirtinti, kad batent
bendravimas vercia pasaulj suktis. Nesvarbu, kokia forma — verbaline, ar ne — bendravimas
yra didziausias Zmogaus talentas, gebéjimas, kuris mus atvedé ten, kur esame dabar.
Nemokédami bendrauti, Zmonés nebuity galéje sukurti net visuomeniy, kg jau kalbéti apie
progresy, kiirybg, iSradimus, keliavima, mokslo ir meno vystyma. Bendravimas —tai atsakymas
j visas paslaptis.

Tad bendravimas mus veda prie antrojo socialinio-emocinio jgldZio — bendradarbiavimo ir
darbo komandoje. Nuo priesistoriniy laiky iki pat Siy dieny Zmonés turéjo dirbti kartu, kad
tapty stipresni ir pasiekty didziy dalyky. Bandymas pasiekti tikslg kartu yra vertingas
visuomenése, Seimose ir, be abejo, profesinéje aplinkoje. 15 darbo komandoje gimsta
kdrybiSkumas ir jéga. Kartais tai gali bati iSSukis, kartais gali sukelti trintj ir problemas. Butent
dél to ir atliekame Sig analize, kad galétume pateikti informacijos, kaip kiekvienas galime tapti
geresnis komandos narys sekmingai bendradarbiauti su kitais.

Taciau kas jei nenorime stengtis, jauc¢iameés iSseke ir pavarge nuo kliaciy, jau¢iamés prislégti
ir uzstrige ydingame rate? Kartas nuo karto visi taip jau¢iamés. Butent dél to motyvacija yra
bati sudétinga to iSmokti. Tai, kas veikia mums, nebutinai veiks kam nors kitam, o juk visi
esame tokie skirtingi — tad kaip galime surasti bendrg praktikg, kuri padéty didinti musy
motyvacijg? Tiesa ta, kad yra tam tikry dalyky, kurie gali bati naudingi kiekvienam. Patarimy,
kaip bent jau pabandyti tapti labiau motyvuotais, kurie batinai jus nuves prie geresniy
pasirinkimy, labiau jkvepianéiy perspektyvy, smagesniy veikly ir daugiau svajoniy, paversty
realybe.

Nepaisant visko, Sis vadovas negaléty apsieiti be kirybisSkumo jglidZio. Ko gero, labiau nei bet
kada suprantame, kad bati kiirybiskam yra be galo svarbu. Kad buty visiSkai aiSku, Siuo atveju
kGrybiSkumas yra labiau susijes ne su menais, o pasitelkiamas kaip jrankis, galintis mums
padéti rasti naujy budy spresti problemas, buti produktyvesniems, kurti naujas galimybes,
atrasti Siuolaikiniy metody, surasti novatorisky sprendimy ir bendrai novatoriSkomis
technikomis pakeisti tai, kas mus stabdo. Jaunysté neatsiejama nuo kurybiskumo ir noro
keistis ir darosi aiSku, kad vienintelis bldas Zengti j priekj — tai gerbti praeitj, taciau kartu
stengtis sukurti geresne jos versija.



Problemy sprendimas — tai penktasis socialinis-emocinis jgidis, aptariamas Siame vadove ir
néra reikalo iSsiplésti, kodél jis toks svarbus. Atrodo, kad problemos mus persekioja kiekvieng
masy gyvenimo dieng nuo nedideliy klitciy iki, deja, rimty problemy. Susiduriame su daugybe
Negyvename atskirti nuo likusio pasaulio, todél turime Zinoti, kaip elgtis su kitais Zmonémis,
spresti problemas, iSkylancéias darbe taip, kad visi gauty naudos. Galime iSmokti rasti
sprendimus sudétingose situacijose neiSprovokuodami jtampos, iSkilus problemai galime
mokytis rasti geriausig jmanoma sprendima.

Sestasis socialinis-emocinis jgidis turéty bati mogaus prigimties sinonimas. Gebéjimas
prisitaikyti prie pokyciy giliai jsiSaknijes misy smegenyse, taciau kartais dvejojame ir
nesiryztame ka nors keisti, nes bijome neZzinomybés. Néra jokiy abejoniy, kad jei
neprisitaikysime, pasaulis mus pralenks. Technologijy pazanga yra milziniska, Zmogus sukureé
nejtikétiny dalyky, mokslas kas akimirkg atranda naujy techniky, todél negalime atsilikti.
Gebéjimas prisitaikyti yra be galo svarbus ir taip pat naudingas ir midsy asmeniniame
gyvenime. Mes kei¢iameés kas akimirkg. Kasdien iSmokstame kg nors naujo, misy gyvenimai
gali staiga pasikeisti, todél turime buti lankstUs ir pasiruoSe tam, kas gali masy laukti. Turime
greitai prisitaikyti, kad galétume gyventi gyvenimg, kurio nusipelnome.

Dar vienas socialinis-emocinis jgudis, kurj sunku uzciuopti, yra noras tobuléti. Galima lengvai
pasimesti, kadangi visi tai suprantame savaip, ypa¢ asmeniniame lygmenyje. Gali bati Zzmoniy,
kurie tai supras kitaip, taciau daugiau ar maziau visi suvokiame, kaip svarbu stengtis dél saves,
turéti ir ugdyti §j vidinj jausma, kuris skatinty eiti pirmyn. Masy vidinis balsas, neleidziantis
pasilikti ties senomis klaidomis, musy variklis, skatinantis tapti geriausiomis savo versijomis.
Labai daznai atrodo be galo sunku, beveik nejmanoma vien tik pabandyti, o kg jau bekalbéti
apie beribe motyvacija. Ir tai Zmogiska. Taciau kiekvienas galime pasistengti ir ugdyti savo
norg asmeniskai tobuléti ir praktikuotis, kad jgytume tam daugiau valios.

Laiko valdymas — tai asStuntasis socialinis-emocinis jgudis, kuriam skirsime démesio. Visi
jau¢iame, kad laikas tiesiog skrieja, jauciame, kad visiskai neturime laiko, taciau tuo pat metu
vis atidéliojame, neatliekame uzduodiy iki paskutinés akimirkos, lengvai iSsiblaskome ir
daZniau atsiduriame situacijoje, kai turime skubéti, kad uzbaigtume darbg iki termino
pabaigos. Gebéjimas efektyviai valdyti laikg yra reikSmingas. Jis labai padés kasdieniame
gyvenime, taciau taip pat ir darbo aplinkoje. Vélavimas, uzduociy atidéliojimas, problemos,
kylancios vien dél to, kad negaléjote kazko uzbaigti laiku, yra profesionaliai nepriimtina.
Taciau galima iSmokti valdyti savo laikg ir tai tikrai padés jums tapti iS esmés patikimesniu
Zmogumi.

Mes gyvename ir dirbame tarp kity Zmoniy, todél misy deryby jgtudziai turi bati islavinti, kad
galéty mums pasitarnauti daugybéje jvairiy situacijy. Derybos prasideda nuo akimirkos, kai tik
suprantame pasaulj, tai yra nuo ankstyvyjy dieny. Suvokiame tai ar ne, deramés kasdien.
Zengdami j profesine aplinka turime i§mokti derétis efektyviai ir siekti geriausio jmanomo
rezultato. Gali tekti derétis su kolegomis, kita bendrove, dél stambaus sandorio ar
paprascCiausiai nuspresti, kur eiti vakarienés. Galima rasti atsakyma kiekvieny deryby atveju.
Nepaprastai naudinga iSmokti visy jrankiy, reikalingy pasiekti patj palankiausig rezultata
deryby procese, ir tai pasitarnaus miasy gyvenimuose kasdien.

Konflikty sprendimas — tai deSimtasis socialinis-emocinis jgudis, pateikiamas Siame vadove.
BUkime sau atviri — Zinome, jog konfliktai labai daznai iSkyla kiekviename kiekvieno Sio
pasaulio pastato biure. Ir, jei jau apie tai prakalbome, taip pat ir uz biury riby. Visi susiduriame



su konfliktais Seimose, su draugais, mylimaisiais ir, be abejo, darbo aplinkoje. Kai kurie Zmonés
apskritai negali susitvarkyti su konfliktais, jie bijo iSsakyti savo poZilrj, kad nesukelty
problemy. Vis délto kiti net nesusimaste vis konfliktuoja ir gincijasi ir, galblt, mégaujasi tuo
labiau nei turéty. Tokiose situacijose kiekvienas turime rasti pusiausvyrg, suprasti, kg daryti
ir sakyti, kad suSvelnintume situacijg, galime mokytis sgmoningai surasti geriausius budus,
kaip, visy labui, susvelnintume konfliktus. Konfliktai gali bati karybiski ir kartais gali nuvesti
prie puikiy ir netikéty rezultaty, taciau daZniausiai atnesSa tik Zalos ir chaoso. Konflikty
sprendimas — tai socialinis-emocinis jgudis, kurj vertina visos didZiosios bendrovés, ypac
pastaruoju metu. Sis jgiidis taip pat be galo vertingas ir misy santykiams.

Vienuoliktasis Siame vadove pateikimas jgldis laikomas vienu svarbiausiy Zmogaus bruozy,
tai yra pasitikéjimas savimi. Pasitikéjimas savimi, ypac pastaruoju metu, yra vienas is jgudziy,
kuriy savo blsimuose darbuotojuose bendrovés ieSko pirmiausia. Nesunku suprasti, kodél sis
jgudis toks gyvybiskai svarbus kiekvienam. Taciau nors galime suprasti pasitikéjimo savimi
svarbg, daugeliui Zmoniy itin sudétinga is tiesy pasitikéti ir tikéti savimi dél turéto aukléjimo,
kultlrinés aplinkos ar asmeniniy baimiy. Gebéjimas surasti vidinés stiprybés ir tikéjimas savo
galimybémis gali bati gyvenima keiciantis jgudis.

Ironiska, bet paskutinis, taciau tikrai ne maziaus svarbus aptariamas jgldis yra lyderysté.
Zmonijos istorijoje yra buve jvairiy lyderiy, o tai, kas daro lyderj geru lyderiu, visuomet buvo
daugelio teoriniy tyrimy objektas. Siais laikais geras lyderis yra tas, kas jkvepia ir rodo pavyzdj
bei gali sukurti stipriag komandg, kuri turéty ateities vizijg. Tai tikrai néra lengvai ugdomas
jgudis, taciau, be jokios abejonés, esminis. Ne kiekvienas gimsta, kad tapty lyderiu. Kai kurie
Zmoneés tiesiog negali pakesti buti prieSakyje, taciau néra abejoniy, kad gebéjimas jkvépti ir
vesti kitus bet kokiu mastu yra tas socialinis-emocinis jgidis, kurj kiekvienas turétume bent
pabandyti suprasti ir praktikuoti.

Siame vadove rasite dalyky, kurie jums bus naudingesni, nei kitiems, taip pat dalyky, apie
kuriuos turésite pamastyti ir véliau sugrjzti, kad perskaitytuméte dar kartg. Kai kg galbut
suvoksite i$ karto, kai kg — laikui bégant, taciau suteikite jiems galimybe. AtidZiai perskaitykite,
meégaukités visa Sia nauja informacija ir suteikite sau galimybe paversti visus savo troskimus
tikrove.



Bendravimas — tai vienas svarbiausiy ir universaliy socialiniy-emociniy jgudziy. Bendravimo
jgudziai ,padeda aiskiai, uztikrintai ir glaustai iSreiksti idéjas ir pozilrj Zodziu, rastu ir kino
kalba“.

Saltinis: Skills Panorama, Cedefop

Tai, kaip renkamés save isreiksti, kokius parenkame ZodZius, misy balso tonas — tai pats
galingiausias musy turimas jrankis pasiekti geriausio rezultato perteikiant savo idéjas ir
seékmingai sprendziant iskilusias gyvenimiskas situacijas profesinéje ir asmeninéje aplinkoje.
Dar pries$ atsirandant kalbai ir rastui, misy klnai ir gestai pasitarnavo komunikuojant su kitais
ir sprendziant kasdienius isStkius. Nuo tada civilizacija pazengé taip toli, kad pasieké praeityje
nejsivaizduojama greitj ir technologine gerove, kurie atvedé j pasaulj, kur bendravimas yra
esminis gyvenimo aspektas.

Bendravimas — tai jrankis, kurj Zmonija naudoja visame pasaulyje, taciau jis taip pat yra be
galo suasmenintas, priklausomai nuo kultlros, studijuojamo dalyko, pomégiy, misy patirciy
ir smalsumo, skatinancio praplésti savo Zodyna ir jj atitinkamai vartoti. Ypa¢ darbo aplinkoje,
bendravimas yra esminis elementas, bltinas atlikti tiek pacioms paprasciausioms, tiek
sudétingiausioms uzduotims. Kuo konkretesnius ZodZius naudosime, tuo aiskiau musy mintys
bus perteikiamos kitiems Zmonéms, iSvengiant nesusipratimy ir klaidy. Kuo mazZiau
nesusipratimy, tuo greiciau ir geriau bus atliktos paskirtos uzduotys.

Norint klestéti darbo aplinkoje, itin svarbu
bati mandagiems ir pagarbiems, vengti
Zodziy, kurie galéty iSprovokuoti
nereikalingus konfliktus ar yra laikomi
menkinanciais. Mandagiai kalbéti ne tik su
vadovais, bet ir su savo kolegomis, yra be galo
svarbu. Tai sukuria draugiskg ir pozityvig
darbo aplinka, kuri yra pamatinis kiekvieno
profesionalo siekis. Kai kada gali iskilti
situacijy, kai patiriamas spaudimas ir klittys
gali iSprovokuoti gincus ir nesutarimus, taciau
labai reikSminga visuomet atsiminti, kad mandagumas ir pagarba — tai kelias j problemy
sprendima komandos pastangomis.

Rastiskas bendravimas paskutiniais deSimtmeciais tapo labai reikSmingas, Zmonés éme keistis
daugybe elektroniniy laisky ir tekstiniy Zinuciy tiek asmeniniais, tiek darbo reikalais.
Bendravimo rastu formoms taikoma ta pati konkretumo taisyklé, kaip ir Zodinéms. Esminis
aspektas — Zinoti geriausius terminus, kuriais galima aprasyti savo mintis. Teisinga rasyba,
taisyklinga gramatika, aiski kalbos raiska, kiirybiSkumas kartu laikantis darbo etikos taisykliy,
yra imperatyvdas ir gyvybiskai svarbus.
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Taciau prieS kalbant ar rasant, pirmiausias raktas bendraujant su kitais yra tai, kaip save
pristatome. Stipri asmenybé, pozityvumas ir atvirumas, nuolatinis savo riby Zinojimas yra tai,
kas jus iSskiria iS kity. Nuo musy drabuZiy iki gesty — viskas yra Zenklai, kuriuos galime
panaudoti savo naudai. Pirmasis masy paliktas jspudis yra be galo reikSmingas ir gali reiksti
sékme darbo pokalbyje ar net atéjus j naujg darboviete. Parodydami savo asmenybe, budami
santlrls ir pristatydami save geriausios formos tarsi pasakome kitiems, kad esame jy
geriausias pasirinkimas.

Nuolat kintancioje ir globaléjancioje
visuomenéje, kurioje galima keliauti ir dirbti
visame pasaulyje, pirmasis Zingsnis j pasiekimus
ir sékme yra Zinoti esminius bendravimo
principus. Gilios Zinios, kaip iSnaudoti savo
bendravimo jglidzius —tai jrankis, paversiantis jus
stipresniais ir lankstesniais bet kurioje aplinkoje,
kurioje turite dirbti, studijuoti ar tiesiog
sugyventi grupése asmenuy.

1) Kitiems kalbant susitelkite j klausymasi. Duokite Zmonéms erdvés ir laiko save iSreiksti,
tuomet atsakykite, atsizvelgdami j tai, ka jie tiksliai noréjo pasakyti. Pasistenkite neskubéti ir
nepulti daryti iSvady. PrieSingai, atidZiai klausykités, kol esamoje situacijoje galésite
suformuluoti patj tinkamiausig atsakyma.

2) Pasistenkite neturéti iSankstiniy nuomoniy apie kitus Zmones. Savaime suprantama,
dirbdami su Zmonémis ar kartu lankydami paskaitas apie kiekvieng susiformuosite nuomone,
taciau pasistenkite kitus pazinti giliau. Kartais galite maloniai nustebti, suZinoje, kg kiti Zmonés
galvoja ir kaip jie apskritai elgiasi, kai jaucia, kad turi erdvés isreiksti savo talentus. Lygiai tas
pat galioja ir jums — skirkite laiko geriau save iSreiksti, atskleist savo asmenybe ir sukurti saugia
aplinka, kurioje kiekvienas jaustysi vertinamas.

3) Zinokite apie kito Zmogaus pomégius, hobius, studijas ir pasistenkite surasti bendry temy,
kuriomis galétuméte dalintis patirtimi ir mintimis apie darbg ir apskritai apie gyvenima.
Santykiy klrimas bendry praktiky ir veikly pagrindu padés ugdyti bendravimo jgtidZius, todél
jusy darbas komandoje bus efektyvesnis ir vers susimastyti.

4) Dirbkite per nuotolj taip, tarsi is tiesy butuméte konkrecioje profesinéje aplinkoje. Darbas
i$ namy ar kartais i$ kaviniy nereiskia, kad esate vieni ir nebendraujate su kitais. Jusy démesys
bendravimui su kitais elektroniniais laiSkais, Zinutémis ar vaizdo skambuciais turéty buti toks
pat kaip ir dirbant biure.

5) Bendraukite su Zmonémis net ir netikétose vietose. Atvirumas klausytis ir kalbéjimas su
Zmonémis, kuriuos sutinkate susiblrimuose, vakaréliuose, sporto klube, treniruotése ar,
kartais, net ir parduotuveéje praturtins jisy bendravimo jgldzius ir suteiks platesnj suvokima
apie jvairius asmenybiy tipus ir tai, kaip prie jy prieiti. Tai nereiskia, kad turite bati pernelyg
socialiai aktyvis. Taciau kuo pozityvesni ir atviresni pasauliui bUsite, tuo labiau patyre ir
motyvuojantys tapsite.
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6) Lankykite mégéjisSkus dramos uzsiémimus. Teatras visuomet gebéjo jkinyti bendravimg,
kadangi rysys tarp paciy aktoriy ir, svarbiausia, rySys su auditorija yra kazkas beveik magisko.
Dalyvavimas tokiose grupése suteiks jums galimybe sutikti naujy Zmoniy, turéti bendra tikslg
sukurti pasirodymg, repetuoti pjeses, skaityti partijas, keistis nuomonémis bei dalyvauti
nuostabiame dramos pasaulyje. Mégéjiski menu uZsiémimai ar apskritai seminarai isties
praplés jusy pozilrj ir, jei leisite, sustiprins visus jusy slaptus talentus.

A. Kartu su kolegomis uZsirasykite j seminarus, kad kas savaite turétuméte bendrg veiklg,
kuri baty ne tik smagi, bet ir ugdanti bei sukurty daugybe progy pasikalbéti, apsikeisti
poziuriais, mokytis, dalintis mintimis ir idéjomis. Pasistenkite po uzsiémimo skirti Siek tiek
laisvo laiko, kad pratestuméte savo pokalbius ir iSkeltuméte savo klausimus ar
pasidalintuméte patirtimi.

B. Su draugais sukurkite pokalbiy grupe apie
konkrecius filmus, kuriuos nuspresite zitréti,
pasidalinkite atsakomybémis surasti jdomios
informacijos apie rezisieriy ar aktorius ar
laikotarpj, kuriame vyksta veiksmas filme.
Kartu ar atskirai perziorékite filmg ir
naudokités pokalbiy grupe, kad suZinotuméte,
ka kiti galvoja apie filmg ir pasidalintuméte
jdomia  informacija, kurig  kiekvienas
iSsiaiskinote.

C. Suplanuokite pietus ar vakariene su
draugais ar Seimos nariais, ar gaminkite vieni kitiems, kad sukurtuméte papildomg rysj
gamindami ir kalbédamiesi apie maistg ir jo kultlirg. Jei jmanoma, galite iSbandyti ir jvairias
virtuves, kad galétuméte pazvelgti j skirtingas civilizacijas ir turétuméte proga ne tik kalbéti
apie jas, bet ir paragauti jy nepakartojamo maisto. Maistas visuomet buré Zmones ir skatina
pokalbio tékme.

Pasizymékite, kaip panaudojote jvairig informacijg i$ visy savo kultariniy veikly, uZsirasykite
kad ir po vieng Zodj, aprasantj seminarg ar susitikima, ir sugrjze pasitikrinkite, ar jusy kasdienis
gyvenimas ir darbas pasikeité, kai éméte lankyti meny uZsiémimus ar kitus hobius Zmoniy
grupése.

Apmastykite toliau pateiktus klausimus:

1. Su kuriomis grupémis Zmoniy man buvo lengviau bendrauti ir kodél?

2. Kaip jauciausi po ilgo pokalbio prie piety stalo su draugais?

3. Armano psichologiné bisena turéjo jtakos mano bendravimo jgidziams ir, jei taip,
kokios?

4. Kuris patarimas, kuriuo pasinaudojau, buvo efektyviausias ir padéjo pasiekti
konkreciy rezultaty bendravimo jgudZiuose?
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5. Ar pasidalinote savo naujomis Ziniomis apie bendravimo jgudzius su kitais ir, jei
taip, kaip jie reagavo?

2) Bendradarbiavimas ir darbas komandoje

Bendradarbiavimas — tai ,savanoriskas susitarimas, kurj sudaro du ar daugiau asmeny, kad
pasiekty visoms Salims naudingy rezultaty, o ne konkuruoty. Bendradarbiavimas gali jvykti
esant adekvatiems abiejy Saliy resursams arba kai tokie resursai sukuriami joms bendraujant
tarpusavyje”.

Saltinis: Verslo Zodynas

Darbas komandoje apibréziamas kaip ,jgldZiy, reikalingy gerai dirbti komandos sudétyje,
rinkinys”“.

Saltinis: Skills Panorama, Cedefop

Kas yra bendradarbiavimo ir darbo komandoje jgudziai?

Bendradarbiavimas ir darbas komandoje — tai gebéjimas sugyventi ir klestéti didesnéje
grupéje, turinCioje konkrety tikslg, bendrus tikslus ir siekius, pradedant Seima ir draugais,
baigiant grynai profesine aplinka. Dalyvavimas bendrose veiklose, pagalba kitiems grupés
nariams ir geriausio rezultato ne vien sau, bet ir visai komandai, siekis yra bendradarbiavimo
esmé. Komandg sudaro daugybé pavieniy nariy, kurie bendradarbiauja tarpusavyje, kad
atlikty konkrecig uzduotj, kartais, esant reikalui, nuoSalyje palikdami asmeninius siekius.
Pamatinis bendradarbiavimo elementas — pagarba kity Zmoniy idéjoms ir nuomonéms. Net
jei nesutinkate, pagarba kity atzvilgiu ir bandymas suprasti jy poZilrj yra esminis
bendradarbiavimo komponentas.

Kodél bendradarbiavimo ir darbo komandoje jglidziai yra svarbis?

Jei negyvenate visiskai atsiskyre nuo likusio o
pasaulio ir nedirbate visiskai individualiai, kas &
pasitaiko ypa¢ retai, galima nesunkiai
suprasti, kodél bendradarbiavimas toks
gyvybiskai svarbus. Bati organizuotos
visuomenés dalimi iS esmés reiskia nuo mazy
dieny mokytis gyventi tarp kity, laikytis tam
tikry taisykliy, o taip pat, ypa¢ uzaugus, turéti
bendry tiksly ir svajoniy. Kad Zmonés
pasiekty savo svajoniy, eity pirmyn ir
klestéty, reikia daug dirbti komandoje.

....

Nuo prieSistoriniy laiky batinybé susirasti

maisto ir pasisaugoti nuo gamtos stichijy priverté Zmones burtis j grupes, kurios tapo
pirmosiomis visuomenés lgstelémis. Net negalédami kalbéti, jie turéjo dirbti drauge
pakankamai efektyviai, kad iSgyventy ir pramisty. Masy civilizacijos pazanga glaudziai susijusi
su darbu komandoje, bendradarbiavimu ir netgi Zzmoniy grupiy aukomis, kad pasiekty tai, kas
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buvo bitina norint Zengti j priekj. Pirmosios kelionés aplink pasaulj, tyringjimai ir atradimai
galéjo jvykti tik todél, kad Zmonés turéjo bendrg aistra ir sunkiai dirbo, kad jg jgyvendinty.

Mokslas ir kultdra, didieji Zmoniy padermés pasiekimai paremti bendradarbiavimu ir
dalinimusi svajonémis, kurios atrodé nejmanomos, taciau galiausiai virto tikrove. Nuo
politikos iki sporto, meno bei pastaryjy amziy medicinos ir technologijy stebukly — visi didieji
pasiekimai buvo darbo komandoje rezultatas. Tai kartu dirbanciy didzZiyjy proty, komandos
pastangy ir kartais nusivylimy ir nesékmiy, kurios galiausiai atvedé prie didelés sékmés,
rezultatas.

1) Bukite atviri. Tik priimdami esminj faktg, kad kiekvienas Zmogus yra skirtingas, yra is$
skirtingos aplinkos, skirtingy kulttry, skirtingai uzaugintas ir masto kitaip nei mes patys,
galime buti iSties produktyvis komandos nariai. Skirtumy priémimas ir pripazinimas leidzia
komandai klestéti ir tobuléti. Kartais skirtumai jsiterpia tarp Zmoniy ir yra laikomi kliatimi. Jei
gebésime aplenkti Siuos lengvai isSkylancius nesusipratimus, suprasime, kad su jvairove ateina
ir kairybiskumas, stiprybé ir daugiau galimybiy sékmei.

