Neprievartinio bendravimo
metodika

Metodinis leidinys




1. NEPRIEVARTINIS BENDRAVIMAS: SAMPRATA IR ETAPAI

Gyvenime esame buve situacijose, kai bendraujame su zmogumi ir patiriame
dziaugsmg, dékinguma, pilnatve, jauCiame, jog mus supranta ir patys
suprantame, bendravimas yra lengvas ir paprastas. TaCiau esame buve ir
tokiose situacijose, kai kyla jvairls sunkiis jausmai — nerimas, kalté, géda,
neapykanta, pyktis. Sie jausmai skatina mus arba pasitraukti i§ bendravimo
situacijos, kas reiskia santykiy su kitu Zmogumi nutraukimg, arba kovoti su
kitu ir kitg Zmogy priversti priimti tavo ,,tiesg”, pozicijg ar sprendimg. Taciau
kai kurie zmonés tokiose sudétingose bendravimo situacijose sugeba islikti
Zzmonémis - moka uzjausti vienas Kita, suprasti ir padéti tick sau, tiek kitam.
Vadinasi, svarbu Zinoti, kaip galima buty bendrauti, kad atjauta klestéty ir
zmogiSkumas nebiity prarastas.

Bendravima be prievartos skatinantys teoretikai ir praktikai, tokie kaip
Marshallas B. Rosenbergas, Raj Gill, Lucy Leu, Judi Morin ir kt., kalba apie
bendravimg tarp dviejy Zmoniy, grjstg jsisgmoninimu, atvirumu ir bendravimo
mainais. Jie i$skiria du bendravimo etapus (Zr. 1 paveikslg). Pirmajame etape
Zmogus turi savo zvilgsnj nukreipti j save ir jsisgmoninti savo patyrimg. Tali jis
pasiekia pirmiausia stebédamas ir fiksuodamas, kas konkreCioje situacijoje
jvyko. Tuomet jvardindamas sau, ka jis jaucia, bei tai susiedamas su savo
poreikiais, kurie situacijoje buvo patenkinti arba nepatenkinti. Ir galiausiai,
atrasdamas sau, ko jam reikia $ioje situacijoje, kad pasijusty geriau. Sj etapa
galima pavadinti empatija sau. Vadinasi, neprievartinis bendravimas pirmojo
etapo metu moko atidziai stebéti ir galéti nurodyti elgesj ir saglygas, kurios mus
veikia. Neprievartinis bendravimas moko klausytis saves ir biti autentiSku
bendravimo metu.

Kuomet jsisgmonini save, antrajame bendravimo etape, gali arba saziningai
kalbéti apie save ir leisti kitam suzinoti apie tave, arba empatiSkai priimti tai,
ka sako kitas ir leisti kitam Suzinoti, kad tu jj iSgirdai. Taigi, Siame etape
svarbiausia samoningai sietis su kitu. Kuo informacija bus perduodama
tiksliau ir kokybiSkiau, tuo bendraujantys jausis geriau vienas kitg supratg.
Neprievartinio bendravimo metu save sitiloma iSreiksti (zr. 1 paveiksla)
pradedant jvardijimu stebimy fakty, pvz., ,»Kai as
matau/uzuodziu/prisimenu...“. Tuomet sifiloma nusakyti, k3 jauti: ,,AS
jauciu...”, bei jvardinti, kod¢l kyla Sie jausmai, naudojant fraz¢ ,,nes man
reikia/nes man svarbu...”. Ir galiausiai i§sakant praSymg ,,Ar tu galétum...”.
Tokia saves iSreiSkimo kalbos schema padeda aiSkiai kitam perduoti, ko
zmogus konkreciai nori tam tikroje situacijoje. Vadinasi, neprievartinis
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bendravimas moko kalbéti ir atsiskleisti. Siekiama, kad jprastinj, automatinj
reagavima situacijoje pakeisty samoningai parinkti Zodziai, kurie atspindéty
tai, kg Zmogus suvokia, jaucia ir ko nori. Tokio bendravimo metu atsiskleides
zmogus nejaus baimés, kaltés, gédos ar noro laiméti bet kokia kaina.
Bendravimo metu kit empatiskai priimti galima, jei bus naudojama
analogiska kalbos schema (zr. 1 paveikslg). Pradéti reikéty nuo to, kas
situacijoje galgjo sukelti zmogui jausmus: ,,Kai tu matai/uzuodi/prisimeni...*.
Tuomet jvardinti jausmus: ,,ar Tu jautiesi...”“ bei susieti su jo poreikiais ,,nes
tau reikia/nes tau svarbu...”“. Ir baigiant jvardinti praSymg ,,Ar tu norétum,
kad...”. Bendravimas tokiu biidu leidzia pasiekti empatiska atsizvelgima j kita.
PasiprieSinimas, gynybiskumas ir prievartinés reakcijos yra sumazinamos.
Tokiu budu empatiskai priimant kita, stipréja Zzmogaus saves vertinimas, nes
jis mato kaip prisid¢jo prie kito gerovés.

Tiek pirmajame neprievartinio bendravimo etape, kuomet asmuo jsisgmonina
save, tiek antrajame etape, kuomet siejasi su kitais, labai svarbis yra keturi
elementai: ka stebiu, ka jauciu, ko noriu ir ko prasau. Stebéjimo pagrindinis
tikslas — nustatyti ir jsisamoninti, kas vyksta konkrecioje situacijoje: ka kiti
sako ir daro, kas pagerina arba ne miisy gyvenimg. Svarbu yra iSmokti tai, kg
stebime jvardinti nenaudojant vertinimo ir kritikavimo. Antrasis elementas —
jausmy jvardijimas: kaip a$ jauciuosi, kai stebiu tam tikrg situacijg, ar tai
skaudina, kelia baime, susierzinima, dziugina ar pakelia nuotaikg. Treciasis
elementas — poreikiy nustatymas, dél kuriy patenkinimo ar nepatenkinimo
situacijoje kilo jausmai. Poreikiai kuria jausmus, todél svarbu jsisgmoninti, ko
noriu, ka vertinu, ko trokstu. Ketvirtasis elementas — praSymas. Mes turime
jvardinti, ko norime, kad miisy gyvenimas biity geresnis. Toliau Siame
skyriuje aptarsime kiekvieng $j elementg placiau.

Neprievartinio bendravimo procesas (adaptuotas i$ Gill, Leu, Morin, 2013):

Samoningas siekis pajusti SAVE

STEBEJIMAS
Kas fupko? [tk faktai)

| etapas: Empatija SAU

SAZIMNIMNGAS ATSISKLE | DIMAS EMPATISKAS PRIENMINMAS
Samoningas rysys su kitais Samoningas ryfys su kitais
Kai AS joudius/maotaufuivodiinprisimenc. . . Kai TU jouti/mataiduFucdi/prisimeni...