2) Palikite savo ego nuosalyje. Neabejotinai sudétinga surasti balansg, kaip neprarasti savo
asmenybés, priimti hierarchijg ir kity Zmoniy pasirinkimus. Tac¢iau darbas komandoje ir yra
bltent apie tai. Pirmas Zingsnis j puikios komandos kiirimg — tai supratimas, kad egoizmas ir
narcisizmas gali atnesti tik destrukcijg. Tai ir yra skirtumas tarp vidutiniskos ir puikios
kompanijos. Ypac¢ misy visuomeneéje, kur individualizmas yra aukstinamas, o priesSiSkumas —
kasdienis reiskinys, protinga bty nutraukti $j ydingg ciklg ir pasirinkti kitaip — pasirinkti tikéti,
kad grupése Zmonés yra stipresni, nei pavieniui, ir kad bendradarbiavimas yra kur kas
naudingesnis nei tustybé.

3) Tikékite savimi. Svarbu aiskiai suprasti,
kad palikti savo ego nuosalyje nereiskia
nezinoti savo vertés ir svarbos. Grupése
lyderiy vaidmenis dainai uZima labiausiai
besireiskianéios asmenybés, ypaé pacioje
pradzioje, o tai privercia kai kuriuos Zmones
pasijusti atskirtais ir paliktais bei pakankamai
nejvertintais. Jsitikinkite, kad suteikiate sau
galimybe suspindéti ir nebijote pasidalinti
savo patirtimi ir Ziniomis. Kaip ir kiekvienas,
jus esate svarbi komandos dalis ir pirmiausia
deél konkrediai jusy talenty ir gebéjimy gavote Sig darbo pozicija, tad jy nenuvertinkite.

4) Stenkités bendrauti su kolegomis, susidraugaukite. Zinoma, draugysté ateina su laiku ir
pasitikéjimu ir néra privaloma darbe. Vis délto suprasite, kad nepaprastai naudinga pazinti
Zmones geriau, ne grieztai profesinéje aplinkoje. PaZzindami Zmones geriau suprasite, kaip jie
masto ir kaip reaguoja j jvairias situacijas, o tai taip pat gali bati be galo svarbu ir sprendziant
su darbu susijusius klausimus. Gebéjimas dalintis mintimis ir patirtimi, kartu juoktis labai
pakelia komandos dvasig ir su laiku sukuria saugig atmosferg, kurioje kiekvienas gali bati
savimi ir pasiekti geriausiy rezultaty. Net jei nerasite geriausio draugo, busite sukire stipry
rysj ir labiau mégausités savo kasdieniu gyvenimu.
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5) Naudokite ir puoselékite savo ,tinkamo momento“ jausma. Zinoti, kada kalbéti, o kada
geriau patyléti — tai talentas, kurj turi ne kiekvienas. Pajusti tinkamiausig metg pasidalinti savo
idéja yra taip pat svarbu, kaip suvokti, kada laikas juokauti, o kada viskas rimta ir juokai tik
pablogins situacijg. Visomis juslémis priimkite gaunamus stimulus ir pasitelke kritinio
mastymo gebéjimus nuspreskite, kada palankiausias metas veikti. Tai padés jums issiskirti ir
Zmoneés pajus, kad gali jumis pasikliauti ir pasitikéti. Jei visi suprasty tinkamo momento svarbg,
darbas eitysi Zymiai lengviau, o efektyvumas padideéty.

6) Pripazinkite kity pasiekimus. Kai kas nors gerai pasirodo ar sékmingai uzbaigia uzduotj,
leiskite jiems Zinoti, kad jy darbas vertinamas. Vienas reikSmingiausiy bendradarbiavimo
komponenty — bti dosniais kitiems ir leisti jiems pasijusti vertinamiems. Neleiskite pavydui
ar konkurencijai jsiterpti tarp jusy ir kity. IS esmés neleiskite pavydui jsiterpti tarp jasy ir
geriausios jlsy versijos. PripaZinkite sunky darbg, aiskiai parodykite, kad suvokiate kito
Zmogaus pastangas ir kartu pasimeégaukite pasiekimo jausmu. Pripazindami kity pasiekimus
neturite, ko prarasti, o iSloSite labai daug.

7) Zinokite savo vietg hierarchijoje ir laikykités taisykliy. Kiekviena organizacija turi tam tikrg
hierarchijg ir tam tikras taisykles, kuriy reikia laikytis. Gali skambéti grieztai ar senamadiskai,
taciau tiesa ta, ypac€ profesinéje aplinkoje, kad kazkas yra lyderis, ir kad egzistuoja tam tikri
nurodymai ir gairés, kuriy visi privalo laikytis. Zinodami savo ribas i tiesy susikursite saugia
aplinkg darbui, nesukelsite bereikalingy konflikty ir nebusite palaikyti nemandagiais. Tiesg
sakant, niekam nepatinka nepagarbls Zmonés ar tie, kurie perzengia ribas ir elgiasi taip tarsi
blty geresni uz kitus ir visaZiniai. Savaime suprantama, galite reikstis, nesutikti, laikytis savo
minciy ir vertybiy net ir visada laikydamiesi taisykliy ir visus gerbdami. Ne vien tuos, kurie
hierarchiskai auksciau jusy, bet ir savo kolegas.

8) Turékite konkrety tiksla, kurio jus ir jusy
kolegos norite pasiekti. Kuo aiskesnis tikslas,
tuo aiSkesnis taps planas, kaip pasidalinti
uzduotis priklausomai nuo kiekvieno stiprybiy.
Turédami konkrety tikslg visi komandos nariai
dirbs efektyviau ir bus labiau susitelke, nei tuo
atveju, jei neZinosite, ko siekiate. Jei tikslas
visiSkai aiSkus, Zmonés geriau supranta, k3 turi
padaryti, ir kaip panaudoti turimus isteklius,
kad sékmingai jgyvendinty savo siekius.

9) Biukite supratingi ir kantras kitiems.

Zmonés, kuriuos sutinkate profesinéje
aplinkoje, ir su kuriais jums tenka dirbti, uz biuro sieny turi iStisus gyvenimus, ir tam tikri
sunkumai ir iSStkiai, su kuriais jie susiduria, gali paveikti jy rezultatus darbe. Bukite kantras ir
niekada nemanykite, kad apie Zmogy Zinote viska, nes nustebsite. Negalite Zinoti, kg iSgyvena
kitas asmuo, jei jis su jumis tuo nesidalina, tad blkite supratingi, jei kam nors sunkus periodas.
Kilnumas ir santdrumas — tai dovana, kuri sugrjs, kai to reikés jums.
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UZsiémimy pavyzdZiai

A. Kartu su kolegomis dalyvaukite protmusiuose. ISeiti pasilinksminti kartu su draugais — tai
vienas didZiausiy gyvenimo dZiaugsmy. Taciau kas nutikty, jei galétuméte suderinti §j
dZiaugsma ir komandos dvasios kurimg bei su visais geriau susipazinti? Dalyvaudami
protmidsSiuose galésite geriau  suprasti  Zmoniy
asmenybes, atrasti sritis, kuriose jie turi didzZiausig
pranasumg, ir, Zinoma, busite priversti dirbti kaip
komanda, norédami laiméti vakaro priza. Tik
pagalvokite, kokie laimingi ir susijaudine busite, jei
laimésite, ir kokj teigiamg poveikj tai turés visos
komandos nuotaikai. Nepamirskite ir pasitikéjimo
savimi, kurj taip lengvai ir maloniai pajusite. Taciau net
v : | jei pralaimésite, kitg kartg galite tik dar labiau
' pasistengti arba galiausiai busite smagiai praleide
vakarg geriau susipazindami su kolegomis, o tai tik j nauda.

B. Jei protmusiai — ne jusy sritis, kartu su kolegomis galite pradéti lankyti sporto klubg ir
pasirinktg sporto Saka. Suformuokite komandg, kartu treniruokités ir konkuruokite su kitomis
komandomis. Sportas padés visiems pasijusti energingesniems, o tai, kad laiméti varzybas yra
be galo jaudinanti patirtis — placiai Zinoma. Néra geresnio bido tobulinti bendradarbiavimo
jgudzius, nei suzaidziant gerg futbolo ar krepsSinio maca.

C. Kartu dalyvaukite labdaringoje veikloje. SuZinokite, kokig labdaringg veiklg kiekvienas
noréty palaikyti ir kartu paaukokite Siek tiek pinigy. Tai gali bati nedidelé suma, taciau auka
turi bati tik tam tikslui, kurj noréty palaikyti kiekvienas grupés narys. Jausmas, kad paaukojote
ir padéjote kitiems gali buti tik naudingas komandos formavimui.

D. Kartu papietaukite ir net pasidalinkite maistu, jei Zmonés nori iSbandyti jisy maisto
ruoSimo jgudzius. Valgydami ir atsipalaiduodami su kolegomis per piety pertraukg sukursite
Seimg primenancig aplinkg, o dalindamiesi maistu parodysite Zmonéms, kad jie jums rapi.
Galite netgi suorganizuoti, kad kiekvienas atsinesty uzkandziy iS savo gimtosios Salies ar
meégstamiausiy vaikystés patiekaly, kad dar geriau suprastuméte vieni kitus ir, be kita ko,
pasilinksmintuméte.

Refleksija

Kas ménesj skirkite konkrecig data susirinkimams, kuriuose aptartumeéte viska, kas jvyko jlsy
bendry veikly metu, prisimintuméte sékmingus rezultatus ir pasidziaugtuméte vieni kity
pasiekimais ar atvirai pasikalbétuméte apie tai, kas vienu ar kitu atveju nepavyko ir kaip viska
iSsprendéte. Pasirtpinkite, kad Sio susirinkimo metu visi galéty bati nuoSirdas ir kad visos
neiSsprestos problemos blty pripazintos ir iSsprestos.
Apmastykite toliau pateikiamus klausimus:

1. Arlaikau save komandos Zaidéju?

2. Kokiomis aplinkybémis ugdomi mano bendradarbiavimo jgtdziai?

3. Kaip jauliausi po to, kai bendradarbiaudami pasiekéme sékmingy profesiniy

rezultaty?
4. Kokie faktoriai skatina mano norg bendradarbiauti su kolegomis?
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Ar esu linkes komandoje prisiimti lyderio pozicijg, ar patogiau jauciuosi, kai démesys
néra nukreiptas j mane?
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Savimotyvacija — tai ,gebéjimas atlikti tai, kg reikia, nepaisant kity Zzmoniy ar situacijy jtakos”.
Savimotyvacijos jgldziy turintys Zmonés gali atrasti priezasCiy ir stiprybés uzbaigti uzduot;j,
net jei ji kelia isSukiy, nepasiduodami ir be padrasinimo i$ kity Zmoniy.

Saltinis: Verslo Zodynas

Tai vidiné stiprybé, kuri mus stumia pirmyn, privercia jvykdyti kasdienes pareigas ir pasiekti
tikslus. Jg taip pat galima apibudinti kaip drasg, kurios randame, kad jveiktume problemas ir
jvykdytume pavedimus, iSvengtume atidéliojimo ir batume produktyvis darbo aplinkoje.

Visuomeneéje, kuri daznai susiduria su sunkumais finansinéje, politinéje ir psichologinéje
plotmése, Zmonés daznai pasijunta pasimete ir nusivyle, prislégti ir liidni. Depresija veda prie
neadekvatumo, savigrauzos, saves sabotavimo jausmy, todél galima lengvai patekti j uzdarg
ratg, dél kurio jauciamés tik blogiau. Butent Sioje vietoje savimotyvacijos jglidZiai gali padéti
jums jveikti Siuos sudétingus etapus.

Gebéjimas Zvelgti j gyvenimg ir jo iSSukius su stiprybe ir neleisti
iSkilusioms klittims masy jveikti — tai jgldis, kurj taikyti kartais gali
pasirodyti be galo sunku. Savimotyvacija gali bati be galo asmeniska, jg
sunku apibtdinti, kadangi visi esame skirtingi, musy mastysena, siekiai
[0} "Rl B A" 44 skirtingi, taip pat skirtinga praeitis, kuri suformavo misy asmenybes.
NOW OR NEVER Tad savimotyvacijos jgudziai iSties gali skirtis su kiekvienu Zmogumi,
taciau tikrai yra ir bendry praktiky. Kuo grei¢iau pasijuntate savimi po
kokio nors nusivylimo, kuo labiau tikite savo galimybémis ir Zinote, kad
NOW OR NEVER galite jveikti bet kg, kg gyvenimas jums pateiks — tai keletas
W [e)'R]: 812" 3:d savimotyvacijos komponenty. Zmonés linke save skatinti eiti pirmyn
NOW OR NEVER dél vidinio jausmo, kad kazkg pasieké arba dél to, kad gali gauti kg nors

NOW OR NEVER praktiSko ar materialaus, arba dél abiejy priezasciy.

Savimotyvacija — tai musy vidinis troskimas bati sékmingais, tobuléti,
pasiekti savo tiksly, kad ir kokie mazi ar dideli jie beblty. Nesvarbu, koks jusy tikslas — gauti
norimg darbg, uzbaigti diplominj darbg, vaikscioti j sporto klubg ar nepraleisti terminy
darbams atlikti — visas Sias svarbias ar mazareikSmes uzduotis bus lengviau jvykdyti, jei jasy
motyvacijos jgudziai bus iSlavinti ir pakankamai tikésite savimi, kad juos praktikuotumeéte.

NOW OR NEVER

Savimotyvacijos svarba gludi pacioje Zmogaus prigimties esméje. Nesvarbu, kur giméte, kg
norite veikti gyvenime, kokia jusy finansiné padétis ar kuo veréiasi jusy tévai, jlsy
savimotyvacija yra pats reikSmingiausiais sgjungininkas, kai visa kita, atrodyty, jus apleido.
Jsivaizduokite pasaulj, kuriame gydytojai ir mokslininkai nustoty bande po kiekvienos
nesékmeés, po kiekvieno nesékmingai pasibaigusio eksperimento, kiekvieno vaisto, kuris
nepakankamai geras, kad iSgydyty, kiekvienos susprogusios elektros lemputés.

Kaip pasakyty didis iSradéjas Tomas Edisonas, ,genijus — tai vienas procentas jkvépimo ir
devyniasdesimt devyni procentai sunkaus darbo”. Taip pat ,,as nesusikirtau. AS tik atradau
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10 000 budy, kurie neveikia”. \r dar — ,,misy didZiausia silpnybé ta, kad pasiduodame. Pats
tikriausias kelias j sekme visuomet yra tik dar kartq pabandyti“. Panasu, kad Tomas Edisonas
buvo savimotyvacijos jsiklnijimas ir tai jrodé amZiams pakeisdamas pasaulj.

JUs neprivalote atrasti elektros ar pakeisti pasaulio, kad suprastumeéte, kaip gyvybiskai svarbu
turéti savimotyvacijos. Tai vienintelis atsarginis planas, kurj turime, kai kas nors nepasiseka.
Tai vienintelis isteklius, kurio niekas negali i§ masy atimti ir vienintelis dalykas, kuris padés
mums suspindéti ir tapti tuo, kuo svajojome buti.

1) Susitvarkykite kambarj ir pasiklokite lova. Gali skambéti panasiai j tai, kg pasakyty jlsy
tévai, taciau tai i$ tiesy veikia. Labai paprastas, labai senas jprotis, kuris gali padéti sukurti
tinkamga nuotaikg visai dienai. Lovos paklojimas uztruks tris minutes, o kambario tvarkymas
gali uztrukti dar septynias. DeSimt minuciy ir, galblt, jsijunge savo mégstamg muzika,
paruosite save labai produktyviai dienai. Valymas ir tvarkymasis pasgmoningai skatina
susitvarkyti ir savo gyvenimg. Negalima ignoruoti jausmo, kad kazko pasiekéte, aplankancio
matant Svary ir tvarkingg kambarj. Be to, kai po ilgos dienos grjSite pavarge, jausités Zymiai
geriau atpalaiduojancioje ir svetingoje aplinkoje, nei chaoti$koje betvarkéje. Sis patikrintas
jprotis nereikalauja sugaisti ilgiau nei deSimt minudiy, jam taip pat nereikalingos jokios
protinés pastangos. Ir vis délto tai gali pakeisti gyvenima.

2) Darykite tai, kas jus daro laimingus. Savimotyvacija
neatsiejama nuo buvimo patenkintais ir laimingais. Kuo
laimingesni busite, tuo labiau norésite pasiekti savo tikslus.
Placiai Zinoma, kad kai esame nelaimingi, viskas atrodo sunku
ir beprasmiska. Bandydami surasti, kas jums teikia dziaugsmo,
ir tai darydami padésite sau buti produktyvesniems
kasdieniame gyvenime bei sukursite gerg pagrinda, kad
imtumeéte labiau stengtis ir siekti sekmés. Zinoma, ne visiems
patinka tie patys dalykai, kiekvienas turime skirtingg laimés
apibrézima. Vis délto yra keletas dalyky, kurie patinka
daugumai. Susitikite su draugais ir pasikalbékite. Dazniau
pasimatykite su Seima, jei tai teikia jums dziaugsmo,
apsilankykite teatre ar kine, sportuokite, pieskite, dainuokite,
spreskite galvosikius ar pagaminkite savo mégstamiausia
vakariene. JUs zinote, kad daro jus laimingus. Eikite ir tg padarykite.

3) Uzsibrézkite realistiSkus kasdienius tikslus. Dar vienas veiksmingas patarimas, skambantis
kaip klisé. Kasdien uZsibrézkite nedidel;j tikslg, tokj kaip skaityti knygg ar sudéti skalbinius, ar
apsipirkti. Kad ir kaip nereikSmingai jis skambeéty, toks tikslas jus taip pat paruos ir ilgalaikiy
tiksly siekimui. Eikite pamazu. Negalite iS saves tikétis pokyciy pernakt. Taip nutinka tik
filmuose. Tikri Zmonés kankinasi, patiria nesékmes ir tampa stipresni, taiau Sis procesas
uztrunka. Ir nejvyksta magiskai. Mazi Zingsneliai, gebéjimas priimti atkryCius bei vél Zengti
pirmyn, kasdienio nedidelio tikslo uzsibrézimas gali labai padéti. Pradékite uzrasydami vieng,
tik vieng dalyka, kurj norite pasiekti tg dieng. Ir laikykités savo sprendimo tg padaryti.
UzZsibrézdami tik vieng nedidelj darbg, bent jau pradZioje, apsaugosite save nuo nusivylimo,
kuris kilty uzsibrézus per daug tiksly ir véliau nepavykus jy jgyvendinti. Nusivylimas — musy
blogiausias pataréjas, todél turime daryti viskg, kad nuo jo apsisaugotume.
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4) Pasirupinkite savo mitybos jprociais. Kuo labiau subalansuota misy dieta, tuo labiau
subalansuotas musy gyvenimas. Tai, kg valgome, paprastai daug pasako apie musy
asmenybes ar, maZy maziausiai, apie musy dabartine psichologine ir protine situacija.
Zinoma, kiekvieno mitybos poreikiai skirtingi, taip pat megstame sk|rt|nga malsta, taciau visi
daugmaz Zinome, kas naudinga mums ir misy
smegeny funkcijai. SvieZias, namuose paruostas
maistas privers jusy organizma pasijusti geriau,
vaisiai ir darzovés pilni taip reikiamy maisto
medZiagy ir vitaminy. Tiek masy kanui, tiek
smegenims viso to reikia, kad galéty
funkcionuoti geriausiai, kaip tik gali, o budami
geriausios formos kasdien busite pajégesni ir
energingesni. Nekalbame apie ekstremalias
dienas ar tam tikry maisto grupiy ribojima per
pietus. Jums tereikia kaip jmanoma dazniau
maitinti savo organizmg kuo kokybiSkesniu & ]
maistu. Turédami sveikg ir stipry kiing pakelsite saviverte ir sawmotyvacua

5) Pasistenkite neatidélioti. UZsibrézkite tikslg nuo Siol nepraleisti jokiy susitikimy vien dél to,
kad buvote per daug abejingi, kad iSliptuméte i$ lovos ir apsirengtuméte. Pasistenkite
pasirodyti susitikimuose su draugais ir nevéluoti. Galbit vengiate susitikti su draugais ar
pazjstamais, nes jauciatés Siek tiek litdni, taciau galiausiai dél to pasijusite tik dar blogiau.
Kartais gali atrodyti Siek tiek grieztoka spausti save laikytis paskirty pasimatymy, taciau
rezultatai nuostabis. ISeidami i§ namy ir bendraudami su Zmonémis, vaikS¢iodami ar
zirédami filmg tapsite labiau patenkinti ir laimingesni, nei like liGdéti vieni namuose. Gali
bati, kad net imsite mégautis, jisy nuotaika pagerés, o kitg dieng busite stipresni ir
psichologiskai sveikesni, nei leisdami vienatvei ir skausmui jus skandinti. Nepraleiskite progos,
blkite sutartoje vietoje ir pokyciai ateis.

6) Saikingai sportuokite. Pastaruoju metu sportas tapo itin populiarus, ypac jvairiose
socialinése platformose, kurios mus tiesiog atakuoja bégiojimo, sunkumy kilnojimo, jogos ar
pilates treniruociy, ar visy pries tai iSvardyty Saky kartu, privalumais. Vaizdo jrasy ir patarimy,
asmeniniy sekmeés istorijy Sioje srityje taip neiSmatuojamai daug, kad kartais galime pasijusti
blogai dél saves, savo formos, savo kiino ir kad nesame ,,tobuli“. Nepapulkite j Siuos spastus.
Turékite omenyije, kad sportas naudingas sveikatai bendrai ir, jei praktikuojate saikingai, galite
pasijusti laimingesni. Raskite jums tinkama Sakg ir pabandykite dienoje rasti laiko pasportuoti.
Net jei jusy grafikas jtemptas, pasistenkite daugiau vaiks$cioti ir bent jau atlikti tempimo
pratimy, kad pasijustuméte geriau. Supraskite, koks sportas geriausiai atitinka jusy poreikius,
nelyginkite saves su kitais ir laikykités savo pasirinktos suasmenintos programos.

7) Nustokite lyginti save su kitais. Tg padaryti nepaprastai sunku, taciau turétuméte aktyviai
pasistengti. Priimkite, kad visi esame skirtingi, ir kad esate ne prastesni uz bet kg kitg Siame
pasaulyje, kad ir kokie séekmingi jie atrodyty. Taip labiau pamilsite save ir imsite vertinti savo
turimus iSteklius ir galimybes. Nelyginkite savo pasiekimy su kity Zmoniy pasiekimais, kadangi
kiekvienas turime savo gyvenimo kelig, todél beprasmiskai lygintis. Susitelkite j tai, kg norite
daryti su savo gyvenimu, kuris gali labai skirtis nuo to, kg pasirinko kiti, ir stenkités dél savo
laimes ir iSsipildymo. Kiekvienas turime savitg gyvenimo tempg ir visi esame skirtingi. Tai
nereiskia, kad turétuméte nustoti Zavétis Zzmoneémis, taciau neleiskite, kad tai suzlugdyty jlsy
klestéjimg ir pazangg ir priversty pasijusti neadekvaciai. Visiskai priesingai.
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8) ISspreskite neuzbaigtas problemas.
Musy praeitis mus apibrézia ir jei leisime

jai uZimti per daug vietos misy
gyvenimuose, pasijusime jkalinti ir TE
.

neleisime sau eiti toliau. Jei nustojote

bendrauti su draugais ar Seimos nariais ir ' '
vis dar galvojate, kas galéjo nutikti, ar jei N o T H ’ N G
laikote jausmus savyje ir tai vercia jus

jausti spaudimg, pasistenkite atsiverti. —

Pasikalbékite su mylimais Zmonémis, jei A B

reikia, atsipraSykite ar pasistenkite u T l’
iSsiaiskinti, kg jUs ar kitas Zmogus padaré

ne taip, ir tai pakeiskite. ISspresdami Sias problemas pasijusite stipresni ir atsparesni, tapsite
emociskai brandesni, uzaugsite kaip asmenybé, kuri gali susidurti su bet kokiais i$stkiais ir
juos jveikti.

9) Sugalvokite kg nors nejprasto, kg norétuméte padaryti, pavyzdziui, suplanuoti kokig nors
tolima kelione, nusipirkti automobilj ar riibg, kuris jums labai patinka, ar jsigyti augintinj ir
susitelkite ties Siuo tikslu. Nuo taupymo iki geresnio darbo suradimo, nuo pastangy uzdirbti
daugiau iki namy sutvarkymo, kad jis tapty tinkamas augintiniui, tai suteiks jisy gyvenimui
naujg prasme ir pavers savimotyvacijg kasdiene praktika. Siekdami Sio konkretaus tikslo
tapsite laimingesni ir pasiruose vis kitam naujam tikslui.

10) Nekaltinkite saves dél visy nutikusiy blogy dalyky. Savigrauza ir kaltinimais sau uzsiima
dauguma i$ misy, net jei nesuvokiame, kad tai darome. Nuolatinis jausmas, kad padaréte
kazkg ne taip, ir kad uz tai turite bati nubausti, yra daznas daugeliui misy. Saves smerkimas
kazkuria prasme uzkoduotas misy mintyse ir laikui bégant tampa didele kliGtimi musy
pazangai. Be abejo, priimdami savo atsakomybes tam tikrose situacijose, pritaikykite sau
nekaltumo prezumpcijg ir nustokite save kaltinti dél visko. Netgi atsakingai parinkite ZodzZius,
kuriais save apibudinate, kad netycia nepasiduotuméte senam jprociui save bereikalingai
kaltinti.

A. Jei jmanoma, jsigykite augintinj. Turédami kazka, kuo galite rupintis, kazka, kg mylésite, ir
kas jus lygiai taip pat mylés, galite pakeisti savo gyvenima. Greitai suprasite, kad budami
atsakingi uz Sj padarg tapsite labiau atsakingi ir uz save pacius. Net jei gyvinai nekalba, visi
Zinome, kad rysSys tarp muasy ir masy augintiniy yra be galo stiprus ir naudingas. Vienu SGviu
igysite ir kompanijg, ir tapsite brandesni.

B. Aplankykite jus dominancig paroda muziejuje. Muziejai be galo unikali vieta ir, jei
gyvenate dideliame mieste, veikiausiai aplink jy yra nemazai. Kartais esame linke pamirsti,
kiek muziejy galime aplankyti nemokamai, nes jy nevertiname. Pabandykite suplanuoti
apsilankymg viename i$ jy vieni ar su draugais ar, jei gyvenate maZesniame miestelyje,
suplanuokite kelione j pasirinktg miestg ir muziejy. SusipaZinkite su menu ir praplésite savo
akiratj bei norésite aktyviai tapti Zmogumi, kuriuo svajojote buti.
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Veskite dienorastj, kuriame Zymésite savo kasdienius tikslus, ménesio tikslus ir net gyvenimo
tikslus. Kas ménesj sugrjzkite ir perziarékite dalykus, kuriuos galéjote jvykdyti, visas uzbaigtas
uzduotis ir apmastykite tai, ko nepavyko padaryti. Nekaltindami saves issiaiskinkite, kodél
nesugebéjote kai kuriy tiksly pasiekti, kaip dél to jautétés ir pasizymeékite, ka kitg kartg reikety
keisti.

UZduokite sau toliau iSvardytus klausimus:

1. Kodél kartais labai sunku rasti vidinés motyvacijos?

2. Po kuriy konkreciy veikly buvote labiau motyvuoti?

3. Kaip jlsy bendra psichologiné bisena veikia jusy savimotyvacijg ir kaip daznai su tuo
kovojate?

4. Ar buvo naudinga pasidalinti su draugais savo savimotyvacijos kelione ir aptarti, kaip
galima lavinti jgldZius?

5. Kaip save motyvavote pandemijos ir privalomo karantino metu ir kurios veiklos padéjo
jums istverti §j visiems sunky laikotarpj?

22



4) Karybiskumas ir naujoviy diegimas
KdrybiSkumas — tai ,,gebéjimas sukurti ar naudoti originalias ir neeilines idéjas”.
Saltinis: Kembridzo Zodynas

Tai psichiné stiprybé pamatyti sprendimus ir galimybes ten, kur jas gali pamatyti tik
nedaugelis, ir novatoriskai veikti. Kirybiskumas — tai gebéjimas j tg patj klausima rasti daugiau
galimy teisingy atsakymy, rasti naujy budy spresti problemas ir rasti savo kelig, vedant;j
efektyvumo link. ISskirtinis mastymas ir seny jprociy bei esamy metody lauZzymas yra
karybisSkumo esmé. Kitoks poZzidris, netiesiniai ir netradiciniai metodai yra esminiai
kdrybiskumo ir naujoviy diegimo aspektai.

Gyvendami Siuolaikinéje visuomenéje ir kasdieniame gyvenime galédami naudotis savo
technologiniais prietaisais ir patogumais, vargiai galime jsivaizduoti pasaulj, kuriame visa tai
neegzistuoty. Gyvename dideliuose pastatuose, turime automobilius, naudojamés internetu,
musy mobilieji telefonai tapo kone musy ranky pratesimu, keliaujame léktuvais ir netgi
pasiekéme kosmosg ir kitas planetas. Tai kas Siandien mums taip jprasta, kazkada buvo
kazkieno svajonés ir atrodé nejmanoma ir beprotiska.

Visa musy civilizacija buvo sukurta ir suformuota
kirybiSkumo ir nestandartinio mastymo déka. Viskas, kas
mus supa, yra novatorisky bandymy dovana, kurios
pasekmémis tapo tai, kg Siandien turime, o dar daugiau
atnes ateities kartos. Gebéjimas materializuoti anksciau
neegzistavusias idéjas ir paversti jas realybe negali bati
lengvai paaiSkinamas ir tai tikrai staiga nejvyksta pernakt.

Esminé klrybiSkumo dedamoji yra kantrybé ir stiprybé
neleisti nesékméms jasy sustabdyti nuo tolimesniy
bandymuy. Karybiski Zmonés linke matyti pasaulj kitaip, tai

reiskia, kad jy smegenys jsisavina informacijg ir ja /(-L[.Naygdﬂo
analizuoja neeiliniu bidu. Sékme ir galimybes jie mato ten,
kur visi kiti mato problemas ir nesékme. Taisykliy
lauzymas, néjimas tuo paciu keliu, kaip visi, stereotipy
atsisakymas, naujy metody ir idéjy spresti problemas
siillymas, nuolatinis naujy teritorijy tyrinéjimas — visa tai yra kirybiskumo bruozai. Zinojimas,
kaip Sias idéjas paversti kazkuo apcéiuopiamu, yra naujoviy diegimo esmé.

Greitai besikei¢ianciame pasaulyje geriausias isteklius, kokj gali turéti Zmogus, ir geriausia
investicija, kokig gali padaryti bendroveé — tai bati visy priesSakyje. Jei pazvelgtume, pavyzdziui,
i »YouTube” platformg, greitai tapty aiSku, kaip, kurdami turinj ir naudodamiesi savo
asmenybémis $lovei ir turtams pasiekti, Zmonés sukdré pelningus verslus. Zinoma, ne visi
,YouTube kanalai yra novatoriski ir kuriantys ypatingg turinj, taciau tai lengviau suprantamas
pavyzdys, kaip savo kirybiskuma galima panaudoti savo naudai, susikuriant sau galimybe. Dar
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visai neseniai Zmonés net nezinojo, kas yra ,jutuberis”, taciau tikrovéje matyti, kad tai — pati
tikriausia profesija ir netgi labai populiari.

ISsiskirti i$ kity ir suZibéti mums padés naujy bidy tapti produktyvesniais, rasti sprendimus
problemoms, kurias iSspresti atrodé itin sudétinga, kiirimas, naujai panaudojant jau turimas
Zinias. Nedarbui, finansiniams sunkumams ir asmeninéms problemoms esant tokiu daznu
gyvenimo aspektu, jasy paciy karybiSkumas padés jums tai jveiktiir gali pasitlyti jums netikéta
ir jaudinancia ateitj klestint. JUsy paciy protas yra sprendimas, jei tik priimsite jo stulbinancias
galimybes ir panaudosite paciu efektyviausiu ir novatoriskiausiu btudu. Karybiskumas yra jusy
pirmasis ir paskutinis prieglobstis ir, jei tai priimsite, jusy gyvenimas niekada nebebus, koks
buves.

1) Démesingas jsisgmoninimas (,mindfulness”). Pastaraisiais deSimtmeciais vis daZniau
girdime sgvoka ,,mindfulness”, ,démesingas jsisgmoninimas” ar ,,buti démesingu”, bei apie
puikius Sios praktikos privalumus. Paprasciausia tai aprasyti kaip samoningg kiekvienos
akimirkos iSgyvenima. , Tai reiskia, kad protas visiskai dalyvauja tame, kas vyksta, kg veikiate,
erdvéje kuria judate”.

Saltinis: Mindful Organization

Bati démesingu reiskia atpazinti savo mintis, idéjas, tai, kaip jauciasi jlisy kinas, savo jausmus
ir tai, kas juos sukélé. Gave visa Sig informacijg, greitai rasite bidg nukreipti smegenis
produktyvesniais keliais, iSvengsite ty paciy klaidy ir neleisite neigiamiems jausmams jlsy
Zlugdyti.

2) Imti iS gyvenimo viska, k3 jis gali jums pasitilyti. Tai néra taip paprasta, kaip skamba, taciau
tai tikrai yra pati svarbiausia taisyklé, kuri leis atsiskleisti jusy karybiskumo jgidziams. Misy
gyvenimai lengvai pasiduoda rutinai ir kartojimui, kartais pagauname save mechaniskai
atliekant kasdienes uzduotis ir mums sunku
jausti malonuma. Nors tai suprantama ir tai
pakeisti néra lengva, turime suprasti, kad yra
daugybé jvairiausiy dalyky, kuriuos galime
tyrinéti ir aktyviai bandyti buti laimingais ir

: drasiais. Neleiskite dienoms prabégti
neperskaite ko nors naujo, nesuorganizave
. nedideliy kelioniy, nenuéje j king, neiséje

pasivaikscioti, nepazitréje filmy, nepasiklause
muzikos, nesusitike su draugais ir nejausdami
malonumo. Atsiverkite meilei, svajonéms, naujoms draugystéms ir raskite laiko mégautis
gyvenimo dovanomis.

3) Generuokite idéjas su kolegomis. Raskite laiko laivai aptarti idéjas, nevarzykite saves, kad
ir kaip beprotiskai jos atrodyty. AtidZiai iSklausykite kity Zmoniy mintis, pasistenkite jas
patobulinti ir dar labiau iSplétoti. Bukite pozityvus, atsiverkite pasitdlymams ir neuzstrikite ties
i anksto susiformuotomis tiesomis ir senais jprociais. Kiekviena idéja yra gera, nieko
neprarasite pasidaline mintimis — negalite Zinoti, kaip arti naujo atradimo esate.

4) Bukite nuoseklis. Buti kirybisku nereiskia, kad neturite laikytis jokiy taisykliy, terminy ar
bendrovés gairiy. Vien kirybiSkumo ir intelekto nepakanka, jei nesate patikimas savo darbo
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aplinkoje. Kuo nuoseklesni bisite, tuo daugiau Zmoniy ims jus vertinti ir suteiks jums erdvés
pasidalinti savo idéjomis. Leiskite Zmonéms suprasti, kad jums galima patikéti ir svarbesnes
uzduotis, sudétingesnius isStkius, kuriuos atliekant iSrySkés jlsy novatoriSkumas.

5) Pasistenkite kasdien padaryti kazka naujo. UZsibrézkite tikslg suZinoti kazka, ko
nezinojote, kad ir kaip nereikSmingai tai skambéty. Pasikalbékite su kolega, su kuriuo dar
nekalbéjote, perskaitykite dar vieng knygos, kurios nebaigéte skaityti, skyriy, ar tiesiog
pasiklausykite naujos dainos. Atsiveriancios galimybés — neribotos. Nauja daina jus gali atvesti
prie kitos, o §i — prie dar kitos, o knyga — prie kitos knygos, todél praturtésite Ziniomis,
atpazinsite naujas emocijas ir jausmus, o jusy kdrybiskumas didés. Esminis principas
kdrybiniame procese — jvairové, o kasdien jg skatindami tapsite nauja asmenybe. Zymékités
net ir maziausius iSbandytus dalykus — turésite asmenine kasdieniy pasiekimy knyga.

6) Jsipareigokite kirybinei veiklai. Kiryba ir jkvépimas yra be galo asmeniska ir kiekvienas is
musy turime savo metody, kaip pasijusti energingesniems ir iSSaukti savo muzas. Kuo labiau
maitinsite karybiskuma, tuo labiau jis augs ir taps jasy dalimi. Pasirinkite patinkancia veiklg ir
jai jsipareigokite. Prisijunkite prie pieSimo dirbtuviy, teatro grupés ar iSmokite atnaujinti savo
baldus. Siais laikais yra tiek daug galimybiy — tikrai surasite jums tinkamiausig. Skirkite laiko
mokytis kurti drabuZius, rankines ar net batus, lankykite dainavimo, Sokiy pamokas — bet ka,
kas jus jkvepia labiausiai, ir pasistenkite nepraleisti nei vieno uzsiémimo. Tai padés jums
pasijusti gyviems, kurybingiems ir atnes j jusy gyvenimg tiek daug dziaugsmo.

7) I1Seikite j miestg ar iSvykite j kelione vieni.
Laisveé, kurig pajusite gerai leisdami laikg vieni,
yra pirmas Zingsnis jusy kdrybinio proceso
jgalinimui. Tai taip pat padés jums rasti
sprendimus problemoms ir priimti gyvenima
tokj, koks jis yra. ISeikite j miestg ir tiesiog
stebékite Zmones, gamtg, aplinkiniy asmenybes,
tai, kaip jie kalba ar juda. lJei galite, vieni
nukeliaukite j vietg, kur niekada anksciau
nebuvote, ir pajuskite naujo miesto, naujos jHE SOUL
aplinkos, naujy akcenty ir maisto energija. Visos [ § '
Sios patirtys formuos jusy asmenybe ir lavins
kGrybiSkumg. Pasiimkite su savimi uZrasy
knygute ir uzsirasykite idéjas, mintis ir jzvalgas.

TRAVEL IS

GOOD FOR

8) Medituokite ir mankstinkités. Meditacija visuomet buvo bildas paZadinti giliausiai
slypincias dvasines musy smegeny dalis, o Siais laikais tai — ypac populiari praktika, net ir
darbo aplinkoje. Suderinus meditacijg su saikinga manksta busite tikri sveikos gyvensenos
jsiklinijimai, o tai ves jus prie kirybiskesnio mastymo bei laimés pojicio. Kai kiinas ir protas
sgmoningai veikia iSvien, neiSvengiamai vyksta pokyciai. Skirkite laiko, kad ir vos keleta
minuciy, meditacijai, taciau taip pat nepamirskite vaikscioti, atlikti tempimo ir net Sokti, kad
palaikytuméte aukstg energijos lygj. Ir kiinas ir protas jums uzZ tai padékos.
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9) Skaitykite knygas. Paprasta kaip du kart
du. Literatura gali padaryti gyvenima
jdomesnj ir turtingesnj. Ne tik tapsite
protingesni, iSmoksite naujy dalyky ir
informacijos, kuri gali pasirodyti be galo
svarbi, net kaip maZiausiai to tikeésités, bet
ir pajusite tg Siluma, kurig teikia knygos.
Jos suteikia sunkiai nusakomg pojuatj, kad
galite padaryti bet kg, kad jusy laukia visas
pasaulis, ir kad esate jo dalis. Literatura
atveria akis, jei j jg pasineriate, ji teikia tiek
dziaugsmo ir sukelia troskima iSbandyti naujus dalykus. Ji lavina protg ir vercia tapti geresne
savo versija. Galite netikétai suprasti, kad norite iSmokti naujg kalbg ar daugiau keliauti j
vietas, apie kurias perskaitéte, jZzengsite j naujg pasaulj ir, be abejo, tapsite daug labiau
motyvuoti ir [aimingesni.

10) Rasykite. Net jei nesate patys meniskiausi pasaulio Zzmonés, pasistenkite uzrasyti savo
mintis, jausmus, kurkite eilérastukus ar posmus, ar tiesiog paiSinékite, jei nesate pieSimo
ekspertai. Tai be galo naudingas btdas ne tik praleisti laika, taciau, galbat, ir atrasti uzsléptus
talentus, o taip pat geriau save paZzinti. Kurybinis raSymas, tiesiog sekant minciy tékme gali
turéti terapinj poveikj ir bati vertingas. ISreikskite save per meng ir kiiryba.

A. Su draugais suorganizuokite mitologijos studijy grupe.

1 Zingsnis. Kiekvienas dalyvis turéty pasirinkti vieng 3alj, ties kuria noréty susitelkti savo
démes;j. Visi dalyviai turéty pasirinkti skirtingas salis.

2 zingsnis. Dalyviai stengiasi surinkti informacijg apie pasirinktos Salies mitologijg ir fiksuoja jg
dienorastyje.

3 Zingsnis. Suorganizuokite susitikimg, kuriame kiekvienas pristatys tai, kg suzinojo. Kiti
dalyviai turéty iSsakyti savo nuomones ir nurodyti, kas juos nustebino.

4 zingsnis. Sujunkite informacijg ir sukurkite savo paciy mitines butybes ar net istisg mitologinj
pasaulj. Pasistenkite kiek jmanoma labiau jj detalizuoti.

5 Zingsnis. Kiekvienas dalyvis pristato savo mitologinj pasaulj, kurj laikui bégant vis praturtina
naujomis detalémis.

B. Sukurkite savo stalo zaidima.

1 Zingsnis. Susirinkite su draugais ir nuspreskite, apie kg dauguma noréty, kad bty Zaidimas.
Detektyvinis, istorinis, strateginis — bet koks Zaidimas, kurio noréty daugiau Zmoniy.

2 Zingsnis. Sukurkite taisykles ir pasistenkite jas padaryti kuo tikslesnes, atsizvelgdami j
daugybe galimy baigciy ir iskilsianéiy isSlkiy. Kadangi Zaidimo dar néra, galite nevarzyti savo
kirybiSkumo ir sukurti net ir beprotiskiausias taisykles.

3 Zingsnis. UZrasykite visas taisykles ir iSdalinkite Zaidéjams, kad jas isstudijuoty ir buty
pasiruose pirmajam Zaidimui.

26



4 Fingsnis. Zaiskite Zaidima, aptarkite jj, siGlykite patobulinimus, i$siaiskinkite galimus
trdkumus ir juos pakeiskite.

5 Zingsnis. Mégaukités unikaliu Zaidimu, kurio daugiau niekas pasaulyje neturi.
9 | ' )

C. Maista gaminkite grieztai tik iS produkty, kuriuos
turite Saldytuve ir savo virtuvéje.

Neikite j parduotuve, kad nusipirktuméte tai, ko, jusy
manymu, jums gali prireikti. Naudokite tik tai, kg turite
Saldytuve bei gerai apieskokite virtuvés spinteles.
Greiciausiai atrasite prieskoniy, apie kuriy egzistavimag
buvote visai pamirSe, gardziy konservy, rieSuty ar
dZiovinty vaisiy. Kurybiskai juos sujunkite ir jusy virtuvés

jgudziai jus nustebins.

Refleksija

Démesingai pagalvokite apie tuos kartus, kai puikiai pasirodéte darbe, paanalizuokite, kas jus
atvedé prie gery rezultaty, ir to laikykités. Supraskite, kad kidrybiskumas — tai gebéjimas, kurj
turime kiekvienas, taciau, kad gyvenime mums pasisekty, taip pat turime jj lavinti.

Uzduokite sau Siuos klausimus:

1.
2.
3.

Kuriuo gyvenimo laikotarpiu jauciausi kirybiskesnis? Kodél?

Kurie aspektai suZzadina mano karybiskumo ir novatoriskumo pojatj?

Ar karybiskesnis esu susidurdamas su sunkumais, ar tuomet, kai viskas einasi
sklandziai?

Kurie jprociai padeda man buti kirybiSkesniam, o kurie vercia su iSsukiais tvarkytis
jprastu badu?

Ar kurybiSkesnis esu vienas, ar dirbdamas su kitais?
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Problemy sprendimas —tai ,problemos identifikavimas, jos priezasciy nustatymas, sprendimo
alternatyvy identifikavimas, prioritetizavimas ir parinkimas, bei sprendimo jgyvendinimas®.

Saltinis: Asq Organisation

Problemy sprendimas — beveik sinonimas Zmogiskajai prigimciai, kadangi su problemomis nuo
pat gimimo susiduriame visi, net to nesuvokdami. UZzaugame ir kasdien stengiamés surasti
sprendimus iSkylantiems iSSUkiams Seimoje, mokykloje ar socialiniame gyvenime. Augdami
susiduriame su vis daugiau i$3ukiy ir viskas darosi vis sudétingiau. Susidire su tikru gyvenimu
to, ar turime pakvietimg j vakarélj, ar nesutarimy dél to, kokj serialg Zitréti, problemomis
nebelaikome.

Gebéjimas numatyti problemine situacijg ir bati pasiruoSusiems surasti jai iSeitj jgyjamas su
patirtimi ir, laikui bégant, stipréja, ypa¢ mums besimokant i$ savo klaidy. Esminis problemy
sprendimo jgldZiy komponentas — tai susitelkimas j sunkumo su kuriuo susiduriate, esme.

Muasy smegenys, Sis beveik stebuklingas misy turimas prietaisas, per keletg sekundziy
iSanalizuoja kiekvieng misy gaunama stimulg ir randa sprendima. K3 jau bekalbéti apie tai,
kad kiekvieno musy smegenys skirtingos ir kiekvienas faktus vertiname skirtingai. Jei aktyviai
lavinsime gebéjimg blti démesingais ir budriais, musy gebéjimas pamatyti kliatj, greitai ja
iSanalizuoti ir, apibendrinus, rasti geriausig sprendima, stiprés.

1940-aisiais amerikieciy reklamos specialistas Kirybinio ugdymo fondo (Creative Education
Foundation) steigéjas A. F. Osbornas (angl. A. F. Osborn) pradéjo vystyti savo problemy
sprendimo teorijg, sukurtg 1950-aisiais padedant Sidui Parnesui (angl. Sid Parnes) ir
iSpuoselétg SUNY Buffalo State koledze ir Creative Education Foundation organizacijoje (KPS
procesas, Creative Education Foundation tinklalapis n.d). Jy darbas, dabar Zinomas kaip
kirybinis problemy sprendimo procesas (KPS), laikomas vienu pirmyjy, pabrézusiy
kirybiSkumo svarbg sprendziant problemas. Toliau iSvardyta keletas pagrindiniy Siandien vis
dar taikomy principy:

Pateikite problemga klausimo forma

Sprendimai ateina greiciau, kai iSStkiai ir problemos pateikiami atviro klausimo forma, kur
galimi keletas atsakymuy. Tokie klausimai generuoja daugybe informacijos, kai tuo tarpu uzdari
klausimai dazniau atveda prie patvirtinimo arba paneigimo. Teiginiai dazniausiai skatina
ribotus atsakymus arba visai jokio atsakymo.

Atidékite vertinima

Kaip pacioje savo veikalo apie minciy liety pradzioje suprato Osbornas, akimirksniu kylantis
idéjos vertinimas uzkerta kelig idéjy generavimo procesui. Tinkamiausias ir batiniausias metas
vertinti yra siejant Sias idéjas tarpusavyje.

Ill

Verciau susitelkite j ,, Taip, todél” nei j ,,Ne, bet”

Generuojant informacijg ir idéjas kalba yra svarbi. Formuluoteé ,taip, todél” leidZia pratesti ir
iSplétoti, o tai reikalinga tam tikry KPS etapy metu. Naudodami Zodelj ,bet” po Zodziy ,taip“
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arba ,ne” uzkerta kelig pokalbiui, paneigiant viskg, kas buvo pasakyta pries tai (KPS procesas,
Creative Education Foundation)

Kodél problemy sprendimo jgudZiai yra svarbus?

Problemy sprendimo jgtdzZiai svarbus, nes misy gyvenimai yra svarbus. Priimdami faktg, kad
gyvenimas pilnas isSukiy, kad santykiai reikalauja pastangy, kad darbo aplinkoje turime bati
pasiruose veikti ir sitlyti sprendimus, suprantame, kodél Sie jglidziai tiesiog privalomi.

Kasdien darbe susiduriame su isStkiais, su dalykais, kuriuos, galblt, ne taip supratome, su
savo klaidomis ir klitGitimis. Mus spaudzia terminai, kuriy turime laikytis, gincai su kolegomis,
kuriuos turime uzglaistyti, projektai, kuriuos turime pabaigti, bei iSkylancios netikétos klittys.
Kiekvienoje Siy situacijy, kurios is esmés ir yra musy kasdienis gyvenimas, turime lavinti savo
problemy sprendimo jgudzius, kad pasiektume savo tikslus. Turime rasti efektyviausig ir
kirybiskiausig budag jveikti bet kg, kas mus laiko, ir surasti optimaliausig sprendimg tam, kas
mums kelia nerima.

Pamastykite apie laikus, kai buvote jaunesni. | kg kreipdavotés, jei iSkildavo problema, kurios
vieni negaléjote iSspresti? Dazniausiai Seimoje ar tarp draugy yra Zmoniy, j kuriuos visi
kreipiasi, kai pasidaro itin sunku. Sie monés turi gebé&jima mus nuraminti, pasidlyti ideiciy,
viskg iSanalizuoti ir nuspresti, kaip geriau pasielgti. Darbo aplinkoje tokie Zmonés yra be galo
reikSmingi. Tai yra tie Zmonés, kuriais visi pasitiki, kuriy nuomoné vertinama, kuriy verte visi
pripazjsta. Turite galimybe tapti vienu tokiy Zmoniy, jei tik kreipsite démesj, stebésite ir
lavinsite savo jau ir taip gausius gebéjimus.

Patarimai problemy sprendimo jgudziy Iavmlmul
1) Tiksliai nustatykite problema. PrieS pradédami
apskritai  ieSkoti sprendimo arba  pries
nusimindami dél to, kad kazkas nepavyko, ramiai
pagalvokite ir nustatykite pacig problemos esme.
Nustatykite jos reikSmingumg ir neleiskite
jsiterpti jausmams. Pasistenkite aiskiai suprasti
problema, susiaurinkite jos mastg ir suraskite
esme. Kad ir kaip sudétinga tai gali atrodyti,
turime gerai suprasti, kur yra problema, ir j kg
turétume susitelkti, kad jg iSsprestume.