Il etapas: Bendravimomainai




Apibendrinimas. Neprievartinio bendravimo proceso metu informacija turi
buti kuo aiskiau isSreiSkiama tiek verbaliniu biidu, tiek naudojant kitas
priemones. Neprievartinio bendravimo sitiloma kalbos schema leidzia tai
pasiekti. Taip pat reikia nepamirsti, kad bendravimo metu vyksta informacijos
mainai, todél bendraudami gausime informacija apie tai, ka pasteb&jo kitas
zmogus, ka jis jaucia, kokie jo poreikiai, ko jis praso, t.y. mes suprasime, kas
kito zmogaus gyvenima galéty pagerinti. Kai mes patys atkreipsime démes;j i
keturis elementus — stebéjimas, jausmai, poreikiai ir praSymas - bei padésime
kitam tai padaryti, pajusime bendravimo tékme, kas natiiraliai leis pasireiksti
atjautai. Taigi bendraujant svarbu jsisgmoninti: kg a$ stebiu, jauéiu ir ko man
reikia; ko a$ prasau, kad pageréty mano gyvenimas; kg tu stebi, jauti ir ko tau
reikia; ko tu praSai, kad pageréty tavo gyvenimas ir t.t. Vadinasi,
neprievartinio bendravimo metu mes galime atvirai save iSreiksti ir taip pat
empatiSkai priimti kita. Abu bendraujantys zino, ko kiekvienam reikia
bendravimo metu bei kartu iesko biidy, kaip konkrecioje situacijose galéty buti
kiekvieno poreikiai patenkinti. Tokio bendravimo metu nebus prievartos, o
tarp bendraujanCiyjy plétosis tarpasmeniniai santykiai, kurie praturtins
kiekvieno bendraujancio gyvenima ir prisidés prie geresnés jy gyvenimo
kokybés.

Stebéjimas

Neprievartinio bendravimo metu stebéjimas yra labai svarbus, nes leidzia
pajusti ir jsisgmoninti, kas vyksta konkrecioje situacijoje. Jei bendravimo su
kitu zmogumi metu kalbésime apie tai, kg stebime, kas yra faktai, o ne miisy
iSvados apie stebimus dalykus, kitam zmogui bus lengviau tai priimti ir mus
iSgirsti. Stebéjimas yra kokybiskas, kai: pirma, miisy démesys yra nukreiptas ]
dabarting situacijg; antra, kai stebéjimas yra atskirtas nuo vertinimo. Toliau
patarsime, kaip pasiekti, kad abu stebéjimo kokybés aspektai bendravimo
metu biity pasiekti.

Démesingas stebéjimas Cia ir dabar

Pastebéta, kad Zzmogui gana sudétinga konkre¢iu momentu savo démesj
nukreipti j tai, kas vyksta tuo metu, o laikui einant keisti démesio objekta nuo
vieno momento prie kito. Nesvarbu, ka mes darome — stebime, mastome,
vertiname, veikiame, mes turime Zinoti, kad butent tai darome. Net kai mes
mastome apie tai, kas buvo praeityje arba bus ateityje, tai vis viena siejasi su
dabarties momentu, nes mes tuo metu arba prisimename i§ praeities, arba



planuojame ateitj ir tai tuo metu mus veikia — kelia jausmus ir palie¢ia miasy
poreikius.

Neprievartinis bendravimas moko mus biiti démesingais dabarties momentui.
Nesvarbu, ar tuo metu kazka matome, girdime, uzuodziame, ragaujame,
jauCiame ar mastome, svarbu, kad nukreipe démesj i tai jsisamoniname, kad
tai vyksta. Butent démesys, kaip vidinis Zvilgsnis | dabarties momentg ir
patyrima, gali leisti samonéje atspindéti dabartj.

Sitiloma neprievartinio bendravimo procesg (pateikta 1 paveiksle) pradéti nuo
jsisgmoninimo savo min¢iy ir vertinimo to, kg tuo metu patiriu. Pries
pradedant pirmajj neprievartinio bendravimo etapa ,,Empatija SAU*, sitloma
nukreipti vidinj zvilgsnj | save ir pajusti, kokius jausmus iSgyveni. Taip pat
démesio pagalba uzfiksuoti mintis, kurios ,,sukasi‘ galvoje ir yra susij¢ su
patiriamais jausmais. Sias mintis naudinga biity i§sakyti garsiai arba uZragyti.
Tai atlikes Zmogus yra dabartyje ir jaucia save, zino, ka jis sau sako. Galima
sakyti, kad jis jau pasirenges ir savo démesj nukreipes | empatijos sau
suteikima.

Démesingo stebéjimo galima iSmokti, todé¢l toliau pateikiami patarimai, kaip
kasdieninio gyvenimo situacijose galima tai ugdyti.

Pratybos. Kaip ugdyti démesingg stebéjima?

Jei tenka laukti eiléje, kada jus aptarnaus, arba esate sustojime ir laukiate
atvykstanCio autobuso, arba esate pamokoje ir laukiate, kada nuskambeés
skambutis, praneSantis apie pamokos pabaiga, susikoncentruokite j savo
kvépavimg ir po to jvardinkite, kg matote, girdite ar uzuodziate.

Jei einate pasivaikscioti, leiskite sau pajusti savo pojii¢ius, ir tai darykite
nuosekliai perkeldami vidinj zvilgsnj:

nuo to, kg matome, prie to, kg girdite;

nuo to, kg girdite, prie to, kg uzuodziate;

nuo to, ka uzuodziate, prie to, ka jauciate judédami (kaip juda jusy kiinas, kaip
kojos remiasi j zemeg ir pan.);

tuomet vidiniu Zvilgsniu sugrjzkite vél prie to, ka matote, ir teskite §j procesa
toliau kelioms sekundés sustodami prie kiekvieno pojucio ir jsisgmonindami.
Susikoncentruoti ties dabarties momentu bus lengviau, jei sau vidiniu balsu
sakysite, pavyzdziui: ,,Kai a§ einu, mano visas démesys sutelktas j tai, kg
matau. AS galiu nukreipti akis nuo vieno objekto prie kito ir leisti vidiniam
zvilgsniui uzfiksuoti tai. AS iSlieku sagmoningai susitelkes | tai, kg mato mano
akys. Jei a$ pradedu jvardinti objektus, stebétis ar spélioti, kas tai per objektai,
a$ Svelniai sau primenu, kad a$ dabar tik stebiu, kg matau.” Panasi vidiné
kalba gali lydéti stebéjima ir kuomet démesj nukreipiame j kitus pojuicius.