2) Prisiimkite atsakomybe, jei padaréte klaida. Blkime atviri patys sau — pripaZinti, kad
padaréme klaidg yra vienas sunkiausiy dalyky tiek asmeniniame, tiek profesiniame gyvenime.
Mus mokeé, kad daryti klaidas, paprastai tariant, yra blogai, ir kiekvienas bandome rasti
pasiteisinimg ar paprasciausiai meluojame, jei suklystame. Prisiimdami atsakomybe uZ savo
veiksmus visiems aiskiai parodysite, kad nebijote, kad esate stipri asmenybé, turinti idéjy ir
tiksly, net jei jie ne visuomet tobuli. Dar svarbiau — jgysite galimybe istaisyti tai, kas nepavyko,
pasinaudodami Ziniomis apie padarytas klaidas, ir kitg kartg susidire su panaSiomis
problemomis bisite labiau patyre.
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3) Greitai jveikite nusivylimo bisena. Zinome-
lengviau pasakyti, nei padaryti. Taciau
privalome suvokti, kaip svarbu padarius klaida
vél sugrjzti j véZes. Teatre aktoriai pamirse
Zodzius, susimaiSe ar laiku nejstoje iS karto
jauciasi tarsi visas pasirodymas jau sugadintas.
Jiems atrodo, kad auditorija viskg Zino, kad jie
siaubingi aktoriai, ir jauciasi pazeminti. Taciau
pagalvokite, kaip greitai jie turi pamirsti savo
klaidg ir testi pasirodyma tarsi nieko nebuty -
jvyke. Pasistenkite daryti tg patj. Pasistenkite kuo greiCiau sugrjzti j véZzes, kad rastuméte
klrybiSka blda susidoroti su iskilusia kliatimi.

4) Raskite geriausig sprendimg, kurj bty jmanoma jgyvendinti. Kai netikétai iSkyla
problema, dazniausiai jauciame, kad mus spaudzia laikas jg iSspresti ir arba pasimetame tarp
jvairiy galimy sprendimo budy, arba uzsisklendziame ir galvojame, kad yra tik viena iseitis.
KritiSkai apmastykite ir jvertinkite visus galimus variantus nieko neatmesdami. Pasistenkite
atsiverti naujiems elgesio modeliams ir nuspreskite, ka daryti geriausia esamomis
aplinkybémis. Nesijauskite jkalinti ar priversti elgtis tik vienu konkreciu budu ir tiesiog
vadovautis praeityje taikytais metodais.

5) Zinokite apie viskg. Kaip placiai sakoma, Zinios yra galia, ir tiesa ta, kad kuo daugiau
informacijos apie problema turime, kuo daugiau duomeny surenkame, tuo paprasciau jg
jveikti. Surinkite visa galimg informacija, jg iSanalizuokite, skirkite démesio net tam, kas tuo
metu atrodo nereikSminga. Tokiu bldu praplésite savo supratimag ir tiksliai suvoksite, kokios
klaidos buvo padarytos.

6) Sukurkite veiksmy plana. Surinke visa informacijg ir Zinodami, kokia yra problema,
nuspreskite, kokius Zingsnius turite atlikti, kad rastuméte sprendima. Jei dirbate su kitais,
kartu sukurkite ir uzrasykite plang, kuriame buty veiksmy eiga, galimos kiekvieno scenarijaus
baigtys ir galutiniai sprendimai, kuriuos reikés priimti priklausomai nuo to, kaip klostysis
jvykiai. Tokio aiSkaus plano sudarymas padés visiems suprasti, kokios konkreciai tvarkos
laikytis, taps lengviau iSvengti nesusipratimy ir nepasimesti.

7) Skirkite démesio kiekvieno nuomonei ir jausmams. Gyvenime labai daznai mus uzvaldo
,Viskas arba nieko” jausmas arba pojutis, kad kartkartémis turime priimti grieztus sprendimus,
kad iSsprestume problema. Nors tai padeda sprendimus priimti lengviau, kai tai susije su daug
Zmoniy viskas dazZniausiai pasidaro kiek sudétingiau. Iskilus problemai, duokite kitiems laiko
ir erdvés pasisakyti, atidZiai jy isklausykite ir pasistenkite suprasti jy pozitrj. Tam tikri
sprendimai jums gali neturéti tokio paties poveikio, kaip kitiems. Kartu dirbkite, kad
rastuméte geriausig visus labiausiai tenkinantj sprendima.

8) Atsizvelkite j susikirtusius interesus. Gali skambéti prieSingai tam, kas buvo iSdéstyta pries
tai pateiktame patarime, taciau labai svarbu nuosirdziai pripazinti, kokig naudg galite gauti,
arba kg galite prarasti. Musy profesiniame gyvenime yra situacijy, kai masy pelnas gali bati
musy kolegos nuostolis, ir atvirkséiai. Bandydami iSspresti problemg, j tai atsizvelkite ir
apsvarstykite pries nuspresdami, kokj metodg pasirinkti svarbiai problemai spresti. Jei visi bus
atviri ir aiskiai tai iSsakys, problema iSspresite greiciau ir efektyviau, nei vogciomis kiekvienas
bandydami gauti sau naudos.
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9) Atsitraukite. Sis patarimas turi dvejopa poveikj. Pirmiausia, spresdami problemas labai
susijaudiname ir nusimename, o kartais negalime aiskiai matyti situacijos ir sutelkti minciy.
Jei jmanoma, duokite sau laiko atsipalaiduoti, pasistenkite pamirsti apie problemg ir kiek
atsitraukite. Kai vél bandysite iSspresti problema, galésite jg matyti objektyviau ir, galbit,
pazvelgti j ja naujai. Antra, atsitraukite nuo savo ego ir minties, kad visuomet esate tobuli.
Pasistenkite priimti, kad kiti gali bati teisus, o jas — klysti. Arba kad kity siGlomas sprendimas
gali bati praktiskesnis ir tinkamesnis Siai konkreciai situacijai. Neleiskite nereikalingiems
egoistiniams jausmames paveikti jusy vertinimo.

10) Pasitelkite vaizduote. Kiek karty mums atsitiktinai kilo idéja ar sugalvojome kokj nors
praktinj sprendima, kaip palengvinti sau gyvenima? Siuo paprastu, nereikmingu pavyzdZiu
suvokiame, kaip svarbu pasitelkti vaizduote ir bati klrybiSkiems. Vaizduoté yra galingas
kiekvieno turimas jrankis, net jei kartais tai pamirStame. Kai kiti sprendimai ar iSbandyti
metodai neveikia, pasitikékite savo vaizduote. Leiskite protui kurti naujas iseitis, pasiduokite
nestandartiniam mastymui ir leiskite jam nuvesti jus j geriausig rezultata.

UZsiémimy pavyzdziai
A. Zaiskite strateginius Zaidimus, tokius kaip $achmatai, ,Stratego” arba laivy masis.

1 Zingsnis. Pasikvieskite draugus paZeisti
strateginiy Zaidimy ir surenkite turnyra.

2 Zingsnis. Po kiekvieno Zaidimo aptarkite,
kokios strategijos laikétés, jei buvo klaidy,
aptarkite, kokiy sprendimy bandéte ieskoti,
ir ar jie buvo efektyvds.

3 Zingsnis. Kiekvieno turnyro laimétojas gali
pasirinkti, kurj Zaidima visi Zaisite kitg karta.

B. Savanoriaukite politinéje kampanijoje.
Jei domités politika, veikiausiai, jau apie tai
mastéte. Jei ne, galite pagalvoti, kad tai keista, taciau galiausiai, turbat, vis tiek susidomésite.

Atsidure tokioje aplinkoje, kaip vietos kandidato bustinég, turésite galimybe stebéti tiek daug
jvairiy asmenybiy, susipaZinsite su daugybe jasy bendruomenés problemy ir uzmesite akj j
tai, kaip su problemomis susidoroti efektyviai ir greitai.

JUs turésite atlikti tam tikras pareigas ir, net jei savanoriaudami susidursite su kokiais nors
iSSukiais, taip lavinsite savo problemy sprendimo jgudzius. Niekada negali Zinoti — gal net
patys tapsite politikais.

Refleksija

Skirkite laiko pamastyti apie praeitj, net ir apie vaikyste, ir pagalvokite, kokiais budais
problemas sprendéte anksCiau. Ar problemos jums kélé daugiau, ar maziau nerimo? Kas
dazZniausiai, prireikus, jums padédavo? Kaip jums dabar atrodo, kokios savybés yra
svarbiausios susidirus su kliGtimi? Pabandykite skirti démesio tam, kas praeityje pasirodé
nenaudinga, ir kurybiskai panaudoti juos savo naudai.
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Pabandykite rasti atsakymus j Siuos klausimus:

1.

Ar geresnius sprendimus problemoms randu, kai jauciuosi nusimines, ar tuomet, kai
nusiraminu ir duodu sau laiko?

Kiek spresdamas problemas atsizvelgiu j kity Zmoniy jausmus ir nuomone?

Kada paskutinj kartg sugebéjau sékmingai panaudoti savo problemy sprendimo
jgudzius ir koks buvo rezultatas?

Kaip problemy sprendimo jgldziy jgalinimas pakeité ne tik profesinj, bet ir asmeninj
mano gyvenimg?

Ar pakito mano santykiai su kitais Zmonémis ir kaip mano problemy sprendimo
jgudziai juos paveiké?
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Gebéjimas prisitaikyti prie pokyciy — tai ,,gebéjimas arba noras keistis, atsizvelgiant j kitokias
sglygas”.
Saltinis: KembridZo Zodynas

Zmogaus prigimtyje néra labiau pamatinio gebéjimo, nei gebéjimas keistis, nei gilus Zinojimas,
kaip prisitaikyti prie aplinkybiy tinkamu metu ir tinkamu budu.

Kai kalbame apie gebéjimg prisitaikyti, pirmiausia sgsaja, pirmas vardas, kuris mums Sauna j
galvg — Carlzas Darvinas. Sis angly gamtininkas pirmasis tyré ir kalbéjo apie gebéjima
prisitaikyti gamtoje bei suformavo teorija, placiai Zinoma kaip ,,islieka stipriausieji“.

Darvinas evoliucijos proceso nelaiké stipriausiyjy islikimu. Jis mané, kad tai yra stipresniyjy
iSlikimas, nes ,kova uz bavj“ (sgvoka, kurig jis pasiskolino i$ angly ekonomisto ir demografo
Tomo Maltuso (angl. Thomas Malthus)) yra reliatyvi, todél néra absoliuti. Visai priesingai —
laiméjusieji, priklausomai nuo rasies padeéties ekosistemoje, pasikeitus aplinkybéms gali tapti
pralaiméjusiaisiais (Encyclopaedia Britannica tinklalapis, be datos)

Tai, kas galioja gamtoje, galioja ir musy kasdieniame gyvenime bei darbo aplinkoje. Turime
rasti bddg iSgyventi savo profesinéje ekosistemoje ir netapti paliktais iSnykti. Gebéjimo
prisitaikyti jgtdZiai yra prigimtiniai, taciau per praktikg juos taip pat galima tobulinti ir stiprinti.
Pirmiausia ir svarbiausia — tai gebéjimas pastebéti pokycius aplinkui, juos suprasti, aiskiai
suvokti, kas tai per pokyciai, ir kg jie atnes, bei juos priimti. Norint prisitaikyti prie naujy saglygy
batina bati atviriems ir pastabiems, negaistant laiko pokyciy baimei, ieSkant kirybisky bady
gauti naujy idéjy, priimant, kad jauni Zmonés gali jums padéti labiau, nei galéjote jsivaizduoti,
pasitikint novatoriais bei turint valios prisiderinti prie savo laikmecio. Tai tik keletas esminiy
jgudziy, kuriuos turime lavinti.

Kaip daznai gyvenime kalbame apie pokycius? Norime kazkg pakeisti savo asmenybéje, kas
neleidZzia mums judéti pirmyn, kazka pakeisti savo iSvaizdoje, kas, mums atrodo, yra netobula,
kazka, kuo nesame patenkinti savo santykiuose ir darbo aplinkoje. Ir tuomet suprantame, kad
negalime pasiekti taip trokStamy pokyciy, ty pokyciy, apie kuriuos tiek kalbéjome ir apie
kuriuos svajojome. Zmonéms bidinga gerai jaustis ten, kur viskas Zinoma, o poky¢iai kartais
gali bati baisls, net jei to nesuvokiame. Deja, mums visiems paguodos teikia seni jprociai,
darome tas pacias klaidas, net jei nuolat galvojame, kaip tai pakeisti.

Taciau batent tai pavercia mus musy paciy jkaitais. Tam, kad taptume geriausia savo versija,
turime iki galo suprasti poreikj gebéti prisitaikyti prie pokyciy, ir jj priimti. Asmeniniame
lygmenyje turime stengtis palikti praeities klaidas praeityje ir pasitlyti sau geresne ateit;j,
paremtg sgmoningais sprendimais ir veiksmais. Darbo aplinkoje gebéjimas prisitaikyti bus
musy slaptasis ginklas, kurio pagalba imsime klestéti.

Bendrovés visame pasaulyje ieSko Zmoniy, kurie bity prisitaike prie Siuolaikiniy technologijy,
kurie turéty dideliy svajoniy, nesivaikyty praeities, Zzmoniy, atnesSianciy naujy idéjy ir
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sukursianciy technologiniy stebukly. Taip yra todél, kad jos supranta, jog kad ir kokia beblty
dabartis, po penkiy minuciy tai jau bus praeitis, o ji gali atnesti tik praradimus ir nesékmes.
Jsivaizduokite pasaulj, kuris neprisitaiké prie Zmogaus teisiy, kuris neleidZia moterims
balsuoti, pasaulj, kuriame vis dar yra vergy, kur menas nedaro paZzangos, kur neegzistuoja
poezija ir teatras, kur ZodZio laisvé néra pamatiné Zmogaus teisé, kur negalite rinktis, kg dirbti,
kg myléti, ir kaip gyventi savo gyvenima. Tai bty pasaulis, kuris negeba prisitaikyti prie
pokyciy. Ir tai skamba kaip gyvenimas visiSkame pragare.

1) Priimkite fakta, kad seni metodai gali nebeveikti. Turime visiskai atsisakyti pozirio, kad
»,Seno suns neiSmokysi naujy triuky“. PrieSingai — turime priimti fakta, kad kai kuriuos musy
jau turimus jgudzius reikia tobulinti ir koreguoti, kad pagerintume savo gyvenimg ne vien tik
profesiniu, bet ir asmeniniu pozilriu. Nebijokite pripazinti, kad kai kas, kg vis dar darome,
neduoda naudos, ir labai pasistenkite Siy dalyky atsisakyti ir pakeisti naujesne, funkcionalesne
versija. Kompiuterius reikia atnaujinti nuolat — lygiai taip pat ir su masy protu, jgtudziais ir
apskritai gyvenimu.

2) Nebijokite. Tai gali skambéti kaip
sakinys i$ atgyvenusios savipagalbos
knygos, taciau tai be galo svarbu.
Kaip Zmogus, turéjes prisitaikyti prie
daugybés klitciy ir sunkiy sveikatos
problemuy, galiu tikrai patvirtinti, kad
nustoti bijoti yra protingiausia, ka
galite padaryti. IS baimés néra jokios
naudos — taip gyventi absoliudiai
beprasmiska, tuo labiau visai \"
nejdomu ir nelinksma. Bijodami MRS R, - ————
nieko negauname ir netenkame to, kas gero gali nutikti. Palikite baime uz nugaros, gyvenimas
eis kaip éjes, bijosite to, ar ne. Taciau tik jei nebijosite, galésite pamatyti ir priimti tai, kas
vyksta jlsy gyvenime. Tai sunku ir daugelis Zmoniy negali to padaryti, ta¢iau gyvenimas be
baimés — tai dovana, kurig turétumeéte sau padovanoti.

—

3) Pasistenkite nesvaistyti laiko. Nustokite ieskoti pasiteisinimy ir kliG¢iy kaskart, kai turite
prisitaikyti prie situacijos. Ypac darbo aplinkoje viskas dazniausiai vyksta labai greitai ir, iskilus
problemai, sprendimus reikia priimti laiku. Nustokite statyti kliGtis sau ir kitiems ir
neatidéliokite. PrieSingai, kuo labiau vengsite situacijos, tuo sudétingesné ji taps, tuo sunkiau
galiausiai bus jg iSspresti. Pasinerkite j iSStkius Cia ir dabar, kai laikas tam tinkamas, o ne
tuomet, kai manysite, kad jau nebijote tvarkytis su kazkuo nauju, nes tai pats tikriausias budas
likti uzstrigus praeityje, kai jusy laukia nauja ateitis.

4) Nustokite visur matyti klittis. UZztrunka mety metus suprasti, kiek daug iS musy yra linke
visame kame ieskoti neigiamy aspekty. Mety metai neapgalvotai sakant, jog ,to padaryti
nejmanoma“ arba ,as jsitikines, kad nepavyks“, arba ,esu tikras, kad tai atneS vien
problemas”, net apie pacius menkiausius ir nereikSmingiausius dalykus. Toks pozilris ir
nuolatinis zyzimas ne tik atstumia kitus Zmones, taciau ir tampa prarasty darbo pasitlymy bei
kliG¢iy priezastim. Blnant tokios neigiamos nuotaikos musy gyvenimai daugeliu aspekty
tampa Zymiai prastesni. Nenoriu pasakyti, kad prieS apsisprendziant ar veikiant nereikia

34



pagalvoti, ar kad reikia bati neiSmanéliais romantikais, nemokanciais pazvelgti objektyviai,
taciau turime j gyvenima ir gyvendami Zvelgti pozityviau. NeZinome, ar visata iSpildys musy
troskimus —as tuo abejoju — bet esu jsitikines, kad tik tuomet, kai visur nematome vien klitciy,
tik tuomet, kai nustojame jas visur kurti dar prieS pamatydami, turime daugiau Sansy bdti
laimingi, karybiski ir sékmingi.

5) Islaikykite savo mastymg kritiska. Kaip ir bet kurioje kitoje gyvenimo srityje, iSlaikyti
kritiSkg poZilrj yra tiesiog batina. Pokyciai yra neiSvengiami ir, Zinoma, mes vis kalbéjome ir
kalbésime apie pokyciy privalumus. Taciau ar visi pokyciai privalo jvykti? Ar vertinga koreguoti
kiekvieng moralés norma, ar verta priimti kiekvieng naujg technologija, kiekvieng gero
siekiantj jstatyma, ar kiekvienas blidas bendrauti su Zmonémis yra padorus? Atsakymas — ne.
Neturétume priimti visko, kas vyksta aplink mus, pirma to neiSanalizave, nesuprate tikrosios
to reikSmes, neiSskaide, i$ ko tai susideda, nesuprate, kas tai is tiesy yra, ir kokias pasekmes
tai turés. Ne viskas, kas nauja, naudinga mums, musy psichikos sveikatai, misy darbui,
santykiams su kitais ir su savimi.

6) Stimuliuokite savo protg ir kiing. Ko gero visi Ziliréjome ir Zavéjomeés stebédami internete,
kaip pagyvene Zzmonés uzsiiminéja joga, bégioja ar ekstremaliai sportuoja, ir tikrai buvome
nustebinti tokiy Zmoniy. Netikétumas mus uzklumpa todél, kad tam tikrus dalykus laikome
tinkamais tik tam tikroms amziaus grupéms. Kai kuriais atvejais tai gali bati tiesa, taciau is
esmes kuo labiau stimuliuosite savo protg, kuo daugiau informacijos gausite, kuo daugiau
knygy perskaitysite, kuo daugiau Siuolaikiniy technologijy naudosite, tuo protiskai stipresni
tapsite. O to turétume siekti kiekvienas. Taip pat svarbu, kad aktyvus baty ir masy kiinas, net
jei kartais tai gali pasirodyti sunku. Pasijusite Zymiai geriau, jausités labiau patenkinti ir
galintys susidoroti su bet kokiu isSUkiu. Gyventi jaudinanciai ir pilnai svarbu ir jauniems
Zmonéms, kadangi Siais laikais daugeliui viskas tiesiog nuobodu ir jie elgiasi tarsi senukai.

7) UZdavinékite klausimus. Neapsigaukite — mes gyvename labai konkurencingoje
visuomenéje, o konkurencija — kiekvienos profesijos antras vardas. Mes bijome parodyti
silpnumg, pripazinti, kad kazko neZinome, jauiamés blogai, jei kazkas tariamai yra
efektyvesnis uz mus. Tokia yra musy kasdiené realybé. Tad kai susiduriame su kazkuo nauiju,
norime parodyti save iS geriausios puseés ir
apsimetame, kad viskg supratome, nors yra
prieSingai. Neleiskite gédai sulaikyti jisy nuo
klausinéjimo apie kazka, ko iki galo
nesuprantate. Pripazine, kad neZinote,
nepasirodysite blogai. Apsimesti, kad Zinote, ir
nezinoti yra Zymiai blogiau. Niekas nesitiki, kad
viskg Zinosite, tad klauskite. Tik klausdami ir
suprasdami galésite priimti pokycius ir suprasti
jy esme.

8) Dirbkite su kitais. Bendrovés kasdien
susiduria su i$30kiais ir pokyciais. Siuolaikinés technologijos, nauji kompiuteriai, prietaisai,
bendravimo platformos, nauji poreikiai visame pasaulyje. Darbas komandoje yra bdtinas
susiduriant su kazkuo nauju. Kiekvienas turi savo kompetencijos sritj, o dirbant kartu
kiekvienas atsineSa savo Zinias ir patirtj. Paprastai tariant, kazkas gali paaiskinti kg nors, ko
nesuprantate jus ir atvirksciai. Vietoje to, kad kankintumeétés vieni, jaustumétés pasimete ir
lidni, pasitikeékite kitais. Pasitikékite ne tik savo, bet ir kity protu ir noru keistis.
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9) Kaip galima daugiau keliaukite. Keliavimas -
vienas i$ didziausiy malonumy ir tikrai yra
patirtis, galinti pakeisti gyvenimg. Tiek
pirmiesiems tyrinétojams, tiek mums Siandien
tai, kas neZinoma arba tiesiog skirtingos
vietovés visuomet buvo patrauklios. Kelionés
daro mus protingesnius, pasiruosusius
susitvarkyti su neZinomybe, padeda bati
budriems ir lankstiems priimant sprendimus.
Toks lankstumas ir nuolatiné naujy nuotykiy,
naujy neaplankyty viety, naujy neiSmeéginty
patiekaly paieSka yra poZilris, kurio turétume
laikytis. Pats gyvenimas yra kelioné, kupina siurprizy, netikéty jvykiy, gery ir blogy nuotykiy,
jdomiy ir nuobodziy dieny. Vienintelis tikras dalykas yra tai, kad gyvenimas nuolat kinta ir
turime noréti prisitaikyti dél savo paciy gerovés.

A. Pabandykite kasdien trumpai naudotis kairigja ranka (jei esate deSiniarankiai) arba
desinigja ranka (jei esate kairiarankiai). Paméginkite rasyti, gaminti ar lyginti, valytis dantis
ar Sukuotis plaukus. Naudokite jg spustelédami mygtuka lifte, versdami knygos puslapius,
tapydami ar mokédami uz maisto prekes. Pastebékite, kaip pasijusite, ar tai jums bus keista,
ir tg darykite kasdien.

B. Savaite kasdien padarykite kazkq visiSkai naujo

1 diena Apsivilkite kg nors, kas bty uz jiusy komforto zonos riby. Pasirinkite drabuzius,
kuriy paprastai kasdien nevilkite. Apsivilkite kazkg kitokio, kazkg, kas jums
tinka, taciau yra Siek tiek uz jusy jprastai dévimy drabuziy riby. Pastebékite,
kaip Sis naujas stilius jus vercia pasijusti.

2 diena Pasiklausykite muzikos, kurios niekada pries tai gyvenime nesiklauséte. Net jei
jums labai patinka muzika, tikrai rasite Zzanrg, kurio nesiklauséte.
Pasiklausykite atsitiktinai internete rasto atlikéjo, operos, apie kurig nieko
nezinojote, ar keistos roko muzikos iS Salies, kurios negalétuméte rasti
Zzemélapyje.

3 diena | darbg eikite kitu keliu. Eidami j darbg nesilaikykite jprasto rezimo. Eikite
kitomis gatvémis, i$ autobuso ar traukinio isSlipkite kitoje stoteléje ir eikite ar
gal net vaziuokite taksi, kad baty kitaip. Tiesiog nedarykite to, kg darote
kasdien.

4 diena Pakeiskite savo sporto ruting. ISbandykite naujg treniravimosi budg, kadi r
vienai dienai. Jei jums labiau patinka joga ar pilates treniruotés, iSbandykite
svorius, o jei jums artimesnis bégimas, iSbandykite pilates treniruotes.
Treniruokite king ir protg visiSkai nauju budu.

5 diena Pakoreguokite savo piety jprocius. Jei j darbg atsineSate pietus, vieng karta
pabandykite nenusinesti, o vietoje to nueikite papietauti j jums patinkantj
restorana.
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6 diena Sudalyvaukite veikloje, apie kurig esate tik girdéje, kad ir kas tai bebuty.
Nueikite j vyno degustacijg, iSeikite pabégioti, nueikite j parka, apsilankykite
teatre, pagaminkite tradiciniy patiekaly — tiesiog padarykite kazka, kas buty
nauja jusy savaitgalio rutinoje.

7 diena Suplanuokite dienos kelione j gretimg miestelj. Pasikvieskite draugy ar
vaziuokite vieni. NeiesSkokite internete, kur pavalgyti ar kg aplankyti. Tiesiog
vadovaukités patirtimi. Atsiverkite nuotykiams.

Pavartykite vaikystés nuotrauky albumus, ne tam, kad galvotumeéte apie praeitj, bet kad
Nuo pirmuyjy Zingsniy iki pirmojo gimtadienio torto ir Zvakuciy uzpatimo, iki mokyklos ir jvairiy
veikly bei draugy, viskas jums primena apie jasy nuolatinius pokycius ir augima. Pasitikékite
savimi, kad galite keistis ir dabar.

Raskite tinkamiausius atsakymus j Siuos klausimus:

1. Ar galiu nurodyti konkrety momentg, kai supratau, kad turésiu prisitaikyti prie naujos
situacijos? Kaip jauciausi?

2. Arisbandydamas kazka naujo jauciu baime, ar nekantrauju?

3. Kurie mano gyvenimo aspektai pageréjo priémus gebéjimo prisitaikyti prie pokyciy
jgudzius?

4. Kaip kiti Zmonés reagavo j mano pastangas prisitaikyti prie pokyciy? Ar jy grjiztamasis
rySys turéjo jtakos mano pasiryZimui iSbandyti naujus dalykus?

5. Kaip pandemija paveiké mano gebéjimo prisitaikyti prie pokyciy procesg? Ko iSmokau
dél Sio itin sudétingo ir netikéto jvykio?
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7) Noras tobuléti

Asmeninis tobuléjimas — tai ,sgmoningas asmeninio augimo siekis pleciant savimone ir Zinias
bei tobulinant asmeninius jgudzius”.

Saltinis: JK asmeninio tobuléjimo koledZas
Noras apibtdinamas kaip ,savybé prireikus ko nors su dziaugsmu imtis”“.
Saltinis: KembridZo Zodynas

Tad galime nesunkiai daryti iSvadg, kad $j gebéjima apibidina noras tobulinti savo jgudzius ir
pasirengimas plésti savimone.

Kas yra noro tobuléti jgidziai?

Sj igdij tiksliai nusakyti gali bati labai sudétinga, kadangi

jis Zymiai stipriau persipynes su gilesniais psichologiniais p

ir vidiniais aspektais nei bet kuris kitas socialinis-
emocinis jgudis. Kg kiekvienas apibudina kaip norg ar,
Siuo atveju, tobuléjimg, gali be galo skirtis. Turint
omenyje, kad gyvename pasaulyje, pilname jvairiy
kultiry, daugybés ekonomikos sistemy, skirtingy
religijy, jvairiy filosofiniy pozidriy, visi bandome
susiaurinti dalykus, kurie galioja didZiajai daliai Zmoniy.

Zinoti, kas esame, ir gebéti palaikyti ry$j su tikraisiais
savimi — tai pirmasis Zingsnis asmeninio tobuléjimo link.
Ne visada lengva i$ tiesy suprasti save pacius, o Siame
sudétingame ir greitame gyvenime galime nesunkiai
pasimesti. Vis délto kiekvienas esame unikali batybé.
Savo unikalumo supratimas ir priémimas veda |
savimone. Noras tapti geriausia savo versija glidi masy
troskime gyventi labiausiai jaudinantj gyvenima, kurti, - -

dirbti darbg, apie kurj svajojate, sukurti Seimg, keliauti aplink pasaulj ar jgyvendinti viska kartu
sudéjus.

Keletas esminiy dedamuyjy, formuojanciy tai, kg vadiname noru tobuléti, yra gebéjimas
prisitaikyti prie pokyciy, ateities nebijojimas, gebéjimas issivaduoti iS nenaudingy seny
jprociy, iSankstiniy nuostaty neturéjimas, rlipinimasis savo gerove, kiinu ir protu.

Abrahamas Maslou (1943) (angl. Abraham Maslow), amerikieciy psichologas, daug prisidéjes
prie humanistinés psichologijos, sukdré itin reikSmingg teorijg apie ,poreikiy piramide“.
Pradedant nuo pacdiy paprasciausiy fiziologiniy poreikiy, pereinant prie saugumo poreikiy,
meilés ir priklausymo bendruomenei poreikiy, savivertés poreikiy, pasiekiame piramidés
virsting, kurioje puikuojasi savirealizacija.

Tai reiskia, kad visi Zmonés, patenkine savo pagrindinius poreikius, siekia bati tobula savo
paciy versija. Didziausias pasiekimas — buti paciais savimi.
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Atsakymas j §j klausimg yra daugmaz akivaizdus ir paaiskina pats save. Be poreikio Zengti j
priekj ir tobuléti Zmonés nuo pat laiky pradZios neblty nieko pasieke. Jei misy smegenys,
nervy sistema, siela nebulty musy verte vystytis, vis dar gyventume urvuose. Esame gyvas
noro tobuléti jrodymas.

Kai itin sékmingy Zmoniy klausé apie jy pergales, dazniausiai jy atsakymus vienijantis dalykas
buvo tai, kad jie nebijojo svajoti, tikéjo savimi ir turéjo beribj poreikj jgyvendinti savo svajones.
Kuo stipresni tapsime, tuo daugiau Sansy turésime to i$ tiesy pasiekti.

Negalime nekreipti démesio j faktg, jog gyvenime yra netikéty posukiy ir klit¢iy, kad jis pilnas
staigiy jvykiy ir sunkumy, ir kad kartais, kad ir
kaip besistengtume, atrodo, kad reikalai
nejuda arba vyksta ne taip, kaip norétume. Tai
tikroveés dalis. Tai, kaip reaguojame j Sig Ziaurig
tikrove, suteikia mums norg klestéti bet
kokiomis aplinkybémis. Bltent tai padeda
mums pladuriuoti pavirSiuje, kai bangos
pasidaro didelés ir pavojingos. Butent tai
Zmonés mato mumyse, mumis tiki, jei reikia,
mums padeda, tai padeda mums issiskirti ir
tapti sékmingiems. Noras tobuléti daro Zmones
patrauklesnius, laimingesnius, labiau mylimus
ir vertinamus jy aplinkoje.

1) Uzsibrézkite aisky tiksla. ISsiaiskinkite, ko norite gyvenime, kad ir kaip beprotiskai tai
skambéty. Suzinoti, kas mus padarys laimingus, yra Siek tiek sudétingiau, taciau, laikui bégant,
tai, Zinoma, gali keistis. Taciau kazkada pasiekiame tarpsnj, kai darosi aiskiau, ko mums reikia,
ir kaip save jsivaizduojame ateityje. Galbut norite parasyti knygg, galbut jsivaizduojate save
keliaujancius ar persikeliancius gyventi j kitg valstybe, o galbit sugrjztancius j gimtgjj miesta,
tampancdius Zurnalistais ar atidarancius restorang. Galbat suprantate, kad toks, koks yra, jlsy
gyvenimas jusy netenkina, kad svajojate apie kazka visai kitokio. Siekite to, priimkite fakta,
kad to norite, ir stenkités to pasiekti. Busite vienu Zingsniu arciau savirealizacijos.

2) Sudarykite dalyky, kuriuos norite padaryti, sgrasa. Kartais Zzmonés jaucia spaudimg dél
savo paciy sudaryty sgrasy, jie jauciasi kasdien ir nuolat jsipareigoje iSbraukti kiekvieng
punkty ir, jei to nepadaro, jauciasi susimove. Neleiskime sau pasiekti Sios stadijos. Tiesiog
suvokime, kad, kazkg uzrasius ant lapelio ar kompiuteryje, tai tampa labiau tikra. Tai tampa
labiau apciuopiama ir imame jausti daugiau atsakomybés tai jvykdyti. Sudarinékite savo
sgrasus, uzrasykite, ko norite, nesvarbu, reikSminga tai, ar ne, nedidelius kasdienius tikslus, su
darbu susijusius tikslus, asmeninius siekius, net mankstos pratimus ar filmus, kuriuos norite
perzilréti. Pasistenkite iS savo sgraso iSbraukti kiek jmanoma daugiau uzbaigty uzduociy.

3) Nebijokite keistis. NeuZstrikite ties sprendimais, kuriuos priéméte dél savo ateities, jei
nebesijaudiate jais patenkinti. Zmonéms biadinga jaustis jkalintais savo sprendimy ir
nesijausti, kad gali laisvai juos keisti ir pasirinkti kitg gyvenimo kelig. Tai, kas mums atrodé
patrauklu, kai buvome jaunesni, ar tai, kuo muasy tévai priverté patikéti kaip teisingiausiu
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keliu, galiausiai gali bati visai ne tai, ko norime. Neturétume bijoti persigalvoti, atsisakyti
praeityje priimty sprendimy ir rimtai stengtis dél to, kas padarys mus laimingus. Btent tai ir
yra noras tobuléti.

4) Samoningai atsisakykite Zalingy jprociy. Kelias j asmenine paZangg néra lengvas.
DaZniausiai mes patys esame linke sabotuoti savo pastangas ir spendZiame sau spastus, j
kuriuos nuolat pakliivame. Jei issiaiSkinsime, kas mums neleidZia bati geriausia savo versija,
jei galésime tiksliai nusakyti visus nereikalingus jprocius, kuriy vis dar laikotés, ir juos pakeisti,
priartésite prie savo svajoniy gyvenimo. Zmogaus prigimtyje néra nieko galingesnio, nei
jprotis, ir néra nieko, kg baty sudétingiau pakeisti. Uzaugame ir paprastai is karto priprantame
prie budy iSgyventi, metody, kurie mums atnesa sékme. Visi Sie triukai galiausiai sukuria musy
versijg, kuria nebutinai esame patenkinti. Tik jei atsisakysime Siy jprociy ir pakeisime juos
naudingesniais, pasieksime svarbiy dalyky gyvenime. Tai sunku, taciau batina.

5) Kurkite prasmingus santykius. Kuo daugiau turime draugy, tuo turtingesni esame.
Investuokite j savo santykius. Kuo prasmingesni musy rySiai, tuo labiau tobuléjame kaip
Zmonés. Dazniausiai zmoneés, kurie mus tikrai myli, visuomet mus palaikys, norés mums
geriausio ir skatins mus tapti tuo, kuo siekiame biti. Kuo maziau prasmingi santykiai, tuo
labiau iSklystame i$ kelio, sutrinkame ir galime atsidurti toksiskose situacijose, kurios atnesa
tik dideliy problemy. Beprasmiai ir toksiski santykiai uzkerta jums kelig, tuo tarpu svarbis
santykiai prisidés prie jusy svajoniy jgyvendinimo.

6) Rupinkités savimi. Skamba kaip klise,
taciau tai taip teisinga ir svarbu. Jums bus
sunku rasti noro tobuléti, jei nesijausite gerai,
jei nesirlpinsite savo sveikata, ir jei nebdusite
pakankamai laimingi. Rapinkités savo dieta,
saikingai mankstinkités, susitikite su draugais,
meégaukités skaniais patiekalais, pasirinkite
veiklas, kurios jums buty smagios ir jdomios,
ir kas savaite tai darykite. ISsiaiskinkite, kg
reiSkia save palepinti, ir Siek tiek palepinkite
save. Rinkités kokybiskus, SvieZzius produktus, jei reikia, gerkite vitaminus, reguliariai
tikrinkités sveikatg, pakankamai dainai mankstinkités ir visomis prasmémis venkite
krastutinumy. Mylékite save ir elkités su savimi taip, kaip elgtumétés su geriausiu draugu. Juk
geriausiam draugui neleistuméte alkti, litdéti, nuobodzZiauti ar daryti tas pacias klaidas. Kodél
tuomet leidzZiate sau?

7) Prisiimkite atsakomybiy. Tikékite savimi ir darbo aplinkoje prasykite daugiau atsakomybiy.
Jei pasitikite savimi, stumtelékite save Siek tiek toliau ir paklauskite, ar galite atlikti kazka
daugiau. Sitlykite, kaip galétuméte buti naudingi ir produktyvis, ir jtikinkite vadovus savo
jgudziais. Kuo produktyvesni jausités darbe, tuo labiau patenkinti bisite, tuo didesné bus jlsy
saviverté. Jausdamiesi pasitikintys savimi ir galintys susidoroti su sudétingesnémis uzduotimis
pajusite norg tobuléti, praplésite savo mastyma bei jrodysite sau, kad jasy galimybéms néra
riby. Bent pabandykite ir pazitrékite, kaip seksis. Net jei dabar netinkamas metas, tinkama
akimirka bus zZingsniu arciau.

8) Blikite produktyvus kasdieniame gyvenime. Net jei nedirbate ar Siuo metu ieSkote darbo,
pasistenkite turéti dienos grafikg, kasdien bukite aktyvis ir produktyvis. Anksti kelkités,
pasimankstinkite, susitvarkykite namus, iSeikite pasivaikscioti, padékite Seimai ar draugams,
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pasigaminkite pietus ar vakariene patys, paprastai tariant, tiesiog iSlipkite iS lovos ir veikite.
Jei jums lildna, jei esate nusivyle, darykite prieSingai, nei jauciatés ir pabandykite pakeisti
situacijg. Kuo daugiau dalyky bandysite padaryti, kuo labiau stengsités, tuo lengviau bus iseiti
i$ negatyvios savijautos bei tobulintis. Bukite aktyvis net namuose, netempkite saves Zemyn.

9) Neatidéliokite. Nepalikite rytojui to, kg galite padaryti Siandien. Tai gali bati nauja kalbag,
kurig norite iSmokti, knyga, kurig norite perskaityti, skambutis draugui, kelionés planavimas —
tiesiog padarykite tai dabar. Neleiskite sau laukti ilgiau nei batina. Labai lengva kg nors atidéti
ir niekad taip ir nepadaryti, nes gyvenimas gali bati chaotiSkas ir niekada neZinote, kg atnes
ateitis. Nelaukite daugiau nei sekundés, kad pakeistuméte blogg jprotj, padarykite tai dabar.
Nustokite ieSkoti pasiteisinimy ir veikite. Pasyviai nelaukite, kol jvyks stebuklas. Tapkite savo
paciy ryztingu stebuklu.

10) Gyvenkite visavertj ir sgmoningg gyvenima. Dalyvaukite
kiekvienoje savo gyvenimo sekundéje. Nesvarbu, ar patiriate
dziaugsmingg jvykj, ar kazka sudétingo, dalyvaukite tame.
Ramiai kvépuokite, pripaZinkite faktus, leiskite sau pajusti
dZiaugsmag ar skausmg ir sielvartg. Kasdien sgmoningai
dalyvaukite savo gyvenime. Ir pasitlykite sau kuo daugiau
naudingy patiriy. Keliaukite, dainuokite, medituokite,
plaukiokite, iSeikite pasSokti, apsilankykite baruose ir
muziejuose, susiraskite draugy, karybiskai dirbkite,
jsimylékite. 1Smokite naujy jgudZiy, naujy kalby, lankykite
dailés uzsiémimus, eikite zZvejoti, keliaukite pésc¢iomis. Kadi r
kas jus dziuginty, kiek jmanoma labiau j tai pasinerkite. Kadi r
kas priversty jlsy protg daugiau dirbti, kad ir kas daryty jusy
sielg laimingg — darykite tai. Net patys maziausi dalykai daznai
teikia daugiausiai pasitenkinimo.

UZsiémimy pavyzdziai
A. ,Gyvenimo esmé ne atrasti save. Gyvenimo esmé — sukurti save“. Diordzas Bernardas So
,Vienintelé kelioné Siame pasaulyje — tai kelioné j save” — Raineris Marija Rilke

1 zingsnis. Su draugais aptarkite $iy dviejy didZiy mastytojy (rasytojo DZordZo Bernardo So
ir poeto Rainerio Marijos Rilkés) citatas. Pasikalbékite apie gilesne Siy ZodZiy prasme ir tai,
k3 jie reiSkia mlsy gyvenimuose Siandiena.

2 Zingsnis. Sutarkite veiklg, kuri padéty jums geriau suprasti Siy citaty prasme. Tai gali buti
naujas hobis, pastangos medituoti, ar dainavimo pamokos, kurias visada noréjote lankyti.

3 Zingsnis. Sudalyvave pasirinktoje veikloje susitikite su draugais ir aptarkite mintis ir jausmus.
Pasidalinkite, kaip jautétés, kg reiskia Sis jusy atliktas Zingsnis, ir ar jis priverté jus pasijusti
laimingesniais.

4 zingsnis. Atsizvelgdami j savo asmenybe ir vidinj balsg, sukurkite savo paciy jkvepianciag
citata.
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B. Organizuokite filmy apie didzias asmenybes vakarus.

1 Zingsnis. Surinkite grupe draugy, su kuriais turite bendry interesy apie king ir, dar svarbiau,
apie istorijoje pasizymeéjusias Siy laiky ar senovés asmenybes

2 Zingsnis. Suraskite ir ziarékite filmus apie jy gyvenimus. Jei apie konkrecig asmenybe yra
sukurta keletas filmy, perziarékite juos visus, kad susidarytuméte bendresnj vaizdg apie Sias
asmenybes.

3 Zingsnis. Aptarkite su draugais kilusias mintis apie Sias asmenybes, pasidalinkite pozZitriais,
pamastykite, kg Sie Zmonés daryty, jei gyventy dabar. Koks bty jy kasdienis gyvenimas, kokie
blty jy pasirinkimai, kokiuose judéjimuose jie galéty dalyvauti.

4 Zingsnis. Paméginkite sugalvoti veiklg, kuri jiems bty patikusi sprendziant pagal
Siuolaikinius standartus, ir uzsiimkite ja su draugais. Tai gali bati pats keisCiausias budas
iSsirinkit hobj, taciau gali bati labai linksma.

Po ménesio sgmoningo veikimo asmeninio tobuléjimo link, sugrjzkite atgal ir pagalvokite apie
dalykus, kuriy pasiekéte. Zymeékités, kiek karty bandéte save sabotuoti, taciau jveikéte kliatj
ir éjote toliau. Jvertinkite save uz viskg, taciau taip pat atkreipkite démesj j detales, tokias kaip
psichologiniai pakilimai ir nuopuoliai, ir ar jie paveiké jusy vertinima. Paanalizuokite, kada
lengviau priimti sau naudingg sprendimg, o kada ne. Viska fiksuokite ir kas ménes;j sugrjzkite
pasitikrinti, kaip sekési. Kas ménesj raskite po jkvepiancia citata.

Apmastykite Siuos klausimus:

1. Kaip jlis apibréziate asmeninj tobuléjimg ir kaip apibudintuméte Sig sgvoka kam nors
nezinanciam, kas tai yra?

Kokiy bidy radote testi savo asmeninio tobuléjimo kelione pandemijos metu?

Kurios veiklos labiausiai jkvépé jums norg augti kaip Zmogui?

Kurios knygos ar filmai jus labiausiai jkvépé asmeninio tobuléjimo procese?

Kuriuos faktorius laikéte kliGtimis asmeniniam tobuléjimui? Kaip galite juos pakeisti
kasdieniame gyvenime?

uhWwN
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Laiko valdymas — tai ,,jprotis naudingai ir efektyviai panaudoti turima laika, ypac darbe”.
Saltinis: Kembridzo Zodynas

Laiko valdymas — tai praktika, kuri virsta batinu gebéjimu ne tik profesiniame, bet ir masy
asmeniniame gyvenime.

Argi laikas néra pati didZiausia problema? Nuo gimimo bandome susitaikyti su faktu, kad nei
viena prabégusi sekundé jau nebegrjs. Tai, kas Siuo metu yra dabartis, po sekundés taps
praeitimi ir taip toliau. Zmogus visuomet bandé rasti bada laikui jminti. Sukdré sistema jam
matuoti ir pasinéreé j nuolatinj musj bandydamas jj jvaldyti.

Pirmas Zingsnis norint valdyti savo laika
efektyviau — bati organizuotiems ir Zinoti,
kokios turéty buti jusy kasdienés uzduotys.
Pradedant buitiniais reikalais, baigiant
terminais ir projektais — jei konkreciai Zinosite,
kg reikia padaryti, labiau tikétina, kad tai
pasieksite. Organizuotumas kartu su gebéjimu
~ neatidélioti darby kitai dienai, ménesiui, kol

| galiausiai neatliekame to, kg turéjome, yra
OO R . . .
::\‘X\‘A‘R{\\% esminis laiko valdymo komponentas. Taip pat

)
4

]

T e ' ' gana svarbu bati ek tiek labiau

disciplinuotiems. Visiskai nenaudinga
nuspresti, kg per dieng turétuméte atlikti, netgi viskg uzrasyti, ir galiausiai nesilaikyti plano.
Zinoma, negalime iki smulkmeny suplanuoti savo dienos, kadangi gyvenimo suplanuoti
nejmanoma, taciau butina pabandyti laikytis savo dienos programos.

Gali bati keblu ir kartais painu nustatyti prioritetus, jei turite per daug uzduodiy, taciau
prioritety nustatymas jums labai padés buti produktyviems ir efektyviems. Greitas mastymas
apskritai puikus jgldis, ypac susidurus su kliatimis, kai reikia keisti prioritetus. Gyvenimas
pilnas gery ir blogy siurprizy ir turime greitai galvoti ir veikti, kad susidorotume su pokyciais.

Esminis sékmingo laiko valdymo elementas — kelti realistiSkus tikslus ir terminus jiems
pasiekti. Norint susidaryti jgyvendinamg dienos plang, svarbu pasinaudoti patirtimi, Ziniomis,
asmeniniais gebéjimais bei Zinoti savo trikumus. AtsiZvelgiant j kiek jmanoma daugiau
smulkmeny ir likimui paliekant tik labai nedidele dalj, sukursite labiau organizuotg ruting ir
pasieksite geresniy rezultaty, Zzinoma, jei nejvyks kas nors nepaprasto. Gebéjimas islaikyti
ramybe, neprarasti savitvardos, greitai sugrjzti j vézes, bandyti numatyti galimas kliGtis, plano
laikymasis, lankstumas prireikus atlikti pakeitimus, gebéjimas rasti efektyviausius budus
uzbaigti uZzduotj — visa tai yra esminiai laiko valdymo jgidziy komponentai.

Laikas yra tokia didelé filosofiné ir praktiné problema, kad galite pasijusti labai menki,
bandydami jg analizuoti, ta¢iau visiems mums batina bent jau pabandyti. Kalbant atvirai,
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kiekvienas Zinome, ka reiskia, dienos tiesiog béga pro $alj, laikas prarandamas ir nieko
jaudinancio nevyksta. Visi jauciame, kad laikas tiesiog praskrieja, kai esame laimingi, ir,
atrodo, stovi vietoje, kai esame prislégti, lildni ar jauiame stresg. Laikas Zmonéms turi
didzZiulj poveikj, o mlsy protams daznai sunkiai sekasi su tuo susitvarkyti.

Daugelyje senoveés religijy laikas daznai buvo laikomas dievu, o graiky mitologijoje taip pat
galime rasti maziau svarbias deives, vadinamas ,valandomis“. Tai tik jrodo, koks svarus yra
laikas, ir kokie mazi Zmonés jautési pries jj.

Siandien, ypa¢ po 2020-aisiais netikétai uzklupusios COVID-19 pandemijos, visi pajutome, kaip
labai svarbu mums buvo laiko valdymas. Supratome, kaip svarbu turéti dienos ruting ir jos
laikytis, kaip netikéti jvykiai gali pakeisti viso pasaulio ateitj, kokie esame lankstis, kad galime
susitvarkyti su visais Siais sunkumais, kaip verslai ir mokyklos turéjo rasti naujy bidy su tuo
susidoroti, o laiko valdymas tam buvo
labai reikSmingas. Net nekalbant apie ﬁ EE
pandemijg, gebéjimas efektyviai valdyti

savo laikg padeda padaryti gyvenimg
geresnj, o darbg efektyvesnj. Tai badas
gyventi labiau tenkinantj gyvenima ir
dirbti  pelningesnj darba. Grafiky,
asmeniniy terminy nusistatymas, laiko
nesvaistymas galiausiai mus islaisvina ir
padaro efektyvesnius ir labiau
patenkintus.

1) Bikite realistai. Jis — ne Supermenas. Nesusikurkite sau daugiau spaudimo per dieng
pasiekti milijonus dalyky ir neapgalvotai nesakykite, kad jums nereikia tiek laiko atlikti uzduot;j
darbe, kiek jums skyré, norédami parodyti, kg galite. Kiekvienas esame jsijaute ir pilni gery
ketinimy apsimete, kad viskg galime pabaigti per valanda ar dvi, ar pasiruosti pristatymui per
akimirka, kad esame greitesni uZz Zaibg. Ne — iSnaudokite visg skirtg laikg, uZsibréikite
tikroviskus tikslus, atsizvelkite j savo nuotaikg, emocine buseng, Zinias apie uzduoties dalyka,
bendra sveikata, ar nesijauciate pavarge, ir bikite nuosirdis sau ir kitiems. Zymiai geriau
uzsibrézti maziau tiksly ir is tiesy juos pasiekti, nei bandyti pabaigti Simtg dalyky ir patirti
nesékme.

2) ISlaikykite savo kambarj Svary ir tvarkinga. Kaip ir pries tai buves patarimas apie lovos
pasiklojimg ryte, tai gali skambéti kaip nesvarbus ir atgyvenes patarimas. Taciau Svaris ir
tvarkingi namai, kambarys ar darbo vieta sukuria malonesne aplinkg kurti, mastyti ir atlikti
uzduotis. Chaotiska mus supanti aplinka dazniausiai veda prie chaotiSky metody tvarkytis su
problemomis, o tai retai kada bina produktyvu. Visi esame pabuvoje tokioje tragikomiskoje
situacijoje, kai po kalnais drabuziy ar prikimStuose stalCiuose ieskojome uzrasy, svarbaus
dokumento ar telefono numerio ir galiausiai jautémés bejégiai. Svarus ir tvarkingas kambarys
gerai jus nuteiks ir sutaupys jums labai daug laiko.