4



Stebéjimas be vertinimo

Misy jutimo sistemos — regéjimo, klausos, lytéjimo, uoslés ir skonio —
suteikia pojucius, kurie susije su misy gerove, todél svarbu juos jsisgmoninti
ir $ig realybg atskirti nuo vertinimo. Neprievartinis bendravimas nereikalauja
iSlikti absoliuciai objektyviems (neZzinia, ar tai i§ viso jmanoma, nes pats
zmogus konstruoja realybés, kurioje yra duotuoju momentu, vaizdg) ir
susilaikyti nuo vertinimo. Jo metu sitiloma atskirti tai, kg stebime, nuo to, kaip
tai vertiname. Steb¢jimas turi bati budingas tam tikram laikui ir situacijai, o
vertinimas yra paremtas tuo steb&jimu.

Panagrinékime pavyzdj. Mokytojas nori pakalbéti su mokiniu apie pavéluotai
atiduota rasto darba. Vakar jis klausé mokinio, ar jis atidavé darba. Sis atsake,
kad atidavé, nors elektroniniame dienyne matosi, kad darba mokinys jkélé tik
Siandien. Mokytojas gali pradéti kalbg su mokiniu jvairiai:

a) ,,Tupamelavai man vakar, kai klausiau apie rasto darbo atidavima*.

b) ,.Tai, kg tu man vakar sakei, kai paklausiau, ar priduotas rasto darbas,
buvo melas*.

€) ,,Vakar, kai a§ klausiau, ar tu atidavei rasto darbg, tu sakei, kad atidavei.
Siandiena dienyne a§ matau, kad tavo darbas jkeltas Siandien*.

Tiek a), tiek b) teiginiuose skamba mokinio elgesio vertinimas, kuris yra kiles
i$ stebimos situacijos. Pokalbis su mokiniu tik prasideda, taciau jau pirmoje
frazéje mokinys yra kritikuojamas, kaltinamas. Taciau §is vertinimas gali buti
klaidingas, nes tai ne objektyvi realybé (faktas), o mokytojos iSvada apie
mokinio elgesj. c) teiginyje iSsakomi tik stebimi faktai, nenurodant, kas
atsakingas uz juos. Tokia pokalbio pradzia yra tikslesne, aiSkesné ir
tinkamesné pradéti mokytojai pokalbj, nes vertinimas ir kaltinimas néra Sia
fraze perduodamas mokiniui. Tikétina, kad mokinys skirtingai jausis c¢) bei a)
ar b) fraze pradéjus mokytojai pokalbj. Tai lems jo skirtingg norg jsitraukti ir
atsiverti pokalbio su mokytoja metu, aiskinantis rasto darbo ne laiku atidavimo
aplinkybes.

Kuomet mes supainiojame stebéjima ir vertinima, vertinimas apriboja ir saves
bei kito asmens supratima. Jei mes bendravimo metu kitam praneSime ne tai,
ka stebime, o kaip tai vertiname, kitas Zzmogus girdés kritikg ir tai sulaikys ji
nuo priémimo to, ka mes jam sakome. Vadinasi, jei neatskiriame stebéjimo ir
vertinimo ir kitam perduodame vertinimg, sumazéja tikimybé, kas kitas
Zmogus mus i8girs.

Neprievartinio bendravimo metu siiiloma tiek pirmojo bendravimo etapo
metu, kuomet suvokiame save, tiek antrojo bendravimo metu, kuomet vyksta
bendravimo mainai, Zodziais jvardinti tik stebimus dalykus ir tai nevertinti,
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nekritikuoti ar kitaip neanalizuoti. Neturi biiti jokiy komentary, kurie
atskleisty stebimy dalyky vertinimg. Labai daznai, kai tam tikroje situacijoje
zmogy kito elgesys nervuoja, jam nepatinka, jis nepasako to zodziais, taciau
kiino kalba, pavyzdziui, be Zodziy vartydamas akis, purtydamas galva,
ziovaudamas arba zitirédamas pro S$alj, gali kitam pranesti savo vertinima.
Tokiu atveju, tikétinas, kitas zmogus uzfiksuos §j vertinimg ir sureaguos kaip i
kritika.

Zinoma, sunku yra tik i$girdus apie stebéjimo ir vertinimo atskyrima, tai
igyvendinti ir parinkti ZodZius taip, kad kalba eity apie stebima jvykj, elgesj be
vertinimo. Taciau jsisgmoninus patj procesg — kg dabar stebiu ir kaip tai galiu
perduoti kitam, gali padéti jprastai naudotus teiginius su vertinimu pakeisti
taip, kad neatsispindéty vertinimas. Toliau pateikiamas patarimas, Kkaip
kasdieninése situacijose galia ugdyti gebéjima atskirti stebéjima ir vertinima.

Pratybos. Kaip ugdyti gebéjima atskirti stebéjima ir vertinima?

Kai tam tikroje gyvenimo situacijoje Jus ar kas nors kitas iSreiskia vertinima,
pabandykite situacijoje pastebéti, kas paskatino §j vertinimg. Kitaip tariant,
pabandykite spéti, kas buvo regima, girdima, uzuodziama ir jauciama.
Prisiminkite, kad tai, kg pastebite, nevertintuméte, neargumentuotuméte, o tik
priimtumeéte ir uzfiksuotuméte.

Kai turite laisvg minute, atsiséskite patogiai ir, apsizvalges, sugalvokite sakinj,
kuris atspindéty tuometing buseng, taCiau turéty vertinamaji aspekta.
Pavyzdziui, ,,Sis kambarys negrazus“. Tuomet pagalvokite, kaip galétuméte
sugalvota tvirtinima pakeisti, kad jame vertinimas bty atskirtas nuo stebimo
fakto. Pavyzdziui, ,,AS matau, kad Sio kambario sienos nudazytos zalia spalva.
Man nepatinka Sio kambario sieny spalva“. Atkreipkite démesj j skirtingus
savo pojucius ir jvardinkite tai, kg stebite skirtingai: naudodami vertinimg ir
atskirdami steb&jima ir vertinimg.

Toliau aptarsime keleta kalbai budingy aspekty, kurie padés iSvengti
vertinimo. Aptariant kiekvieng aspekta, bus pateikti stebéjimo iSreiskimo
pavyzdziai, kuomet stebéjimas yra su vertinimu, ir kuomet vertinimas yra
atskirtas nuo stebéjimo.

Vertinimo kalboje galima iSvengti:



Jei veiksmazodis ,,esi* bus naudojamas sakinyje taip, kad biity aisku, kas
yra iSvados autorius.

Pavyzdys, kai stebéjimas ir

Stebéjimo su vertinimu pavyzdys R

,Pastebéjau, kad $ia savaitg tris
,»1u esi per daug uzsiémes™ kartus neatlikai namy darby,
manau, kad tu per daug uzsiémes*

Jei nebus vartojami veiksmazodziai, kurie turi vertinamaja prasme.