3) Raskite savo budg. Nesame vienodi, prieSingai — visi esame labai skirtingi. Rutina, kuri tinka
jusy draugams ar kolegoms, nebitinai bus efektyvi ir jums. Kai kuriems Zmonéms reikia
daugiau arba matziau laiko, kad pasiekty tuos pacius dalykus ir kiekvienas turime surasti tai,
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kas geriausiai tinka bitent mums. Kad galétume tai padaryti, turime Zinoti savo stiprybes ir
silpngsias vietas, stebéti ir suprasti pastangas, kurias dedame, kad kg nors atliktume, kada
dirbame efektyviau, o kada pavargstame, kas padeda mums bati produktyvesniems, o kas ne.
Stebédami ir paZindami save palypésime vienu laipteliu auksciau | tinkamiausios ir
efektyviausios asmeninés programos kirima.

4) Raskite balansa. Kaip visuomet, Zodis
,balansas” negaléjo likti nepanaudotas
kaip patarimas ir, tiesg sakant, tai
pakankamai svarbu. Pasistenkite
nepervertinti  ir  nenuvertinti  savo
galimybiy, turimo laisvo laiko, kity,
trumpai tariant — visko. Supraskite savo
ribas ir neplanuokite daugiau nei galite
jgyvendinti, nes nusivilsite, jei viskas vyks
ne taip, kaip planavote. Taciau taip pat ir
nenuvertinkite saves ir savo proto,
nustokite bijoti daryti daugiau. Dar daugiau
— neatmeskite fakto, kad, ypac darbo aplinkoje, galite dirbti drauge su kitais Zymiai efektyviau
ir taip geriau iSnaudoti savo laika.

5) Pasirinkite savo miiSius. Kartais turime priimti sunkius sprendimus, pasirinkti, kg turime
daryti, o ko ne. Galite atsidurti situacijoje, kuri atrodys nejmanoma. Turime suderinti darbo
reikalus ir Seimos reikalus arba su darbu susijusius iSStikius su asmeniniais, net ir
nereikSmingais kasdieniais dalykais. Gerai pagalvokite ir darykite tai, kas manote, kad bus
naudingiau jums kaip asmenybei. Turime susitaikyti, kad kartais negalime padaryti visko, tad
ryztingai darykite tai, kas jums atrodo svarbiau ir pasistenkite kitg dieng rasti laiko uzbaigti tai,
ko negaléjote. Nebijokite priimti sprendimuy.

6) Pasistenkite per daug saves nelepinti. Zinau, lengviau pasakyti, nei padaryti. Mums visiems
patinka vakare iseiti pasilinksminti su draugais, visi po sunkios darbo dienos norime keliauti
tiesiai j barg ar linksmintis vakaréliuose savaitgaliais ir ne tik. Be abejo, esame Zmonés ir tai
darome, ir puikiai leidZiame laikg, galbut po to ryte jau¢iame galvos skausma. Ta¢iau augdami
kaip Zmonés suvokiame, kad piktnaudZiavimui ir besaikéms linksmybéms turi bati ribos. Jei
ryte turite pristatymg ir Zinote, kad negalite iSgerti tik vienos taurés ar gerti tik nealkoholiniy
gérimy ar pirmi palikti barg, tiesiog neikite. Jei lengvai pasiduodate pagundai ilgiau Svesti,
tiesiog niekur neikite i§ namy, pasigaminkite skanig vakariene, likite namuose, kad
pailsétumeéte ir butuméte pasiruose kitai dienai. Nors vartodami alkoholj ir dalyvaudami
vakaréliuose linksminamés, dazniausiai kitg dieng jau¢iamés vangus, pavarge ir negaluojantys,
tad apsiribokite ir Siuos pasélusius pasilinksminimus palikite tik savaitgaliams.

7) Pasitikrinkite vieSojo transporto grafikus. Siais laikais daugumoje valstybiy internetu
galima lengvai sekti, kada tiksliai atvaziuos jlusy autobusas, kada vaziuoja kitas traukinys j biurg
ir netgi tiksliai apskaiciuoti laika, kurio reikia nusigauti i$ vienos vietos j kitg. Pasinaudokite Sia
informacija, kad efektyviau susiplanuotuméte savo dieng. Nebereikés Svaistyti laiko laukiant
traukinio ar veluoti j darbg ir dél to blogai jaustis. Zinodami savo dienos ruting, pajusite
saugumo ir ramybés jausmus, kurie bus labai naudingi bendram jisy dienos rezultatui.
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8) Rimtai stenkités atsikratyti atidéliojimo. Atrodo, kad mdsy
ydinga Zmogiskoji prigimtis lengvai iSblaskoma ir linkusi vengti
sunkiy sprendimy, ieSkodama akimirkos laimés atidéliojime.
Tiesa ta, kad visi jau¢iamés blogai, kai prarandame laika, kai
sgmoningai tai suvokdami vengiame uZbaigti kazkg svarbaus,
d kad pazilGrétume serialg, bet vis tiek tai darome. Tad kadangi dél
to jauciamés blogai, turime aktyviai atsikratyti atidéliojimo
jproCiy ir aktyviau paimti gyvenimg j savo rankas. Turime
uzsibrézti tiksla daugiau neatidélioti uzduociy atlikimo,
uzsibrézti terminus prie$ imdamiesi kity maloniy veikly, i$
nuobodulio nepraleisti svarbiy medicininiy apzitry, reikalus
. sutvarkyti laiku, neleisti dienoms tiesiog prabégti pro 3alj.
£ — : B M Jausmas, kad kazko pasiekéte, kurj patirsite, suteikia be galo
daug motyvacijos nuveikti dar daugiau.

9) Bukite kiirybiski ir nelyginkite saves su kitais. Jei tai jums padeda, laikykités nejprasty
jprociy bati efektyvesniems ir nemégdziokite to, kg daro kiti, ar to, kas populiaru ,,Instagram”
ar ,,Facebook” socialiniuose tinkluose. Jei jums patinka sportas, raskite savo dienoje laiko Siek
tiek pasitreniruoti, jei esate peléda, uzbaikite kai kurias uzduotis tada, kai kiti jau miega, jei
esate vyturys, atsikelkite dar anksciau, kad turétumeéte pries akis visg dieng. Patys Zinote, kas
jums veikia geriausiai. Kai kuriems dirbant reikia pavalgyti, kad papildyty organizmg energija,
kiti mieliau to nedaro, nes pavalge jauciasi mieguisti ir pavarge. Kai kurie gali dirbti lauke, kiti
ne. Vieniems reikalinga visiska tyla, kitiems — muzika. Supraskite, kas jums padeda buti
efektyviausiems ir to laikykités, ir nesvarbu, kad kitiems tai gali atrodyti keista

10) Pasalinkite tai, kas jus blasko. Visi be iSimties dirbame laikydami savo mobiliuosius ant
stalo, slapta nuolat juos tikriname, kg nors skelbiame socialiniuose tinkluose, kompiuteriuose
turime atsidare daugybe narsyklés skirtuky, kad galétuméte uzmesti akj j naujausias paskalas
apie jzymybes ar internetinius iSpardavimus — tokia realybé. Tacdiau kad sutaupytume laiko ir
dirbtume efektyviau, turétume sau uzdrausti Siuos démesj blaskancius veiksnius, ypac biure.
Gali pasirodyti sudétinga, kadangi esame taip prisiriSe prie telefony, tacdiau tai labai svarbu.
Netikrinkite Zinuciy, nebandykite surasti patraukliausio pasitlymo, kol dirbate, susitelkite j
darbg, o ne j tai, kg paskelbé jusy draugai. Nustebsite, kaip greitai viskg uzbaigsite. Be to,
visuomet galite pasitikrinti socialinius tinklus ar apsipirkti internetu per piety pertrauka.

A. 1 Zingsnis. Raskite veiklg, kuri jums patinka, taciau kuriai niekaip nerandate laiko
(prisileiskite vonig, nueikite j masazg, pasigrazinkite ar skirkite dvidesSimt minuciy tempimo
pratimams).

2 Zingsnis. Apskaiciuokite, kiek tiksliai laiko jums reikia Siai veiklai.

3 Zingsnis. Kasdien uiZsirasykite, kiek tiksliai laiko sutaupéte laikydamiesi savo grafiko,
sudékite Sias minutes, taciau taip pat atimkite minutes, kurias praradote atidéliodami.

4 Zingsnis. Po 15 dieny pasitikrinkite, ar turéjote papildomo laiko pasimeégauti pasirinkta
veikla, kad ir porg karty, jei jau sutaupéte tiek laiko. Jei rezultatas neigiamas, pasistenkite
geriau susiplanuoti laikg ir pabandykite dar karta.
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B. 1 Zingsnis. 15 dieny nusistatykite Zadintuva 30 minuciy anksciau nei keliatés jprastai.
2 Zingsnis. Neatidékite Zadintuvo signalo, o i$ tiesy atsikelkite.

3 Zingsnis. ISnaudokite $j laikg pasidaryti savo rytiniam gérimui, atlikite tempimo pratimus ir
nueikite j dusa.

4 Zingsnis. Net jei sunku, teskite tai 15 dieny, o po to — ménes;j.

5 Zingsnis. Jei jmanoma, nusistatykite Zadintuva 45 minutémis anksciau ir jtraukite dar vieng
rytine veikla.

6 Zingsnis. Po dviejy ménesiy pasitikrinkite, kokia buvo jusy nuotaika, koks jlsy
produktyvumas, kiek energijos turéjote, ir ar tokia sistema buvo naudinga. Liksite nustebe.

Kasdien Zymeékités, kaip planavote savo laikg efektyviau, bei visus nedidelius pakeitimus,
kuriuos atlikote, kad isSlostuméte daugiau laiko. UZrasinéje pasizymeékite, kiek laiko jums reikia
atlikti jvairias uzduotis ir kaip jums pavyko jas atlikti surandant laiko dienoje tiesiog planuojant
savo laika. Pasikalbékite su draugais apie savo naudojamus metodus, galbut jiems tai taip pat
bus naudinga.

Raskite laiko atsakyti j Siuos klausimus:

1. Kokiomis aplinkybémis jautétés labiau linke pasiduoti prokrastinacijai ir kaip
pasiprieSinote?

2. Ar planavimas ir pastaby apie savo grafikg Zyméjimasis padéjo lavinti laiko planavimo

jgudzius?

Kuriuo dienos metu labiau jautétés galintys atlikti uzduotis? Kodél?

Ar jasy laiko planavimo jgudziai pakeité jlsy jprocius ir kasdiene ruting j gera?

5. Kokius pokycius dédami pastangas planuoti laikg pastebéjote profesiniuose ar mokslo
rezultatuose?

P w
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Derybos — tai ,interaktyvus procesas
tarp dviejy ar daugiau derybininky ar
Saliy, siekianciy surasti bendry salycio
tasky bendrus interesus liecianc¢iuose
reikaluose, kai derybininkai ar Salys
siekia abiem priimtino susitarimo,
kurio laikysis abi Salys*“.

Saltinis: Negotiation experts

Derybos — tai musy gyvenimo dalis

nuo pat mazy dieny, nesvarbu, ar sgmoningai tai suvokiame, ar ne. Misy pirmieji santykiai
Seimoje su tévais ar broliais ir seserimis daznai grindziami deryby taktika ir pastangomis rasti
sprendima kasdienése iSkylanciose situacijose. Pradedant nuo to, kokj zaidima Zaisti, kur iSeiti,
ar kokj patiekalg gaminti, jei abi Salys vienbalsiai nesutinka, prasideda derybos.

Deryby jgldziai — tai ,,savybés, leidZziancios dviem ar daugiau $aliy pasiekti kompromisa. Tai
dazniausiai socialiniai-emociniai jgudziai, tarp kuriy yra tokie gebéjimai kaip bendravimas,
jtikinimas, planavimas, strategavimas ir bendradarbiavimas”.

Saltinis: indeed tinklalapis

Neverta net sakyti, kad tos pacios taisyklés galioja tiek deryboms darbe, tiek asmeniniams
santykiams. Gebéti subalansuoti visus Siuos elementus — buti pagarbiems, neprarasti
savitvardos, pabandyti surasti visoms Salims geriausig iSeitj bei suprasti bet kurio sandério
ilgalaikes pasekmes gali biti pakankamai sudétinga. Kai kokiuose nors reikaluose jsitrauke du
ar daugiau asmeny, viskas tampa sudétingiau ir reikalingos kiekvieno pastangos, kad bty
galima pasiekti patj naudingiausig sprendima.

Derybos — tai ,ne kas kita kaip diskusija tarp asmeny, siekiant surasti alternatyva, kuria
atsizvelgiama j visy interesus ir niekas nelieka nuskriaustas. Derybose, kur laimi abi 3alys,
Zmoneés stengiasi surasti sprendima, i$ kurio visi gauna naudos ir niekas nepatiria nuostoliy.
Derybos yra butinos bendrovése siekiant iSvengti konflikty bei pagerinti santykius tarp
darbuotojy”.

Saltinis: Management Study Guide

Savo ypatingos svarbos knygoje ,Sandoris su velniu: kada derétis, o kada kovoti“, R. H.
Mnukinas (angl. — R. H. Minookin) (2010) visg skyriy dedikavo Nelsonui Mandelai. Jis cituoja
Mandelos kantrybe, atkaklumg, pragmatizmg ir strateginj mastyma: ,Jis atmeté naivig
nuostatq, kad reikia arba sudaryti sandorj su velniu, arba priesintis jega. Jis daré ir viena, ir
kita. Jis neprieStaravo nusileisti, taciau tik ne tais klausimais, kurie buvo svarbis jam. Kalbai
pasisukus apie jo esminius politinius principus, jis buvo nepalenkiamas”. (Hackley, 2020)
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Nereikia visos tautos likimo turéti savo rankose, kad suprastume, kaip svarbu bati sékmingu
derybininku. Ne kiekvienas galime buti Nelsonas Mandela — to i§ masy niekas ir nesitiki. Vis
délto turime suprasti, kad deryby taktikos lavinimas, bereikalingy konflikty vengimas, taciau
tuo pat metu ir gebéjimas apginti savo jsitikinimus gali iSeiti tik j nauda. Istorijoje gausu
pavyzdZziy, kaip jdomios, netikétos ir genialios derybos pakeité pasaulj ir Zmoniy gyvenimus.

1) Bukite lankstiis. Deryby procese negali biti nieko blogiau, kaip dvi nelankscios Salys, iS tiesy
nenorin¢ios apie niekg diskutuoti, o tik teikianCios konkrecius pasitlymus, né kiek
neatsitraukiant nuo savo jsitikinimy. UZstrigti savo pazilirose ir né trupucio nenoréti nusileisti
— tai tiesiausias kelias j nesékme, ypac darbe ir santykiuose tarp kolegy. Negyvename vieni,
izoliuoti saloje vandenyno viduryje. Kiekvienas esame visuomenés dalis ir turime buti
lankstUs, kad iSgyventume, galétume bendrauti su kitais ir pasiekti savo tiksly.

2) Bendraukite. Kuo labiau rysités bendrauti, tuo geresni bus rezultatai iskilus deryboms.
Bendraudami geriau suprasite Zzmones, paZinsite jy aplinkg, suprasite, ko jie nori ir kaip
reaguoja tam tikrose situacijose ir, svarbiausia, sukursite tarpusavio pasitikéjima ir labiau
pasitikésite savimi, o bltent to ir reikia, norint pasiekti rezultaty, kur abi Salys laimi. Bukite
atviri diskusijai, visuomet atsizvelkite j tai, kas buvo iSsakyta ir, galbat, dar daugiau j tai, kas
nebuvo iSsakyta. Taciau juk jau suprantate, apie kg visa tai. Neverbaliniai signalai yra sriprus
ir gali nepaprastai pasitarnauti sékmingai ar nesékmingai sandorio baig€iai. Bendravimas
deryby procese yra pamatinis aspektas, tad tegul jisy smegenys blna aktyvios, protai
pasiruose, o visi jutimai pajungti budrumo busenai.

3) Atidziai klausykités.
Protingiausia, kg galima padaryti
pokalbyje, tai tyléti ir leisti kalbéti
kitai Saliai. Esant tylai, Zmonéms
kyla pasgmoningas noras |3
nutraukti ir jie pasako daugiau nei
planavo. Zinoma, nesakome, kad
turite kg nors klaidinti ar =S
apgaudinéti, taciau kuo daugiau =
leisite kalbéti kitiems, tuo daugiau
informacijos gausite, tuo labiau
suprasite jy asmenybes, jy stiprybes ir silpnybes, bei suprasite, kurie metodai veiks, o kurie
ne. Leiskite kitai deryby Saliai atskleisti kortas ir klausykités, kg jie sako, o kg bando nuslépti.
Neskubékite ir neatskleiskite daugiau informacijos, nei bltina, nes ji gali biti panaudota pries
jus, o jus atsidursite ne tame lazdos gale.

4) Nusibrézkite aisky tikslg ir ribas. Ypatingai rimtose derybose tarp bendroviy, kur ant kortos
pastatyta itin daug, bitina Zinoti, kg konkreciai bandote pasiekti, ir kiek esate pasiryze dél to
paaukoti. Turite labai tiksliai numatyti, ko stengiatés pasiekti, ir kiek galite sau leisti eiti j
kompromisg. Visi mazesni tikslai turi vesti j pagrindinj tikslg, kurio norite pasiekti. Kad ir koks
jis, procesas islieka toks pat. Kuo geriau Zinosite, ko siekiate, ir kur yra jusy ribos, tuo daugiau
sansy, kad jums pavyks.
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5) Suplanuokite savo strategijg. Negalite tiesiog stacia galva pulti j deryby musio laukg
neturédami tobulai parengto strategijos plano. Istorija mus iSmoké puikiy ir ne tokiy puikiy
strategijos plany, tacdiau aiSku viena — turéti jj tiesiog privaloma. Jei deratés vieni, laikykités
savo plano ir palikite Siek tiek erdvés lankstiems spontaniskiems sprendimams. Jei dirbate
komandoje, turite jsitikinti, kad visi aiskiai supranta, koks yra tikslas, kiekvienas savo dalj turi
atlikti itin atsakingai ir stropiai. Prie$ einant j derybas, komanda ir jos vadovas turéty susitarti

deél Zaidimo taisykliy, koks bus jy
| atsarginis planas, ir to laikytis.
Jokiu budu nekeiskite komandos
taktikos, nebent esate jsitikine, kad
tai, ka ketinate daryti, iSgelbés
situacijg. PrieSingu atveju, sandoris
gali tapti tikru koSmaru. Rizika
neabejotinai yra vienas deryby ir
apskritai gyvenimo aspekty, taciau
bakite iSmintingi.

= e £ 6) Bendradarbiaukite.
Bendradarbiaukite su kolegomis, taciau taip pat ir su kita deryby salimi ar Salimis. Pries
susésdami prie deryby stalo, glaudziai dirbkite su savo kolegomis, iSnaudodami kiekvieno
gebéjimus paciu naudingiausiu budu. Kiekvienas turime skirtingas stiprigsias puses ir tam, kad
ko nors iSlostume, jy visy kombinacija yra laimincioji kombinacija. Lygiai taip pat futbolo
komandoje, teatro trupéje ar muzikos grupéje kiekvienas turi savo vaidmenj atsizvelgiant j jy
Zinias, talentg, kompetencija, ir tik jy derinys sukuria stiprig, veikti pasiruoSusia komanda.
Taciau net derédamiesi supraskite, ko nori abi Salys. Net jei norite skirtingy dalyky, kartais to
galima pasiekti, jei dirbsite etiskai, bandydami pasiekti geriausio kiekvienam. Niekas nenori
pralaiméti, niekas nenori buti jveiktas ir viskg prarasti. Tad dirbkite kartu, kad pasiektuméte
rezultatg, kur laimi visi.

7) I8laikykite Salta prota. Neleiskite jausmams nustelbti jlsy geriausios pusés. Blkime atviri
— derybos tam tikra prasme yra proty varzybos, kur laimi stipresnis, tad gali bGti pravartu
lavinti savo ,pokerio veidg”. Savo asmeninius jausmus kitiems savo ar kitos komandos
nariams turétumeéte palikti uz deryby proceso riby ir neleisti jiems jsiterpti. Neleiskite, kad
kita Salis i$ jusy emociniy reakcijy suprasty daugiau nei turéty. Pasistenkite islikti kiek
jmanoma labiau susitvarde, kad ir kaip beatrodyty situacija. Sukurta pasitikéjimo savimi ir
galios atmosfera gali Zymiai labiau pasitarnauti jusy naudai nei bet kas kitas. Sudétinga neleisti
emocijoms jusy paveikti, taciau turétumeéte pasistengti jas palikti nuoSalyje tol, kol vyksta
deryby procesas. Net jei viskas krypsta ne jlusy naudai, iSlikite ramas, susitvarde ir greitai
sugrjzkite j vézes.

8) Bikite susipazine su informacija apie derybininka. Kuo daugiau informacijos apie
bendrove, jos strategijas, jos praeitj, net jos darbuotojus turésite, tuo geriau suprasite, kurig
strategijg turétumeéte pasirinkti derybose. Nemanykite, kad smulkmenos nesvarbios, kadangi
kiekviena detalé yra didesnio paveikslo dalis ir niekada negalite Zinoti, kas galiausiai pasirodys
naudinga. PaZinodami asmens, su kuriuo deratés, kultlrine aplinkg, itin reikSminga.
Gebéjimas parodyti deramg pagarbg, Zinojimas, kas oponento kulttrinéje aplinkoje laikoma
izeidimu, kokiy jie laikosi taisykliy, kaip parodo draugiskuma ir dékinguma — visa tai esminiai
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sékmingo sandorio komponentai. Parodydami, kad suprantate kieno nors kultlrine aplinkg,
kalbate jy kalba ar Zinote jy jprocius, galite pasukti jvykius visai kita linkme.

9) Leiskités j kompromisus. Gyvenime
negalime laiméti kiekvieno muasio ar
kiekvieny deryby. DaZnai viskas
pakrypsta ne taip, kaip norétume.
Pagrindiné problema ta, kad privalome
stengtis deél geriausio rezultato, siekti
aukstumy ir lygiai taip pat bdati
pasirenge leistis | kompromisus.
Neperzenkite riby, kurias uzsibrézéte,
nedarykite to, kas priesStarauty jisy
moralinéms vertybéms ir idéjoms,
taciau Zinokite, kad taip pat gali
prireikti koreguoti savo plang. Nesabotuokite sandorio vien dél to, kad galite netekti kazko,
kg tikéjotés gauti. Supraskite, kad daugelyje situacijy batini kompromisai. Kol isliksite istikimi
savo vertybéms ir dirbsite tam, kad rezultatas buty naudingas visiems, kompromisas negali
pakenkti. Pasirinkite, kur verta kovoti, ir supraskite, kada metas atiduoti daugiau nei tikéjotés.

10) Biikite protingi ir gebantys jtikinti. Kai kurie Zzmonés, atrodyty, turi jgimtg talentg priversti
kitus daryti tai, ko nori patys. Tarsi pamoje burty lazdele lengvai jtikina kitus. Derybose tai —
pats naudingiausias jgudis, kurj kiekvienas galime stengtis patobulinti. Suraskite tinkamus
argumentus, kuriais jtikintuméte oponentg, nedeklaruokite to, kas akivaizdu, o pazvelkite
giliau ir pasitelkite kirybiSkas idéjas. Vartokite paveikesnius ZodZius, kad aiskiai perteiktuméte
savo Zinute, pasitelkite efektyviausius verbalinés ir neverbalinés komunikacijos Zenklus ir
oponentai jusy klausys patys to net nesuvokdami. Gebéjimas jtikinti — tai labai subtilus
dalykas, kurj sudaro daugybé psichologiniy ir praktiniy komponenty. ISnaudokite visus savo
protinius ir net psichologinius gebéjimus savo naudai.

11) Siekite situacijos, kurioje laiméty abi Salys. Galiausiai pakalbékime apie tai, kas
daZniausiai jau nuo seniausiy laiky yra pagrindinis bet kokiy deryby tikslas, kad ir kur pasaulyje
jos vykty. Taciau turime suprasti visus zingsnius, kurie veda mus link rezultato, kur abi salys
laimi. Taip, laiméti nori visi, visi nori geriausiy rezultaty sau, taciau dar geriau, jei abi salys gali
sukurti rezultatg, kuris blaty naudingas visiems. llgalaikéje perspektyvoje tokie sandoriai
pasirodo patys efektyviausi ir veda link geresniy santykiy tarp bendroviy ar kolegy. Kai visi
laimingi, rysSiai tampa tvirtesni, finansiné gerové priartéja, kurybiskumas didéja, o ateitis
atrodo labiau jaudinanti ir pelningesné.

A. 1 Zingsnis. Suorganizuokite vakarg su draugais savo namuose. Paskirstykite juos j dvi
komandas ir paprasykite, kad kiekviena nuspresty dél vakaro meniu — gaminti, ar uzsisakyti j
namus.

2 Zingsnis. Kiekviena komanda turéty visus jtikinti savo pasirinktu meniu ir argumentuoti,
kodél visi turéty pasirinkti jy, o ne kitg meniu.

3 Zingsnis. Pasistenkite rasti tokig iSeitj, kad visi galéty uZsisakyti kazka, ko noréty ir niekas
galiausiai nelikty alkanas.
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4 zingsnis. Atkreipkite démesj j panaudotg argumentacijg, kad suprastumeéte, kas veikia, o kas
ne, net tokioje nereikSmingoje situacijoje kaip Si. Pakartokite tiek karty, kiek norésite.

B. 1 Zingsnis. Net jei nusprendéte, kokj filmg ZiGréti, j kokj barg eiti, ar kokj spektaklj Ziaréti,
specialiai pasistenkite jtikinti drauga pasirinkti kq kita.

2 Zingsnis. UZraSykite visus argumentus, kurie, manote, gali bati efektyvis bandant jtikinti
konkreciai §j draugg ir apsimeskite, kad rimtai deratés.

3 Zingsnis. Net jei draugas atrodys nustebes, eikite toliau, kol pasieksite kompromisg.

4 Zingsnis. Jei draugas tiesiog lengvai pasirinks daryti taip, kaip norite jus, ir jums neteks
panaudoti daug deryby ir jtikinéjimo jgldziy, tuomet jums tiesiog pasiseké.

C. Suburkite draugy grupe ir pasirinkite svarbiausias istorines derybas, jas iSanalizuokite,
suzinokite kuo daugiau detaliy ir vieni su kitais pasidalinkite tuo, kg suzinojote. Tai nebatinai
turi bti nuobodu. Paruoskite vakariene ar gérimy ir pasikalbékite, koks pasaulis bty dabar,
jei Sios derybos nebuty pavykusios ar jei lyderiai blty pasirinke kitaip. Kuo daugiau gilinsités
j jvairiy lyderiy gyvenimus, kuo daugiau studijuosite istorijg, tuo geresni bus jusy paciy
jgudziai.

Démesingai stebékite, kaip deratés Seimoje ir darbo aplinkoje, kaip reaguojate, kai viskas
vyksta ne taip, kaip buvo planuota, kokios jusy silpnybés, kokios jusy stipriosios pusés, ar jums
paprasta kg nors jtikinti, ar tai padaryti sunku. Susitaikykite su nesékmémis, jei tokiy buvo, ir
pasinaudokite savo stiprybémis. Aktyviai stebékite ir supraskite, kurie metodai tinka butent
jums, o ka reikéty pakeisti.

Pasiderékite su savimi ir atsakykite j Siuos klausimus:

1. Koks pirmas Zodis ateina ,, derybos“?

2. Kuriose jasy gyvenimo srityse deryby jgtdZiai buvo ypac naudingi?

3. Ar pajutote, kad jusy deryby jgldziai jums leido pasiekti daugiau profesiniame, ar
asmeniniame gyvenime?

4. Kurios derybos buvo sékmingiausios, o kurios katastrofisSkos? Kodél taip manote?

5. Kiek oponento deryby taktika turéjo jums jtakos ir kaip galite rasti pusiausvyrg deryby
procese?
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10) Konflikty sprendimas

Konflikty sprendimg galima apibrézti kaip ,,neformaly ar formaly procesg, kurio metu dvi ar
daugiau Saliy iesSko taikaus sprendimo savo gincui”.

Saltinis: Katie Shonk (2020) Program on negotiation, Harvardo teisés mokyklos tinklalapis

Kas yra konflikty sprendimo jgudziai?

Gyvename pasaulyje, kurj nuo amziy pradzios kankina nesiliaujantys konfliktai. Smurtiniy
susidirimy tendencija gali bati uZzkoduota musy DNR, taciau tg neabejotinai provokuoja
finansinés ir teritorinés prieZastys, religiniai gincai ir totalitarinés ideologijos. Zmogus
sugebéjo sukurti pasaulio istorijg, persunktg krauju ir nesibaigian¢iomis musiy, kary ir
konflikty sukeltomis kanciomis.

Tam, kad paveikty masy gyvenimus,
konfliktai neturi bati pasaulinio masto.
Kasdien susiduriame su kokiais nors gincais,
konfliktais ar nesutarimais S$eimoje,
mokykloje ar darbo aplinkoje. Panasu, kad
konfliktai vercia pasaulj suktis. Tam, kad
galétume gyventi ramiau ir gyvenimas
duoty geresniy vaisiy, turime buti
pasiruoSe greitai tvarkytis su jtampa
kelianCiomis situacijomis ir Zinoti, kaip
lengvai iSspresti bet kokio pobudzio
konfliktus.

Kaip visada, misy smegenys ir asmenybés arba mums padés, arba taps kliatimis, kurias turime
jveikti. Su kuo nors konfliktuodami neskubékite iSsakyti to, kg galvojate, pasistenkite nedaryti
skuboty iSvady, supraskite faktus, neleiskite emocijoms aptemdyti proto ir pasistenkite islikti
kiek galima ramesni. Tai gali pasirodyti nejsivaizduojama, jei konfliktas pac¢iame jkarstyje arba
jei ant kortos pastatyta gausybé pinigy, arba jei vyksta didelé neteisybé, taciau turime
pasistengti, jei norime, kad pasisekty. Suvokite, koks konkreciai jusy tikslas, ko galiausiai
norite pasiekti, ir j tai susitelkite. Ypa¢ naudinga bus paZvelgti j situacijg iS oponento
perspektyvos ir pabandyti suprasti, kodél jis taip elgiasi ir ko nori. Jusy raktas j sékme —
gebéjimas islaikyti ramybe ir susitelkimg bei islikti savimi. Kai jus uZgritva jsikarsciaves
oponentas, o taip gali jvykti daznai, islikite mandagis, pasistenkite biti paslaugus, islikite
nesaliski, duokite laiko oponentui pasiaiskinti ir nepabékite iSsigande.

Kodél konflikty sprendimo jgudziai svarbis?

Yra Zmoniy, kurie bijo konflikty ir nesutarimy, kurie bando padaryti visus laimingus ir
patenkintus, taciau taip pat tokiy, kurie mano, jog ko nors pasiekti galima tik konfliktais.
Konfliktai ne visuomet destruktyvis, prieSingai — jie gali bati klrybiski, atverti naujus kelius
jdomesniems sprendimams ir geresniems rezultatams. Taciau tam, kad taip jvykty, turime
suprasti konflikty sprendimo jglidZiy svarbg ir pasistengti juos naudoti praktikoje.
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Jsivaizduokite biurg, kur visi bijo iSsakyti savo nuomones, kad nesukelty gincy, arba kitg biurg,
kur visi pasiruose kilti j kova, kad tik apginty savo nuomone, nepriimdami jokios kitos. Tai
skamba tarsi siaubo filmo scenarijus. Nebity galima nieko padaryti, nebaty naujy idéjy,
niekas nenurodyty padaryty klaidy, nuolatinés rietenos, jokio kdrybisko mastymo, jokio
kylanciy problemy sprendimo.

Kiekviena bendrové be iSimties pirmenybe teikia Zmonéms, kurie gali greitai iSspresti
konfliktus, nesvaistydami brangaus laiko, neleisdami asmeniniams dalykams stoti skersai
kelio, kadangi laikas — tai pinigai, o darbg bet kokiu atveju reikia atlikti. Kita vertus, skatinamas
kirybinis mastymas ir bendradarbiavimas, o tai veda prie tam tikry problemy. Visi Zinome,
kad nesutarimai darbo aplinkoje — tai kasdienis reiskinys ir tai normalu. Niekas nesitiki, kad
viskas amzinai vyks sklandziai. Tuo pat metu bendrovés i$ savo darbuotojy tikisi, kad jie mokés
susitvarkyti su konfliktais ir ugdo jy jgudzius Sia kryptimi. Kuo labiau Zmonés pasiryze greitai
ir efektyviai spresti konfliktus, tuo pelningesnés taps bendrovés, o, platesniu mastu, galbit
pasaulis taps geresne vieta.

1) Atidziai klausykités. Mums neatsibos jums pabrézti, kaip svarbu klausytis ir kreiptis
démesio j kitus. Galite nesutikti su kolega ar draugu, taciau pries leisdami pykciui jus uzvaldyti,
susitelkite j tai, kg jie sako. Pasistenkite isSsiaiskinti, kg bltent jie turi omenyje, o ne tai, kaip
jusy iSankstiniai jsitinkinimai jums liepia suprasti. Neskubékite neapgalvotai atsakyti, duokite
sau laiko pamatyti jy poZidri ir leiskite paaiskinti. Zmonés daZnai linke garsiai mastyti, o kartais
gali pradéti ka nors sakyti, suprasti, kad galbtt klysta ir prieiti visiSkai kitokig iSvada.
Klausykités Zmoniy, suteikite jiems erdvés paaiskinti savo mintis ir, jei galiausiai nesutinkate,
ramiai iSsakykite savo argumentus.

2) Rapinkités savo santykiais. Gali skambéti pernelyg
sentimentaliai, jei kalbame apie su darbu susijusius reikalus, taciau
iSties taip néra. Silty ir nuosirdZiy santykiy su Zmonémis kirimas
suformuos rysj, kurio nei viena pusé nenorés lengvai nutraukti dél
konflikto ar iSkilusios problemos. Jei vis geriau ir giliau pazinsite
savo kolegas, nebesielgsite su jais kaip su nepazjstamaisiais su
kuriais netycia teko laimé kartu dirbti, jisy kasdienis gyvenimas
taps turtingesnis, o kai iSkils problema, turésite ne oponentus, o
bendrazygius. ISeikite su kolegomis j miestg, pasidomeékite jy
gyvenimais, prisijunkite prie bendry veikly, pasistenkite geriau
juos suprasti ir, jei jmanoma, kartu pasilinksminkite. Kuo
Zmogiskesni santykiai, tuo lengviau bus jveikti kliGtis.

3) Zinokite savo silpnybes. Tiesa sakant, $is patarimas galioja
viskam ir visiems, taciau to pasiekti be galo sunku. PripazZinti, kad turime trakumy ir silpnyjy
viety, kurios mus stabdo, reikalauja daug darbo su savimi ir drgsos. Jei Zinote, kad turite
problemy su temperamentu ir jus lengva supykdyti ar nulitdinti, pripazinkite sau tai ir
pasistenkite ties tuo padirbéti. Jei Zinote, kad esate linke kitus nuvertinti, aktyviai pasistenkite
tg daryti kiek jmanoma maziau. Jei Zinote, kad apskritai esate linke véluoti, o tai gali iSSaukti
konfliktus, padirbékite ties tuo. Tiesiog neapgalvotai nesielkite taip, kaip esate jprate. Tobuly
néra ir kuo geriau tai suprasime, tuo daugiau galésime dirbti su savo probleminiais jprodiais ir
juos pakeisti.
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4) Jusy ego yra maziau svarbus nei bendra gerové. Labai daznai konfliktai kyla dél stipriy ego,
o ne dél tikry kliG¢iy ar esminiy nesutarimy. Visi norime bati geresni uz kitus, protingesni,
pajégesni, labiau vertinami, ypa¢ misy konkurencingoje visuomenéje. Zinome, noras bati
sékmingais per se néra blogai. Taciau blogai leisti Siam norui stoti skersai kelio bendram tikslui.
Pasistenkite susitaikyti su tuo, kad kartais turime Zengti Zingsnj atgal, kad pasiektume didesniy
tiksly, net jei misy ego buvo uigauti. Zymiai brandZiau ir i§mintingiau atsitraukti, nei ginéytis
vien dél to, kad buvo uZgautas jlsy ego. Zmonés tai pastebés ir jvertins.

5) Zenkite pirma Zingsnj. Kalbant apie ego, turétume Zengti Zingsnj atgal Yengdami pirmajj
Zingsnj j susitaikyma ir padéties istaisyma. Kai iSkyla problema, kuri atveda prie konflikty ir
gin¢y, nukencia santykiai, o atmosfera daznai tampa nepakenciama ir nemaloni. Jei
susiginCijote su vienu i$ kolegy, visas biuras jauciasi jsitempes, Zmonés linke pasirinkti vieng
ar kitg puse, o tai sukelia dar daugiau jtampos ir pan. Blkite kilnds ir pabandykite iSspresti
problema po darbo, pasikalbékite su Zzmogumi, su kuriuo susigincijote, pakvieskite pasikalbéti
prie puodelio kavos ar kito gérimo ir parodykite norg iStaisyti padétj. Niekas nenori dirbti
priesiskoje aplinkoje nesijausdamas saugiai ir kiirybiskai. Néra nieko blogo atsiprasyti pirmam,
jei tai reikalinga. Santykiai svarbesni uz smulkius nesutarimus.

6) Nebikite pernelyg agresyviis be jokios
priezasties. Ypatingai darbo aplinkoje
negalime kalbéti ar elgtis neatsargiai,
negalime neatsargiai komentuoti, turime
rinkti Zodzius. Nesvarbu, kokios aukstos ar
Zemos musy pareigos, yra taisyklés, kuriy
turime laikytis. Nevartokite Zodziy, kurie gali
bati suprasti kaip menkinantys ar Zeminantys
kitg. ISlaikykite savitvardg ir tinkamai
parinkite ZodZius. Negalima tikétis nieko gero
po seksistiniy, rasistiniy komentary ar RS e e
neapykantos kurstymo. Labai svarbu suprasti, kad toks pozilris yra itin problematiskas ir
nepriimtinas.

7) Pasistenkite neleisti jsiterpti asmeniniams jausmams. Zinome, lengviau pasakyti, nei
padaryti. Zinoma, be galo sunku nekreipti démesio j tai, kg kam nors jau¢iame, bei turéti
visiskai objektyvig ir nesaliskag nuomone apie jy darba, pastangas ar pazidiras. Zmogaus, kuris
mums patinka ir kurj vertiname, nevertiname taip pat, kaip Zmogaus, kuris mus erzina, ir su
kuriuo negalime buti draugais. Ir tai Zmogiska. Visi esame linke blti maziau griezti Zmonémes,
kuriuos mylime ar savo draugams, nei Zmonéms, kuriy nemeégstame. Vis délto darbe viskas
kiek sudétingiau. Negalime nepaisant nieko tiesiog palaikyti savo draugo puse. Ir tikrai
negalime nesutikti vien todél, kad kolega mums pakankamai nepatinka. Abiem atvejais tai
kliudyty darbui. Kuo objektyvesni ir realistiSkesni bisime, tuo geriau.

8) Nelaikykite nuoskaudy. Kad ir kas nutiko, nebent nutiko kazkas ypac rimto, neleiskite tam
visiSkai sugadinti jasy santykiy. Kuo ilgiau nepatenkinti ir pikti basite po konflikto, tuo ilgiau §j
pyktj ir nepasitenkinimg neSiosités biure, tuo didesné tikimybeé, kad jsivelsite j daugiau
konflikty, sukelty jasy paciy irzlumo. Pasistenkite greitai pamirsti ir susitaikyti, net
negalvokite, kaip kitam atsilyginti, ar kaip apkartinti jam gyvenimg vien dél to, kad jusy
nuomoneé buvo kitokia ir iSkilo konfliktas. Pasistenkite tai pamirsti, supraskite, kad darbe taip
nutinka daznai, ir bakite jprastais savimi.
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9) Nebiikite Siurkstas ir nesubékite kritikuoti. Visi turime
savo istorijg, susiduriame su savais iSSukiais uz darbo riby
ir galiausiai tai tik dar vienas savimi nepasitikintis, trukumy
turintis Zmogus, kaip ir visi kiti. Neskubékite daryti iSvady
ir jzeidinéti Zmoniy. Elkités su jais taip, kaip norétuméte,
= kad elgtysi su jumis, gerbkite juos ir supraskite, kad kartais
& visi darome klaidy. Rupinkités jais taip, kaip norétuméte,
g# kad ripintysi jumis. Zmonés, esantys aplink jus, tiek
’ profesiniame, tiek asmeniniame gyvenime, yra jusy Seima,
draugai, sajungininkai ir net po didelio gin¢o nenuteiskite
jy ir nebukite jiems Siurkstus. Visi esame Zmonés.

A. 1 Zingsnis. Suplanuokite kas savaite pasportuoti su kolegomis, taciau sporto Saka turéty
bati tokia, kuriai reikéty teiséjo dalyvavimo.

2 Zingsnis. Kas savaite vienas i$ jlsy teiséjaus rotacijos budu.
3 Zingsnis. Teiséjaudami spresite dél jvairiy dviprasmisky situacijy zaidime.

4 Zingsnis. GrjZze namo pasizymékite uzrasuose savo sprendimus, kodél juos priéméte, kaip dél
to jautétés, kokiy pasekmiy tai turéjo zaidimo eigai.

5 Zingsnis. Bukite nuosirdus.

6 Zingsnis. Susitikite su komandos nariais, draugais ar kolegomis ir pasidalinkite uzrasais ar
mintimis apie priimtus sprendimus, apie tai, ar Sie sprendimai sukélé jtampg, kaip visi reagavo,
ar zmones tam tikri sprendimai nustebino, ir pasistenkite isskirti, kas grupei buvo naudinga, o
kas ne.

B. 1 Zingsnis. Kas ménesj susitikite su kolegomis ir aptarkite didZiuosius istorinius
konfliktus, kurie turéjo poveikj visam pasauliui.

2 Zingsnis. Kiekvienas turétuméte susitelkti j konfliktg savo 3alyje, kad buty lengviau rasti
informacijos.

3 zingsnis. Zymeékités viska, ka pavyko surasti, paanalizuokite $iy konflikty priezastis, kodél
lyderiai priémé tam tikrus sprendimus, kas jiems turéjo jtakos, ir kaip Zmonés reagavo.

4 Zingsnis. Vieni kity atidziai iSklausykite, klauskite klausimy, pasistenkite suprasti jvairiy
kultiry skirtumus, pasistenkite sugalvoti, kaip viskg bty buve galima padaryti geriau ar
efektyviau, o gal tai buvo nejmanoma.

5 Zingsnis. Kiekvienam atvejui pateikite asmenine nuomone apie tai, kaip viskg buvo galima
padaryti, kad pasauliui netekty iSgyventi kary, masiy ir prarasty gyvybiy.

Raskite pavyzdziy asmeniniame gyvenime, grjzkite j akimirkas, kai dalyvavote Seimos
konflikte, jei gincijosi tévai, arba kai patys buvote konflikto dalis, ir iSskirkite viska, kas
traumavo konfliktuojancias puses. Pasistenkite suvokti ir galite net uzrasyti, kaip jautéteés siy
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konflikty metu, supraskite, kad visi esame Zmonés ir jauciames taip pat ir pasistenkite pakeisti
tai, kas Zalinga situacijoje, kurioje esate dabar.

Atsakykite j Siuos klausimus ir pasistenkite surasti atsakymus, kurie buty tiksliausi jums:

PwnNPRE

Ar jums pavyko tobulinti savo konflikty sprendimo jgudzius kasdieniame gyvenime?
Kaip kiti Zmonés reagavo, kai bandéte padéti iSspresti konfliktg?

Ar jusy ego jsiterpé j konflikty sprendima? Jei taip, kaip tai paveiké konflikto baigtj?
Kurie konkretls jasy pavartoti ZodZiai ir pozicijos buvo efektyviausi sprendziant
konfliktg?

Ar Zinios apie konflikty sprendima pakeité tai, kaip sprendzZiate problemas savo
profesiniame ir asmeniniame gyvenime?
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Pasitikéjimas savimi apibudinamas kaip ,,savo galios suvokimo ar pasitikéjimo aplinkybémis
pojutis”, taip pat kaip ,,uztikrintumo savybé ar blsena”.

Saltinis: Merriam-Webster zodyno tinklalapis

Pasitikéjimo savimi jgldZius tiksliausiai apibadinti galéty savo geriausiy savybiy, stiprybiy ir
gebéjimy Zinojimas ir pripaZinimas bei uztikrintumas savo kompetencijomis. Kaip jgudis,
pasitikéjimas savimi yra be galo keblus, kadangi Zzmonés dazniausiai jauciasi nepasitikintys
savimi ar prastesni uz kitus, o tai veda prie neigiamo saves suvokimo ir sukuria uzburtg saves
sabotavimo ir net neapykantos sau ratg. Baty pernelyg naivu manyti, kad vien cituojant
jkvepiancias citatas ir kam nors sakant, kad jie turi tikéti savimi, iSspres gilesne pasitikéjimo
savimi problema, kurios Saknys glidi masy aukléjime, santykiuose su tévais ir Seima, musy
rezultatais mokykloje, tafiau taip pat ir misy paciy asmenybése ir charakteriuose.
Pasitikéjimg savimi galima auginti, skatinti ir tai pakankamai svarbu norint klestéti
profesiniame pasaulyje.

Pirmiausia, kas mums ateina j galva, kai kalbame apie pasitikéjimo savimi jglidzius, veikiausiai
yra asertyvi, stipri ir tam tikra prasme pozityvi asmenybé, nebijanti dalintis idéjomis ir
mintimis. Pirmasis Zingsnis j pasitikéjimg savimi — Zinoti savo stiprybes ir ribotuma. Kad ta
suzinotume, turime bti saZiningi patys sau ir kasdien démesingai stebéti savo rezultatus. Siais
laikais pasitikéjimas savimi yra vienas trokStamiausiy jgudZiy, o bendrovés visame pasaulyje
ieSko darbuotojy, kurie atitikty $j konkrety kriterijy. Pasitikéjimo savimi jgudziai yra visiskai
persipyne su beveik visais kitais socialiniais-emociniais jgtdziais, kadangi tai pagrindas visiems
kitiems jgudziams. Kalbant dar suprantamiau, nepasitikéjimas savimi turi jtakos bendram
poZilriui j profesinj ir asmeninj gyvenimg, daro jus drovesnius ir neryztingesnius, o to
pasekmés — prastai planuojamas laikas, prastas bendravimas, ir, svarbiausia, nenoras tobuléti.
Kita vertus, pasitikéjimas savimi veda prie geresnés komunikacijos, kadangi tiksliai Zinote, kuo
norite pasidalinti su kitais, ko norite pasiekti, geriau planuojate savo laikg, kadangi esate
uztikrinti tuo, kg turite padaryti, Zinote, kiek laiko tam turite skirti, ir, Zinoma, priimate
adekvatesnius sprendimus. Pasitikéjimas savimi skatina kitus labiau jumis pasitikéti, sukuria
teigiamg atmosferg, maziau jtempty aplinkg bei jausmg, kad viskas bus atlikta laiku ir
optimaliai, o tai esminés savybés darbo aplinkoje ir ne tik.

Lengviau pasakyti, nei padaryti, tac¢iau pasitikéjimo savimi jgtdziai gludi kiekviename iS musy,
tik skirtingais lygmenimis. Tik mes patys galime juos tobulinti ir dar labiau stiprinti.
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Pasitikéjimas savimi — esminis Zmogaus pazangos elementas ir jos prielaida. Jsivaizduokite
pasaulj, kuriame niekas savimi nepasitiki pakankamai, kad iSméginty naujus dalykus,
jgyvendinty idéjas, keliauty j nezinomas vietas, netgi kad iSbandyty naujus receptus. Skamba
kaip koSmaras, kaip distopiné vieta, kur niekas nesikeité ir viskas isliko taip pat. Pasitikéjimo
savimi svarba yra pakankamai aiski ir taikoma daugybéje lygmeny muasy gyvenime. Kalbant
apie pasitikéjima savimi, sudétingiausia tai, kad reikia auksto saves supratimo, saves pazinimo
ir nuoSirdumo, kad pasitikéjimas savimi tapty naudingu jgtdZiu ir nevirsty arogancija ir
narcisizmu. Pasitikéjimas savimi — tai sudétingas jgudis, nes jis kuriamas i$ daugybés aspekty,
tokiy kaip pasitikéjimas savo techniniais jgudziais, knu ir protiniais gebéjimais, ir tai tik
keletas. Kartais mums, kaip Zmonémes, triksta asertyvumo, nepasitikime savimi, o tai, ypac
Siais laikais, kai i$ socialiniy tinkly jauciame tiek spaudimo gyventi tobulg gyvenima, turéti
tobulg kiing, jaudinancia dienos ruting, tobulus santykius ar darbg, yra normalu. Svarbu tam
pasiprieSinti ir jgyti pasitikéjimo gyventi savo gyvenimg, o ne tai, kaip kazkas kitas jj
jsivaizduoja. Sio konkretaus jgiidzio svarba taip lengva suvokti, taciau taip sunku jgyvendinti
praktikoje.

Nuo gimimo susiduriame su gyvenimo klittimis, o augdami turime rasti vidinés stiprybés, kad
galétume jgyvendinti savo svajones. Visiems Zinoma, kad kai Zmonés jauciasi vertinami savo
aplinkoje ir tiki savimi, jy rezultatai Zymiai geresni, nei ty, kuriems stinga pasitikéjimo savimi
arba ty, kurie jaucia grésme i$ savo aplinkos. Pasitikéjimas savimi matyti jusy laikysenoje,
kalbésenoje, kartais net iS drabuziy, kuriuos pasirenkate dévéti. ReikSminga suprasti, kad
pozityvuma ir stiprybe rodantis Zmogus Zymiai labiau mégstamas ir vertinamas, daugiau
galimybiy gauti darbg, jei susitelksime j profesine puse. Darbdaviai nori matyti ugnele ir
stiprybe, Zinoma, kartu su atsakomybe ir atskaitomybe, tadiau pirmasis jspudis turi rodyti
pasitikéjima savimi ir galia.