Pavyzdys, kai stebéjimas ir

Stebéjimo su vertinimu pavyzdys -

,,Laimis darbus raso paskuting

,,Laimis vilkina darby ra§yma* naktj“

Jei teiginiai apie kity Zmoniy jausmus, mintis, norus skambés kaip
spéjimas, o ne kaip tvirtinimas.

Pavyzdys, kai stebéjimas ir

Stebéjimo su vertinimu pavyzdys vertinimas atskirti

,»AS nemanau, kad ji iSmoks $ia
,»J1 neismoks $ios medziagos™ medziaga“ arba ,,Ji saké, kad
neiSmoks Sios medziagos*

Jei spéjimai nebus formuluojami kaip faktai.

Pavyzdys, kai stebéjimas ir

Stebéjimo su vertinimu pavyzdys vertinimas atskirti

,»Jel tu nesimokysi, nejstosi | ,»Jel tu nesimokysi, bijau, kad
universitetg* nejstosi j universitetg*

Jei nebus daromi per dideli stebéto elgesio apibendrinimai.

Pavyzdys, kai stebéjimas ir

Stebéjimo su vertinimu pavyzdys vertinimas atskirti

,»Sial pamokai nepasiruo$é trys

Mokiniams niekas nertipi* . g i ..
7 P ketvirtadaliai Sios klasés mokiniy“

Jei prieveiksmiai ir budvardZziai bus vartojami neatspindint vertinimo.

Pavyzdys, kai stebéjimas ir

Stebéjimo su vertinimu pavyzdys I

7



. (13
,Tomas yra bjaurus® ,,Man nepatinka Tomas

Jei zodziai visada, niekada, kada nors, bet kada nenaudojami padidinti
isptidziui apie stebimg jvyki.

Pavyzdys, kai stebéjimas ir

Stebéjimo su vertinimu pavyzdys vertinimas, atskirti

»Kai vakar noréjau direktoriaus
,,J0 niekada néra, kai jo reikia® paklausti, kada jis svarstys priedy
skyrima, jo nebuvo kabinete*

Jei jvardijami konkretiis atvejai, jy skaicius, o ne daromi apibendrinimai,
naudojant zodZius daznai, retai.

Pavyzdys, kai stebéjimas ir

Stebéjimo su vertinimu pavyzdys vertinimas atskiri

,Ji aplanko mane tris kartus per

Ji daznai apsilanko® .
” P savaite™

Apibendrinimas. Neprievartinio bendravimo metu reikia Zinoti, kad tai, ka
zmogus sako ir daro konkrecioje situacijoje, priklauso nuo to, ka jis pastebi
situacijoje. Labai svarbu atskirti stebéjimg nuo vertinimo, nes jei juos
supainiojame, zmonés girdi kritikg ir prieSinasi tam, kg mes sakome. Reikia
susilaikyti nuo stebimy fakty apibendrinimo ir vertinimo. Stebéjimas turi buti
specifiskas laikui ir vietai ir tiksliai iSreikStas kalba.

Emocijos ir jausmai

Antrasis neprievartinio bendravimo elementas — emocijos, jausmai. Jausmai
apima emocijas, nuotaika ir kiino pojucius, tokius kaip raumeny jtampa,
Sirdies plakimg, karS¢io iSpylimg ir pan. Bendraujant be prievartos su kitu,
labai svarbu jsisamoninti, kg jauti, bei atskirti, kur yra patiriamas jausmas, o
kur mintys, lydincios jausma.

Jausmy iSreiskimui naudinga turéti platy Zodyna, kuris leisty tiksliai atspindéti
jvairias iSgyvenamas emocines bilisenas. Taciau daznai stebime, kad net ir
suaugusiems zmonéms yra sunku isreik§ti savo emocijas. Kodél taip yra,
aiSkinama tuo, kad Zmonés yra jprate, kad jausmai néra svarbiis. Yra manoma,
kad svarbu yra ,teisingai galvoti/elgtis, o kas yra teisinga nurodo autoritetai.
Mes gyvenimo metu esame iSmoke orientuotis j kitus, o ne j save. Mes
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derinamés prie kito, norédami jtikti, nesuklysti ir pasirodyti teisingais. Taip
iSmokstame patys nejausti, o gal tiksliau jausti, bet nekalbéti, nejvardinti savo
jausmy. Dar kartais mums sakoma, kad uzaugg Zmonés uzsiima rimtais
dalykais, kas tik sustiprina jprotj nerodyti savo jausmy ir apie juos nekalbéti,
nes tai gali buti silpnumo pozymis.

Nutinka, jog situacijose jau¢iamés blogai ir sakome, kad negerai yra tai, kas
vyksta. Pavyzdziui, jei susierzini, kai groja garsi muzika, sakai, kad ,,negalima
garsiai klausyti muzikos“. Mes nesuvokiame, kad tuomet mes isreiSkiame
nuomong, o ne kalbame apie savo jausmus. Savo jausmy jvardijimas
panasiose situacijoje padéty kitam zmogui suzinoti, kaip mes jauciamés.
Taciau sunku tai padaryti, jei nesi galvojes apie savo jausmus ir apie juos
kalbéjes, nes taip buvo tiesiog jprasta.

Kuomet mes nekalbame apie savo jausmus, o tik isreisSkiame nuomong apie
kita, mes galime stebéti vykstantj savaime iSsipildancios pranasystés procesa.
Sj procesa sudaro trys etapai. Pirmajame etape Zmogus turi nuomoneg apie kita.
Antrajame etape elgiasi su kitu pagal savo susidaryta nuomone. Trediajame
etape kitas Zmogus reaguoja ] tai, kaip su juo elgiamasi, ir Sis reagavimas
daznai patvirtina, kad tai, kg pirmasis zmogus mané apie jj, yra teisinga.
Bendravimo metu tai stebima daznai. Sakykime, mokytoja mano, kad Jonas
néra gabus mokinus. Ji atitinkamai elgiasi su Jonu pamoky metu — pakvietusi
ji atsakinéti sarkastiSku balsu sako: ,,Na, pazitrékime, kaip Jonui seksis
atsakyti j Siuos klausimus®“. Jonas girdi kritika mokytojos kalboje. Jj tai
uzgauna ir jis praranda norg atsakinéti ] mokytojos pateiktus klausimus. Toks
Jono elgesys mokytojai patvirtina, kad tai, kg ji mané apie jj, yra teisinga:
Jonas yra negabus ir neatsake j uzduotus klausimus.