Pasitikéjimas savimi svarbus visose gyvenimo srityse,
kadangi Sis jgudis veréia mus prasyti kazko daugiau,
stumia mus pirmyn, vercia siekti sau geriausio ir
leidzia dar daugiau svajoti. Paprastai klittys ir, maza
to, labai didelés, esame mes patys. Nuolatiné kova su
savimi yra suprantama ir daro mus Zmonémis, taciau
turite situacijg imti j savo rankas, leisti sau surasti
stiprybés ir toliau dirbti Sia linkme. Jei imsite dirbti su
savo pasitikéjimo savimi jgldziais, gyvenimas
nebebus, koks buves, ir greitai tai suprasite. Tiesiog
akimirkai pabandykite pazvelgti j save i$ kity Zzmoniy
perspektyvos ir pamastykite, kas rinktysi dirbti su
jumis ar tapti jusy draugais, arba kam galétumeéte patlketl svarbig uzduotj? Ar nenorétuméte,
kad tai baty savimi pasitikintis Zmogus, turintis didesnius Sansus sékmei, Zmogus, kuriuo tikite
ir galite pasitikéti? Tapkite tuo, kas jau esate, ir neleiskite baimei stoti skersai kelio.

59



1) Nesilyginkite su kitais. Tai jau buvo minéta anksciau, taciau, jei atvirai, tai pats
naudingiausias patarimas, net jei jj sunku jgyvendinti praktikoje. Gyvendami visuomenéje,
kurig, atrodo, valdo socialiniai tinklai, ir kurioje jvaizdzio galia yra beveik absoliuti, lengvai
paklilvame j saves lyginimo su kitais spastus, ir daZniausiai suprantame, kad mums kazko
stinga. Mums triksta groZio, pinigy, Slovés, atostogy krypciy, draugy, partneriy.
Pasgmoningai priveriame save jaustis menkesniais, dél to tampame kuklesni, drovesni ir
bijome pasiimti tai, ko norime. Visi turime suprasti, kad esame skirtingi, skirtingi misy
gyvenimai, stiprybés ir silpnybés ir visiSkai beprasmiska lygintis. Priimkite savo unikalumg,
kuris, veikiausiai, yra jasy didZiausias ginklas, iSskiriantis is kity.

2) Gerai rupinkités savimi. Pasitikéjimas savimi kyla i$ to, kaip jauciatés savo prote ir kiine.
Kuo geriau jauciameés, tuo labiau pasitikime savimi. Dél Sios priezasties turétume pasistengti
sau suteikti geriausia maistg kinui ir sielai. Taip jokiu budu neskatiname diety ir
neformuojame tam tikro kiino jvaizdzio — toli grazu. Lygiai taip pat, kaip maitiname savo kiing,
turime maitinti ir prota. Labai svarbu rlpintis savo mitybos jprociais bei psichologine ir
emocine sveikata — tai suteiks jums daugiau pasitikéjimo savimi ir dZziaugsmo. Raskite tai, kas
tinka batent jums, kas skatina jus priimti save, ir to laikykités. Mankstinkités, eikite
pasivaikscioti, pasilepinkite, kai to norite, skaitykite knygas, Zilrékite filmus, keliaukite
pésciomis, plaukiokite. Raskite sau tobulg kombinacijg ir jos laikykités.

3) Bukite nuosirdiis sau. Atrodo, kad kiekvienas Siame sgrase esantis patarimas vis sunkesnis,
taciau tai vienintelis kelias ne tik j pasitikéjima savimi, bet ir j didesne laime. Negalime uZsiimti
tais paciais dalykais, nesame gabls viskam, turime tai priimti ir susitaikyti su savo
silpnybémis. Suprasti save — tai pirmas Zingsnis j visavertiSkesne asmenybe ir poziirj. Raskite
savo silpnasias vietas ir, jei jmanoma, pasistenkite jas lavinti, keisti ir stiprinti. Zinokite apie
daugybe savo turimy istekliy ir leiskite jiems spindéti. Siekite darbo, kuris jums tinka pagal
jusy asmenybe ir studijas, taciau neturékite siauros perspektyvos. Supraskite, kurlink norite
tobuléti, ir tobulékite. Suprasdami savo silpngsias vietas ir nuoSirdziai jas pripazindami
tampame labiau savimi pasitikintys dalykuose, kurie mums sekasi gerai.

4) Démesingai jsisgmonindami vizualizuokite savo sékme. Norite tikékite, norite ne, bet
vizualizavimas labai padeda, kai siekiame uztikrinti geriausig rezultatg. Raskite keletg minuciy
uzmerkti akis, atpalaiduoti raumenis ir mintyse vizualizuoti save uZbaigiancius konkrecia
uzduotj, atliekancius tobulg pristatymg, ar bet ka kita, kg turite padaryti. Detaliai
jsivaizduokite save puikiai atliekancius uzduotj, vaizduotés pagalba susikurkite aplinka, kitus
dalyvaujancius Zmones, ir mintyse iSgyvenkite sékmés jausmg. Pajunkite visus jutimus,
vizualizacijos metu démesingai dalyvaukite ir kartokite kiek jmanoma daugiau karty, kol
turésite Sig uzduotj atlikti i$ tiesy. Tai tikrai padidins jusy pasitikéjimg savimi ir labai padés
atsikratyti baimiy ir nerimo.

5) Lavinkite tai, dél ko labiausiai savimi nepasitikite. Priimti savo silpnybes, tokias kaip Ziniy
trikumas, nepakankami jgtdZiai ar kompetencija, yra pirmas Zingsni, po kurio turi sekti
aktyvios pastangos tapti geresniais tose srityse, kuriose Siuo metu nesate labai geri.
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Nekurdami sau per didelio spaudimo pradékite daugiau uzsiimti veiklomis, kurios jums
nezinomos ar pastudijuokite dalykg, dél kurio nesijauciate tvirtai. Lavinkite savo skaitmeninius
jgudzius, jei tai jus neramina, pazitrékite mokomuyjy filmuky internete ar net pazaiskite vaizdo
Zaidimy. Lavinkite savo rasymo jgtdZius arba iSmokite naujg kalbg — yra daugybé programéliy,
kuriomis galite pasinaudoti. Neleiskite baimei jlsy atstumti nuo dalyky, kuriy gerai
nesuprantate, priesingai, priimkite juos ir pasistenkite patobulinti. Raskite sumaniy ir linksmy
bady mokytis, taciau visuomet atsiminkite, kad viskam reikia laiko. Pasieksite trokStamo
pokycio greiciau nei tikéjotés ir tikrai imsite pasitikéti savimi labiau.

6) Priimkite save. Skamba tarsi klisé, taciau

tai tiesa. Negalime gyvenime daryti @01,{ (]/Z@

pazangos, jei negalime iki galo priimti saves
paciy. Tai sunku ir daznai prireikia nemazai B E A U T I F U L
laiko, kol pasiekiame tokj taska, jei apskritai

ji pasiekiame, taciau kiekvienas turétume

dirbti Sia kryptimi. Priimti save su viskuo, Hno /IZ(l[ZQl
dél ko savimi nepasitikime, su visomis
problemomis ir silpnybémis — tai nuolatiné W H AT T H EY

kova, musis su musy paciy protu, kurj
turime  nugalétu. Zmonés, atrade
harmonijg su savimi, o ne

apsimetinéjantys, veikiausiai, yra patys
laimingiausi ir tikrai labiausiai pasitikintys
savimi. Turime iki galo suprasti, kad
vienintelis dalykas, kurj turime kiekvienas —tai mes patys. Turime su tuo susitaikyti. Priimdami
savo trakumus ir gebéjimus tapsime stipresni ir efektyvesni.

7) Valdykite negatyvias mintis. Visi Zinome, kad, ypac jauciantis blogai, lengva pakliati j
patogig, bet Zalingg ruting, dél kurios daZniausiai liekame nepatenkinti, kuri stiprina muasy
gaileséio sau jausmg ir nevisavertiSkumo kompleksg. Pastarieji su pandemija susije jvykiai
turéjo milziniskg poveikj ne vien musy fizinei, bet ir psichinei sveikatai. Nesaugumo, baimés
jausmai, privalomi karantinai — tai blogiausia, kas galéjo nutikti jau ir taip trapioms
asmenybéms. Turite kovoti su Siuo negatyvu, rasti savyje taip reikalingos meilés sau ir eiti
pirmyn. Kuo geriau valdysite negatyvius jausmus, tuo geriau ir sveikiau jausités, tuo stipresnis
bus jusy pasitikéjimas savimi.

8) Pripazinkite savo klaidas. Nebijokite prisiimti atsakomybe uZ savo veiksmus. Visi daro
klaidy, taciau tik nedaugelis turi drgsos jas pripazinti, priimti ir bGti nuoSirdus. Toks
nuosirdumas leidzia tapti atsakingesniais, atviresniais, o ilgalaikéje perspektyvoje tai suteiks
daugiau pasitikéjimo savimi. Aplinkiniai jvertins jusy atviruma ir nuoSirduma ir dar labiau
jumis pasitikés. Gebéjimas prisiimti atsakomybe uz savo paciy klaidas yra augimo ir brandos
Zenklas. Pasitikéjimas savimi ateina kartu su tuo.

9) Biikite aktyvis ir gyvenkite démesingai. Tai sakydami, turime omenyje, kad turite eiti ir
gyventi savo gyvenima kiek jmanoma pilniau, nevariyti saves vien dél to, kad nesijauciate
pakankamai gerai. Neleiskite skai¢iams ir iSmatavimams jlsy apibrézti. PrieSingai — tai jus
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turétumete apibrézti juos arba nekreipti j juos démesio. Kuo daugiau patirciy ir laimeés
turésite, tuo visavertiSkesne asmenybe tapsite ir jgysite neiSmatuojamg pasitikéjima savimi.
Tai gali bati ilgas procesas, taciau anksciau ar véliau pasieksite tikslg. Démesingai dalyvaukite
kiekvienoje savo gyvenimo akimirkoje, neleiskite kitiems jusy bauginti ir tikrai neleiskite
nenuosirdiems komentarams jusy valdyti. Atsiminkite, kad esate unikalus ir galite tapti kuo
panoréje.

A. Isbandykite veiklg, kurig visuomet bijojote iSbandyti. Tai gali biti pieSimas, akvarelé,
karybinis raSymas, Sokis ar dainavimas. Nustumkite Salin visas baimes ir padarykite tai.
|sipareigokite lankyti kursg iki galo, kad galétuméte matyti savo progresg ir patikrinti, ar jums
patiko. Galite likti maloniai nustebe ir, dar svarbiau, busite jgije papildomy jgtdZiy ir Ziniy,
kurios gali jus nuvesti naujais gyvenimo keliais. Be to, imsite savimi didZiuotis ir tikrai labiau
pasitikésite savimi.

B. Susikurkite savo afirmacijy ruting. Raskite laiko, geriausia ryte, viso kiino tempimui,
tuomet atpalaiduokite raumenis ir uZmerkite akis. Vizualizuokite save laimingomis
akimirkomis, mintyse kartokite, kad nusipelnote visos pasaulio laimés, kad esate unikalus
Zmogus, kupinas talenty ir gebéjimy. Jei pries tai niekada to nebandéte, gali skambéti keistai,
taCiau tiesa ta, kad tai veikia. | Sig kasdiene ruting jtraukite ir king (tempimas ir
atpalaidavimas), ir protg, ir greitai jausités Zymiai energingesni ir stipresni.

Sutelke démesj mintimis grjzkite j akimirkas, kai jautétés labiau pasitikintys savimi ir galingi.
Pripazinkite kriterijus, kurie jums padéjo jaustis stipriais ir priimti save, ir pasistenkite juos
atkurti. Supraskite, kas jums padéjo, o kas ne, dabar pabandykite atkurti tik naudingas salygas.
Kuo daugiau suprasite apie savo praeitj, tuo aiSkesné taps dabartis.

Uzduokite sau Siuos klausimus:

1. ArleidZiu nepasitikéjimui savimi paveikti mano profesinius rezultatus? Jei taip, kaip
galiu tai pakeisti?

2. Kada jauciuosi labiau pasitikintis savimi ir galintis pasiekti savo tikslus?

3. Ar man sunku su pasitikéjimu ir nuosekliai iSreiksti save ir savo mintis? Jei taip,
kokia to priezastis?

4. Ar mane stipriai veikia kity Zmoniy komentarai apie mano elgesj ar iSvaizdg?

5. Kurios mano savybés stipriausios, o kurios silpniausios? Kaip galiu labiau tobuléti

kaip asmenybé?

Lyderysté apibldinama kaip ,, buvimas lyderiu®, taip pat kaip ,,gebéjimas buati lyderiu arba
savybés, kurias turéty turéti geras lyderis”.

Saltinis: Oxford Learner’s Dictionaries
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Pirmiausia, kas ateina j galvg kalbant apie lyderyste, ateina i$ senovés Graikijos ir veréiama
kaip ,galia atskleidzia Zzmogy“, kas i$ esmés reiskia, jog tikroji asmenybé atsiskleidzia tuomet,
kai Zzmogus yra galios pozicijoje. Buvimas didelés galios pozicijoje gali pakeisti asmenybe,
kadangi su galia dazniausiai ateina garbé, o Zmonés yra linke daryti klaidas, ypac jei jaucia, kad
gali viskg aplink save kontroliuoti. IstoriSkai lyderiams pasirodé pakankamai sunku nesusikurti
didingumo iliuzijy iki tokio lygmens, kad kai kurie jy jtikéjo esg patys dievai. Savo rankose
turint Zmoniy likimus paprastai sunku islikti kukliais ir nuoSirdziais. Tapti ir bati lyderiu — be
galo sudétinga, o su lyderyste kartu ateina ir didelé atsakomybé. Tai, kaip Zmogus tvarkosi su
tokia galia, apibréZia, geras jis lyderis, ar ne.

Bati lyderiu ne tas pat, kas bati sékmingu lyderiu, o tai, kg reiSkia bati geru lyderiu susiformavo
per mety metus. Negalime imti ir lyginti Siy dieny lyderiy ir senovés istorijos lyderiy. Negalime
lyginti net lyderiy, valdZiusiy skirtingais Simtmeciais, net deSimtmeciais, kadangi viskas keitési
taip greitai. Vis délto, yra tam tikry jgudziy, kurie, bent teoriSkai, formuoja lyderius.
Pagrindinis jy — gebéjimas jkvépti Zmones, toliau seka puikus bendravimo jgidziai, stiprybé ir
patikimumas. Mlsy analizés sumetimais, iSskaidysime tobulam lyderiui bldingus jgudZius,
kitaip galime pasimesti prieStaravimuose ir istoriniuose pavyzdZiuose.

Tobulas lyderis geba suburti Zmones, suteikia sauguma dél dabarties ir ateities, yra
rdpestingas, supratingas ir nuosirdus, tai yra, kiek jmanoma nuosirdesnis. Taciau svarbiausia,
lyderis turéty vadovauti pavyzdzZiu, o tai lengviau pasakyti, nei padaryti. Priimti skirtumus, i$
tiesy klausytis, padéti, bati ramiu ir santuriu, kai kitiems tg padaryti sunku, buti objektyviu ir
ryztingu, teikti pirmenybe kitiems — tai tik keletas lyderystés jgudzZiy. Sékmingas lyderis — tai
Zmogus, kuriuo kiti seka, kuriuo Zavisi, gerbia ir nebijo, Zmogus, kuriuo Zmonés Zino, kad gali
pasitikéti. Nesvarbu, ar vadovaujate visai tautai, ar bendrovei, esate spektaklio rezisierius, ar
komandos kapitonas — Sios savybés turéty jus apibtdinti, kad klestétuméte ir padétumeéte
klestéti kitiems.
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Galima gincytis, kad buti lyderiu — ne kiekvienam, ir tai buty tiesa. Vis délto, bandyti lavinti
savo lyderystés jgidZius yra labai svarbu kiekvienam, net jei nesiekiame vadovauti. Sie
konkretis jgludziai mus daro atsakingesnius, labiau uztikrintus savimi ir, bet kokiu atveju,
nezinome, ka gali atnesti ateitis ir kokioje pozicijoje atsidursime. Neprivalote tapti
prezidentais ar ministrais pirmininkais, kad pritaikytuméte lyderystés jgudZius praktikoje.
Pasitikéjimas savimi, patikimumas, vizijos turéjimas ir gebéjimas dirbti, kad jg pasiektume —
tai jgudZiai, kurie yra labai svarbus kiekvienam, kad pasiektume savo svajones ir siekius.
Lyderystés jgldziy turéjimas nebdtinai reiskia buvimg lyderiu per se, jis labiau reiskia
potencialg tapti Zmogumi, kuriuo kiti Zavisi ir gali pasitikéti. Iniciatyvos ir stiprybés rodymas
visuomet patrauklus einant j darbo pokalbj ar turint uzbaigti uzduotj darbe.

Lyderysté kaip jgudis Siais laikais yra personalo ieSkanciy bendroviy sgraso virSuje visame
pasaulyje. Bendrovés aktyviai ieSko Zmoniy, kurie gali bendrauti su kitais, gali daryti jiems
jtaka, jkvépti savo komandg ir turi gebéjimg sustiprinti komandos rySius. Lankstumas,
iSmanymas, empatija, didelés svajonés — tai lyderio savybés, kurios visiems atrodo be galo
naudingos ir patrauklios. Sakykime, dviejy Zmoniy akademiniai pasiekimai ir techniniai
jgudziai. Su kuriuo norétumeéte dirbti? Su kuo nors, kas gali islikti ramus iskilus sunkumames, ar
su kuo nors, kas lengvai palQs ir paliks jus vieng? Su Zmogumi, kuris turi idéjy ir jasy klausosi,
ar su Zmogumi, neturinciu ateities vizijos, o tik beprasmes idéjas? Net asmeniniame gyvenime
mieliau batuméte su Zmogumi, kuriuo galite pasikliauti ir pasitikéti, ar su Zzmogumi, kuris bijo
prisiimti atsakomybe? Atsakymas pakankamai aiSkus?

1) Nebijokite prisiimti atsakomybiy. Galbut jei darbo aplinkoje esate naujokas, galite jaustis
nepakankamai drasts paprasyti daugiau uzduociy ar projekty, taciau bégant laikui
turétumete rodyti daugiau iniciatyvos ir entuziazmo. Kuo daugiau uzduociy jvykdysite, tuo
labiau jus vertins, o kiti supras, kad esate patikimas. Dar daugiau, geriau suprasite, kaip veikia
bendroveé ir susidursite su naujais isSukiais. Palaipsniui iSlavinsite savo lyderystés jgudZius ir
susidarysite sferiskesnj vaizda, kuris sékmingam lyderiui yra batinas.
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2) Priimkite savo unikalumga. Tai jums padeda
iSsiskirti i$ kity ir yra puikus resursas. Net jei kartais
jauciatés ne vietoje, jusy individualumas padeda
jums suzibéti ir turétuméte juo kliautis. Priimkite
savo asmenines savybes ir atraskite savo
lyderystés stiliy. Pasinaudokite savo stiprybémis,
taciau taip pat supraskite ir savo silpnybes, bukite
pasiruose j jas pazvelgti. Ne visi lyderiai vadovauja
vienodai, tad turite priimti save ir vadovauti geriausiai kaip galite.

3) Skatinkite savo kirybiskuma. Lyderiams itin budinga savybé — tai novatoriSkumas ir
karybiskumas kalbant apie tolesnj vystymasi ir planavima. Tik Zvelgdami j priekj galite pasiekti
geriausio sau ir savo komandai. Suteikite galios savo kdrybisSkumui ir meskite i$stkj kolegoms
padaryti tg patj. Generuokite idéjas, mastykite nestandartiskai, bukite atviri idéjoms ir
pasitlymams ir ieSkokite naujy budy tvarkytis su kliGtimis, atraskite revoliuciniy problemy
sprendimo bildy. Kdrybiskumas be galo vertinamas, veda prie puikiy rezultaty bei jkvepia
aplinkinius. Kuo labiau jkvepiantys busite savo kolegoms, tuo labiau jie jumis pasitikés ir jus
gerbs.

4) Vadovaukite pavyzdziu. Galbit tai pati sudétingiausia uzduotis, taciau kiekvienas turétume
pabandyti. Lyderysté ateina kartu su didele atsakomybe ir pastato j démesio centrg, o tai
reiskia, kad jasy veiksmai ir poZzidris yra ne vien pavyzdys kitiems, bet ir bus narstomi po
kaulelj. Negalite tikétis, kad Zmonés jus gerbs, jei jasy veiksmai neatitiks to, kg deklaruojate.
Tobulame pasaulyje Sis patarimas baty jprasta praktika ir apie tai net nediskutuotume, taciau
Siame ydingame pasaulyje visuomet turétume apie tai galvoti ir bandyti pritaikyti. Kuo
nuoseklesni jlsy pasirinkimai ir gyvenimas, tuo daugiau pagarbos sulauksite ir tapsite
geresniais lyderiais.

5) Bendraukite. Kuo geriau suprasite Zmones, kuo geriau juos pazinsite, tuo geriau suprasite,
ko jie i$ jasy nori, ir koks tinkamiausias badas jiems padéti. Aplinkiniy supratimas, pokalbiai
su jais, ir, dar svarbiau, jy iSklausymas, gali padéti pazvelgti j realias problemas, su kuriomis
jie susiduria, su issukiais, kuriuos turi jveikti, todél galésite rasti tinkama budg jiems padéti ir
nukreipti, jei jau tokios jusy pareigos. Geras lyderis tiksliai Zino, kas vyksta aplink jj, kokia yra
realybé, jis neturi susiklres iskreipto jos vaizdo. To pasiekti galima tik per nuoSirdy
bendravimg ir aktyvy klausymasi.

6) Mokeékite jvertinti ir biikite dosnus. Visiems turi biti atlyginta uz sékme uzbaigus uzduot;j
ar jveikus sunkumus. Zmonés i lyderiy tikisi pozityvaus grjztamojo rysio ir pripazinimo.
Nesykstekite pagyry. Jei kolega pasiekia gery rezultaty, apdovanokite jj, padékite jam
suprasti, kad jy darbas vertinamas ir jie patys ims jj vertinti. Lyderis turi blti dosnus savo
sekéjams, padéti jiems pasijusti gerbiamiems ir vertinamiems.

7) Motyvuokite save ir kitus. Be motyvacijos niekas nenori dirbti, bati kirybingas, bandyti
naujas idéjas ir rizikuoti. Bati motyvuotam bitina sékmingam lyderiui, taciau taip pat ir
komandai. Kadangi Sie santykiai persipyne, lyderis turéty nuolat motyvuoti savo komandg, o
kuo labiau motyvuota bus komanda, tuo labiau motyvuotas bus ir lyderis. Noras vystytis,
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pléstis ir augti ateina per motyvacijg ir asmeninj tobuléjimg. Palaikykite motyvacija,
stimuliuokite kity intelektg ir greitai tapsite laimincigja komanda.

8) Rizikuokite apskaiciuotai. Pasistenkite iSvengti neatsargumo ir beatodairiSkumo. Raskite
pusiausvyrg tarp santdrumo ir nuolatinés rizikos. Labai daZnai lyderiai viska praranda, nes
tampa arogantiski ir mano, kad gali valdyti pasaulj, o tai juos veda prie krastutiniy riziky. Rizika
— tai lyderio savybé, taciau turétuméte suvaldyti norg priimti sprendimus, dél kuriy nesate
jsitikine. Nepaklitkite j tuos pacius spastus, kaip praeities lyderiai. Pasinaudokite instinktais,
savo protu, jsiklausykite, kg sako kiti ir nuspreskite blaiviu protu.

A. Perskaitykite lyderiy, kuriais Zavités, biografijas ar pazitrrékite filmus apie jy gyvenimus.

1 Zingsnis. Suburkite draugy grupe, perskaitykite knygas ir perzitrékite dokumentinius arba
meninius filmus apie garsiausius lyderius istorijoje.

2 Zingsnis. Susitelkite j jy stiprybes, tadiau taip pat ir silpngsias vietas, pabandykite juos
suprasti ne tik kaip lyderius, bet ir kaip Zmones.

3 Zingsnis. Pasizymékite uZraSuose labiausiai juos apibréZiancias charakterio savybes ir
grupéje jas aptarkite.

4 Zingsnis. |sivaizduokite ir uZraSykite, kaip elgtumétés, jei blUtuméte Sio lyderio vietoje,
aptarkite su draugais.

B. Su draugais padiskutuokite ir pasidalinkite mintis apie tai, kas augant buvo jusy
meégstamiausias herojus. Galite laisvai pasirinkti literatlrinj, mitologinj veikéja, superherojy
ar bet kg, kuo Zavéjotés vaikystéje.

Aptarkite prieZastis, kodél Zavéjotés Siuo konkreciu personazu ir pasidalinkite mintimis su
draugais.

Démesingai pamastykite apie praeitj ir paméginkite iSsiaiskinti, ar jusy sekmingos lyderystés
kriterijai dabar tokie patys, kokie buvo, kai buvote jaunesni. Suvokite, kas pasikeité, tame,
kaip apibldinate lyderyste, o kas liko taip pat.

Paklauskite saves Siy klausimy ir pateikite jums labiausiai tinkancius atsakymus:

Kas, mano asmenine nuomone, padaro lyderj geru?

Ar nuoSirdumas svarbi savybé geram lyderiui?

Ar gerai jauciuosi lyderio pozicijoje, ar man labiau patinka nebdti prieSakyje?

Ar etiSkumas privalomas sékmingam lyderiui?

Kada paskutinj kartg Zavéjausi lyderiu? Kada paskutinj kartg lyderiu nusivyliau? Kodél?

e wN e
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