Vadinasi, pirmiausia reikia suvokti savo jausmus (pirmasis neprievartinio
bendravimo etapas), tuomet antrojo neprievartinio bendravimo etapo metu
reikia apie juos pranesti kitam tariant ,,A§ jauciuosi...“ arba ,,Tu jautiesi...”.
Sias frazes reikia uzbaigti jausmo, kuris geriausiai atspindi vidine patirtj,
jvardijimu. Tam reikalingas platus Zodynas, kuris leisty jvardinti i§gyvenamus
emocinius atspalvius. Taip pat butina atskirti jausmus ir mintis apie tai, ka
patiri. Jei sakai ,,AS jauciu, kad mokiniai mangs nevertina“, tai néra savo
jausmo isreiskimas, o tik mintys apie tg, ka tu galvoji apie mokiniy reakcijg j
tave. Sioje situacijoje mokytojos patiriami jausmai galéty biti iSreiksti
frazémis: ,,AS jauciuosi prislégta...”, ,,AS jauciuosi litidna...”“. Tokia jausmy
iSraiSka labiau atspindi mokytojos vidine biseng nei pirmoji frazé. Toliau yra
pateikta keletas patarimy, kaip ugdyti gebéjimg atpaZinti ir jvardinti jausmus.



Pratybos. Kaip ugdyti geb¢jima atpazinti ir jvardinti jausmus?

Kuomet turite laiko ir esate apsupti Zzmoniy, pasirinkite vieng ir jj stebéti.
UZfiksuokite jo kiino poza ir kitus kiinu siunciamus signalus. Spékite, kg jis
tuo metu jaucia. Tai jvardinkite fraze ,Kai jis ..... (jvardinkite jo kiino
pozymius), jis jauia.... (jvardinkite jausmq)“. Tuomet pastebékite, ar bégant
laikui keiciasi Sio zmogaus kiino poza. Jei keiciasi, pabandykite vél spéti, ka
jis jaucia, bei jvardinkite tai panaudodami minéta frazg. Tq patj galite atlikti
stebédami savo kiino pojucius.

Atkreipkite démesj | situacijas, kuriose sakote fraze ,,AS jauciuosi...“.
Paklauskite saves, ar jvardinote jausmg, o gal iSreiSkéte mintis. Jei tai buvo
mintis, pabandykite sau pasakyti ,,Kai a§ manau, kad ......... (jvardinkite mintj),
i$ tikryjy as jauciuosi......(Jvardinkite jausmaq)*.

Apibendrinimas. Kokybiskam bendravimui ir ry$io su kitu kairimui labai
svarbu yra savo jausmy suvokimas ir jy jvardijimas, atskleidziant
specifiskuma, nes tai leidzia pasiekti geresnj kontakta su kitu zmogumi.
Ivardijant jausmus labai svarbu kalbéti apie juos, o ne dalintis savo mintimis,
vertinimais ir interpretacijomis.

Poreikiai

Augalams reikia saulés Sviesos ir vandens, kad jie augty ir veséty. O ko reikia
zmogui, kad jis gerai jaustysi ir pajusty pilnatve? Psichologai, naudodami
poreikiy sgvoka, bando jvardinti, ko Zmogui reikia arba kokiomis salygomis
zmogus realizuoja savo potencines galias ir klesti. PanaSiai, kaip ir augalams,
zmogui, kaip biologinei bitybei, reikia maisto, vandens, oro. Taciau ar to
uztenka? Tikrai ne. Ne tik fiziologiniai poreikiai lemia Zmogaus savijauts.
Zmogui bitinas ne tik vanduo, oras, maistas, miegas, pastoge, kurie uztikrina
iSgyvenimg, bet ir tokie poreikiai kaip saugumas, ry$iai su kitais, pagarba,
rlipestis ir pan. Psichologiniy poreikiy patenkinimas yra bitina sglyga geram
zmogaus gyvenimui, nepriklausomai nuo to, kokios jis kulttiros, ar kur jis
gyvena.

Neprievartinio  bendravimo  metu  akcentuojamas savo  poreikiy
isisgmoninimas. Tik tuomet, kai Zmogus zinos, ko jam reikia, kad jo
gyvenimas biity geresnis, jis galés kalbéti apie tai su kitais bei padedant
kitiems savo poreikius patenkinti.

Labai daznai stebima, jog Zzmonés bijo gilintis | savo poreikius ir juos isreiksti.
M.B. Rosenberg (2013) pastebi, kad tai biidinga moterims. Jis tai aiskina tuo,
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kad per amzius nusistovéjo nuomoné, kad mylinti, gera moteris yra ta, kuri
pasiaukoja dél kity Zmoniy ir atsisako savo poreikiy. Kadangi moterims
socializacijos metu buvo perduodama, kad jy aukSciausia pareiga yra ripintis
kitais, jos iSmoksta ignoruoti savo poreikius. Moterys tokj jsitikinima perima
i§ artimiausios aplinkos. Jos mano, kad jos neturi prigimtinés teisés turéti
poreikius ir todel jy poreikiai nesvarbiis. Jei zmogus pats nevertina savo
poreikiy, kitas nevertina taip pat. Gali buti ir kita interpretacija, kodél zmonés
vengia kalbéti apie poreikius. Jei zmogus gyvenimo eigoje buvo pajuokiamas
arba jam nuolat buvo kartojama, kad jis liautysi nor¢jgs, nes jis negali to gauti,
jis nustoja noréti. Toks Zzmogus neiSmoksta suvokti ir jsisgmoninti savo
poreikiy. Véliau gyvenime toks zmogus nesupranta saves, jam sunku susieti
savo emocing bliseng su jos priezastimi — poreikiais.

Toliau aptarsime keletg poreikiy, kuriuos daZniausiai Zmonés tenkina
bendraudami ir kurdami santykius su kitais.

Saves atradimas. Psichologai tai vadina identiSkumo poreikiu, kuris buidingas
kiekvienam zmogui — kiekvienas norime Zzinoti, kas mes esame. Bendravimo
metu mes galime ne tik pazintj kitg, bet ir save geriau pazinti bei suprasti.
Lygindami save su kitais, darome iSvadas, kas ir kokie mes esame; kokie
miisy sugebéjimai, vertybés, temperamentas, charakteris ir pan. Zmogus ateina
} pasaulj su menku Zinojimu, kas jis yra. Vaiko suvokimas apie save vystosi
pamazu ir priklauso nuo to, ka jis suzino apie save i§ kity, kaip jis yra
apibtidinamas, kaip su juo elgiasi kiti. PraneSimai apie mus, kuriuos gauname
vaikystéje, yra patys stipriausi, nors aplinkiniy jtaka misy saves vaizdui
jauciama visg tolesnj gyvenimg.

Tarpusavio priklausomybé. Bendravimo metu Zmogus uzmezga rySius su
kitais zmonémis ir tenkina bendrumo (priklausymo) poreikj. Dauguma zmoniy
nori jaustis kokios nors grupés, bendruomenés nariu, zinoti, kad esi tarp
zmoniy, kurie tau ir tu jiems reikalingas. Mums svarbu ne tik biiti su kitais
zmonémis, bet ir jausti emocinj ry§j su jais, t.y. jausti meile¢ ir Siluma, dalintis
Siais jausmais, rupintis kitu ir biti reikalingu, t.y. tenkinti intymumo poreik].
Jei zmogus nejaucia artimiems Zzmonéms intymiy jausmy, jis gali jaustis
vieniSas, nors turi ir draugy, ir Seimg, atrodyty, yra su kuo pabendrauti. Taciau
vienatvés priezastis — bendravimo su kitais zmonémis pavirSutiniSkumas,
rySiai  stokojantys intymumo. Taigi, gali buti patenkintas Zmogaus
priklausymo poreikis, bet nepatenkintas intymumo poreikis.

Pagalba kitiems ir i§ kity. Bendraujant kei¢iamés informacija, todél bendrauti
galima i§ labai praktiniy sumetimy — suzinoti reikalingg informacija. Mes
bendraudami vieni i$ kity suzinome pacig jvairiausia informacija (pavyzdziui,
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koks rodomas jdomus filmas, kuris mokytojas yra geras, kur galima ieSkoti
darbo ir t.t.). Gauta informacija mums padeda tvarkyti kasdieninius reikalus.
Taip pat jei padedi kitam suteikdamas informacijg, gali jaustis vertingas,
padargs gera darba. Gali jaustis ir pranasesniu uz kitus, jei zinai informacija,
kurios nezino kiti. Bet ar gerai yra jaustis pranaSiu? Greiciausiai
vienareik§miSko atsakymo i §j klausimag néra.

Jtakos darymas. Bendravimo metu turime galimybe i$sakyti savo norus
pageidavimus, praSymus (pavyzdziui, parduotuvése, jstaigose, kavinése ir t.t.).
Tokiu budu galime gauti tai, ko mums reikia. Tg patj galima pasakyti ir apie
kita zmogy ar kelis zmones, su kuriais bendraujame. Biitent bendraujant jie
gali iSsakyti savo mintis apie kazka, jvardinti mums savo norus arba labai
aiSkiai miisy ko nors papraSyti. Visa tai neabejotinai darys mums jtaka,
pavyzdziui, draugui papraSius mes galime pakeisti savo dienos planus ir
atskubéti | pagalba; seminaro metu iSsakytas lektoriaus pozitiris i bendravima,
gali pakeisti seminaro dalyviy poziturj | bendravimg; regéta reklama per
televizija, gali pakeisti miisy pozilrj j tam tikros firmos danty pasta ir t.t. Kai
kuriy zmoniy poreikis kontroliuoti kitus yra labai iSreikstas, todél Sie asmenys
stengiasi daugelyje situacija turéti sprendimo priémimo galig. Vienas i§ tokiy
pavyzdziy gali buti vaikas, kuris parduotuvéje uzsispiria, jog nori tam tikro
daikto, sakykime saldainio. Ta¢iau kai mama nuperka saldainj, jau atrodo, jog
vaikui nertpi saldainis, nes jis ji parsineSa namo ir kartais net pamirSta
suvalgyti. Jam svarbu buvo pakeisti jvykiy eiga, t.y. kontroliuoti situacija, o ne
gauti patj saldainj.

Atsipalaidavimas. Bendraudami su kitais mes galime ir atsipalaiduoti, pajusti
malonuma, pamirsti jvairias negandas. D¢l Sios priezastys mums patinka
bendrauti su zmonémis, kurie turi humoro jausmg ir geba tinkamoje vietoje ir
tinkamu biidu visus bendraujancius pralinksminti.

Yra pastebéta, kad poreikiy yra daug ir jvairiy. Naudinga yra turéti platy
zodyna poreikiams jvardinti, todél Zemiau pateiktoje lenteléje matome daugiau
poreikiy.

Zmogaus poreikiai (parengta pagal M.B.Rosenberg, 2003)

Autonomija Dvasingumas
e Svajoniy, tiksly, vertybiy o Grozis
pasirinkimas e Harmonija
e Plano, kaip pasiekti savo e Jkvépimas
svajones, tikslus ir vertybes e Tvarka
susidarymas o Taika
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Tarpusavio priklausomybé

e  Priémimas Fiziné gerové

e  Pripazinimas e Oras

e Artumas e Maistas

e Bendruomeniskumas e Judéjimas

e Démesys e Apsisaugojimas nuo virusy,

e Prisidéjimas gerinant gyvenima bakterijy, vabzdziy,
(jautimas, kad gali padaryti grobuonisky gyvuny
gyvenimg geresne vieta gyventi e Poilsis
visiems) e  Seksualiné iSraiska

e Emocinis saugumas e Pastogé

e Empatija e Vanduo

e  Atvirumas (igalinantis e Lytéjimas

atvirumas, kuris leidzia mums
pasimokyti i§ savo ribotumy)

o Meilé SqZiningumas

e Nuraminimas e  AutentiSkumas
e Pasitikéjimas e Kirybingumas
e Pagarba e Prasmingumas
e Parama e Pagarba

e  Supratingumas

e Siluma

Neprievartinio bendravimo metu svarbu ne tik pazinti savo poreikius, bet ir
juos iSreiks§ti kitam. Pagal neprievartinio bendravimo proceso schema,
poreikiai jvardijami siejant juos su situacijoje stebétais jvykiais ir kilusiais
jausmais. Naudojant frazg ,,Kai a§ stebiu/girdziu/uodziu...(jvardijama tai, kas
stebima), a$ jauciuosi..... (jvardijami jausmai), nes man reikia/man svarbu...
(Gvardijamas poreikis)“, mes prisiimame atsakomybe uz savo jausmy
priezastis ir kitas Zzmogus nepriima iSsakyty zodziy kaip kaltinimo ar kritikos.
Jis gali atvira Sirdimi i8klausyti, ko jo praSome.

Jei mes bendravimo metu nekalbésime apie savo jausmus ir poreikius, o tik
apie kita, pavyzdziui, ,,Tu domiesi tik futbolu®, kitas priims tai kaip kritika ir j
iSgirstg informacijg gali sureaguoti keliais biidais. Pirma, jis gali pradéti save
kaltinti dél per dazno futbolo ZiGiréjimo ir partnerio blogos savijautos. Jo saves
vertinimas kentés, délto jam kils tokie jausmai kaip kalté, géda, prislégta
nuotaika. Ar dél Siy jausmy jis gali pakeisti savo elgesj? Taip, gali, bet jis
reCiau ziurés futbola, kad iSvengty kaltés, o ne klausydamas savo Sirdies.
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Tikétina, kad ilgainiui toks Zmogus nebus laimingas. Kitas btidas, kaip
zmogus gali sureaguoti j fraz¢ apie prie didelj doméjimasi futbolu — pradéti
pati laiko skaitai knygas“. Taip Zmogus sureaguos, jei jaus pykti. Tiek
pirmasis reagavimo biidas, tiek antrasis neleido abiem bendraujantiems atvirai
pasikalbéti apie esmg. Turbut akivaizdu, kad ne futbolas buvo tai, apie ka
pirmasis zmogus nor¢jo kalbéti. Jis noré¢jo pranesti, kad jam kazko norisi (gal
démesio, gal meilés, o gal patarimy ar pan.), taciau akivaizdu, kad pasirinktas
kalbéjimo budas nebuvo tinkamas, todél pokalbis apie esminius dalykus
nejvyko.

Taigi, bendraudami be prievartos mes turime jsisamoninti, kokie tam tikroje
situacijoje poreikiai yra patenkinami arba nepatenkinami, kaip tai susije su
jausmais, kurie i§gyvename toje situacijoje, ir tuo, kas stebima. Tai jvarding
kitam, parodysime, kad kito nekaltiname. Kito zmogaus elgesys gali buti tik
stimulas, bet ne priezastis miisy jausmy.

Reikia pastebéti, kad nuo to, kokius zodzius ir kokig sakinio strukttrg
pasirinksime, bendraudami galime parodyti arba paslépti asmening
atsakomybe uz iSgyvenamas jausmus. Kaip kalboje paslepiame asmenine
atsakomybe uz savo jausmus bei kaip galétume nepaslépti?

Kalboje pasléptos ir nepasléptos asmeninés atsakomybés pavyzdziai:

Kalbos ypatumai, kurie leidzia Pasléptos atsakomybés Nepasléptos
paslépti atsakomybe pavyzdziai atsakomybés pavyzdziai

»Susierzinu, kai pamatau
gramatines klaidas
laiSkuose, rasytus

Kalbéjimas apibendrintai ,,Tai mane erzina‘“ mokytojos, mokiniams,
nes AS noriu, kad
mokytojai perteikty gera
ivaizdj vaikams*

,Mokytoja nusivilia, kai

[vardinimas savo jausmy ir ,Mokytoja nusivilia, kai tu neatlieki namy darby,

Kito #mocaus eleesio tu neatlieki namy kuriuos ji uzdave, nes ji
& & darby“ nori, kad tu tobulétum
kiekvieng dieng*

14



,»Kai girdZiu tave sakant,
kad nenori mokytis, a§
jauciuosi jskaudinta, nes
Susvyravo mano
pasitikéjimas savimi
kaip gera mokytoja“

Vartojimas sakinio struktiiros
,»AS jauciuosi....(jvardijami
jausmai), nes....(jvardijamas
kito zmogaus elgesys)*.

,»AS jauciuosi
iskaudinta, nes tu sakai,
kad nenori mokytis*

Vadinasi, norint bendrauti be prievartos ir i$ Sirdies, poreikiy jsisgmoninimas
yra labai svarbus. Jei mes vidinj zvilgsnj konkrecioje situacijoje nukreipsime j
poreikius, juos specifiskai susiedami su tuo, kas buvo situacijoje ir kokie
jausmai toje situacijoje kilo, galésime prisiimti atsakomybe uz savo jausmus.
Pasigiline j savo poreikius, galésime i$skirti tuos, kurie reik§mingiausi.
Tuomet formuluodami praSyma apie tai pranesti kitam bendraujanciam. Tai
padarysime be kritikavimo, kaltés, gédos ar kity sunkiy jausmy kitam
sukélimo. Galima sakyti, kad nuo poreikiy jsisgmoninimo ir tinkamo
iSreiSkimo didele dalimi priklauso, ar pavyks bendravimo situacijoje kalbéti
apie esminius dalykus, kurie prisideda prie gyvenimo kokybés didinimo.
Toliau rasite prakting uzduotj, kurig atlike pajusite savo poreikius.

Praktine uzduotis ,,Poreikiy pripazinimas‘

Poreikiy konkrecioje gyvenimo situacijoje pazinimas ir jsisgmoninimas yra
svarbi bendravimo su savimi ir kitais dalis. Si uzduotis Jums padés savo vidinj
zvilgsnj nukreipti j savo iSgyvenimus ir tai susieti su poreikiais.

Atlikite neskubédami, leisdami iSgyventi kiekvieng momenta:

Atsiséskite patogiai. ISsitieskite. Raskite patogia kiino padét;.

Uzmerkite akis ir vidinj zvilgsnj nukreipkite j savo vidy.

Susitelkite j kvépavima.

o Kaip jauciatés, kuomet esate susitelke j kvépavimg?

o Kai Jus kvépuojate, ar Zinote, koks Jisy poreikis yra patenkinamas arba
nepatenkinamas?

o Sustokite ties Siuo poreikiu. Tai visiems Zmonéms svarbus poreikis.
Apglébkite $j poreikj delnais ir svelniai laikykite. Skirkite Siek tiek laiko sio
poreikio pripaZinimui.

Dabar perkelkite savo démes;j | tai, kas buvo. Prisiminkite situacijg, kurioje
iSgyvenote sunkius jausmus.

o Kas atsitiko? [vardinkite faktus.

o Kaip délto dabar jauciatés?

o Apie kokj poreikj — patenkintq ar nepatenkintq — pranesé Sie jausmai?
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o  Paimkite $j poreikj. Laikykite jj taip, kaip laikote brangius dalykus.
Skirkite Siek tiek laiko Sio poreikio pripazinimui.

Vél susitelkite | kvépavima.

o Kaip jauciatés dabar?

o Kokie Jiisy poreikiai yra patenkinti ar nepatenkinti?

o Rapestingai, su didele pagarba apglébkite Siuos poreikius rankomis.
Dabar prisiminkite poreikj, kurio patenkinimas Jums buvo svarbus pastaruoju
meru ir Jiis savo energija buvote nukreipes(-usi), kad patenkintuméte $j
poreikj. Sustokite ties Siuo poreikiu ir supraskite §io poreikio reik§me Jusy
gyvenime.

Sios uzduoties metu Jiis prisilietéte prie keleto savo poreikiy. Dabar apjunkite
Juos visus ir skirkite laiko pajusti jy reikSme Jums.

Kai biisite pasiruose, patalpinkite Siuos poreikius j savo $irdj. Atmerkite akis.
Jei kambaryje yra daugiau Zzmoniy ar kitus sutiksite véliau, prisiminkite, kad
kiekvienas zmogus tiek savo rankose, tiek Sirdyje nesiojasi jam reikSmingus
poreikius.

Taigi neprievartiniame bendravime labai svarbus yra tretiasis elementas —
poreikiai. Jsisamoninus poreikius konkrecioje situacijoje, galima zinoti, i$ kur
kyla jausmai. Jei turimas poreikis konkreciu metu patenkinamas, jauciamasi
gerai. Jei poreikis nepatenkinamas, zmogus patiria neigiamus jausmus. Jei kas
nors sako: ,,Tu niekada manes nesupranti®, jis nori perduoti, kad jo poreikis
biti suprastam yra nepatenkintas. Jei sako: ,,Tu visus vakarus praleidi pas
drauga. Tau draugai svarbesni nei tévai®, pranesa, kad susietumo ir intymumo
poreikiai néra patenkinti. Abiejuose praneSimuose informacija apie poreikiy
patenkinimg yra, tadiau ji néra akivaizdziai ir atvirai i§sakyta. Vartojant
bendravimo metu tokius teiginius, klausantysis gali nesuprasti, kad kitas kalba
apie savo poreikius, o i§sakytus teiginius priimti tik kaip priekaiStus jam.
Neprievartinio bendravimo metu labai svarbu suprasti, kad kiti zmonés
situacijoje, o tiksliau tai kg jie sako ar daro, gali bati tik stimulai, bet ne
priezastis miisy jausmy. Priezastis jausmy yra miisy (ne)patenkinti poreikiai,
todél uz savo jausmus mes esame atsakingi patys.

Neprievartinio bendravimo metu, ypa¢ kai kalbame apie nemalony patyrima,
sitiloma jvardinti veiksma, poreiki, kuris buvo nepatenkintas, ir kilusj jausma.
Palyginkime du pranesimus: A) ,,Tu mane nuvylei, kai vakar neatéjai*, B) ,,AS
nusivyliau, kai tu vakar neatéjai, nes a§ noréjau pasidalinti su tavimi tuo, kas
man ripi“. A praneSime asmuo perduoda atsakomybe uz savo kilusius
jausmus kitam asmeniui. Siame pranesime skamba kito kaltinimas. Tikétina,
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kad kitam Zzmogui girdéti kaltinimg bus nemalonu ir jis nebus linkes toliau
atjaucianciai bendrauti. B praneSime (,,A$ nusivyliau (jausmas), kai tu vakar
neatéjai (veiksmas), nes a$ noréjau pasidalinti su tavimi tuo, kas man rapi
(poreikis)* jvardinti visi reikalingi elementai, sudarantys salygas atviram ir
atjauéianCiam bendravimui, nes atsakomybé uz jausma prisiimta paties
pranei¢jo. Siame prane§ime kitas asmuo nekaltinamas, tadiau juo
informatyviai atskleista, kas buvo stimulas dabartinei asmens bisenai.
Zinoma, kuo labiau mes susiesime jausmus su savo poreikiai, atsakomybe
priskirdami uz savo savijautg sau, tuo lengviau Kkiti tai priims ir bendraus su
atjauta.

Daugelis miisy nebuvome gyvenime mokomi galvoti apie savo poreikius. Mes
esame jprate galvoti apie tai, kas blogai su kitais Zzmonémis, kai misy
poreikiai néra patenkinami ir patiriami neigiami jausmai. Pavyzdziui, galima
girdeéti sakant: ,,Sis kolega yra blogas®, nes jis nei$siplauna puodelio, i$géres
kava. Daznai biina, kad kolegai net nesakome apie tai, nes numatome, kad
kolegai bus nemalonu. Nenorime jo trikdyti, todél tylime, bet kolega
vertiname. Taigi, mes nesame mokyti ir neturime patirties kalbéti apie
poreikius, taciau kai Zmonés pradeda kalbéti apie tai, ko jiems reikia, o ne kas
blogai su kitu, padidéja galimybés rasti buidus, kaip patenkinti visy poreikius.
Toliau yra pateikta keletas patarimy, kaip kasdieninio gyvenimo salygomis
galima tobulinti savo geb¢jima jsisamoninti poreikius.

Pratybos. Kaip ugdyti gebéjima jsisgmoninti poreikius?

Yra zinomi universalls poreikiai: saugumo, intymumo, pripazinimo,
autentiskumo. Siuos poreikius galima isreiksti fraze, pradedant ,,Man reikia“ ir
baigiant poreikio jvardijimu. Pavyzdziui, ,Man reikia saugumo® ir t.t.
Pabandykite Siuos poreikius iSreiksti savaip, kad jums biity artimesnis ir
natiiralesnis Siy poreikiy iSreiSkimas. Pavyzdziui, Jus galite saugumo poreikj
perfrazuoti: ,,Man svarbu Zinoti, kad informacija apie mane nebus perduota
kitiems*.

Prisiminkite gyvenimo situacijg, kurioje kilo nemaloniis jausmai. [vardinkite,
kas buvo stimulas Jusy jausmams, koks jausmas iSgyventas ir koks poreikis
nepatenkintas. Pagalvokite, ar Sis poreikis Jums svarbus. Tai galite atlikti ir
realiose gyvenimo situacijose, kuriose kyla nemaloniis jausmai.

Apibendrinimas. Net jei neturime daug patirties jsisgmoninant savo poreikius,
ju pajautimas ir iSreiSkimas konkreCioje situacijoje, siejant juos su kilusiais
jausmais, gali padéti kitam iSgirsti, kas mums svarbu, bei pajusti, kad uz
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kilusius jausmus atsakomybe mes prisiimame patys. Kito Zzmogaus elgesys ar
pasakyti Zodziai yra tik stimulas miisy dabartinei biisenai, bet ne prieZastis.
Tai girdint, kitiems bendravimo metu yra lengviau reaguoti su atjauta.
Bendravimo metu istarta frazé ,,A$ jauciuosi...(jvardijami jausmai), nes man
reikia ....(jvardijamas poreikis)“, leidZia pereiti prie kito svarbaus neverbalinio
bendravimo elemento — prasymo i$sakymo.

Prasymas

Ketvirtasis neprievartinio bendravimo etapas, sekantis po stebéjimo fakty,
patiriamy jausmy ir su jais susijusio poreikio iSsakymo — praSymas, kurj
patenkinus, mes tikime, bus patenkintas ir esamu momentu aktualus poreikis.
GyvenimiSkose situacijose praSymas kartais iSreiSkiamas netiesiogiai,
nesuformulavus jo zodziais. Pavyzdziui, klaséje triuk§mas, mokytojos zodziai
»hieko negirdziu® gali biti (ne)suprasti kaip praSymas nutilti. Neprievartinio
bendravimo poziiiriu praSymas turi biiti ne tiesiog reagavimas j situacijg arba
vien savo jausmy ar poreikiy i§sakymas, bet samoningas kreipimasis j asmenj
arba grupe, prasant atlikti konkrecius veiksmus.

PraSymai gali biiti jvairls, jy turinys priklauso nuo tikslo, konteksto,
bendraujanéiyjy santykio, aktualiy poreikiy. Ta¢iau neprievartinio bendravimo
modelyje prasymas yra strategija, padedanti uzmegzti rysj su kitu zmogumi,
pagrista saziningu at(si)skleidimu, nuoSirdumu ir empatija, rysj, atliepiantj
abiems puséms svarbius poreikius. Toks praSymas pateikiamas kaip dovana,
nes sukuria galimybe kitam asmeniui savo galia prisidédi prie miisy ir savo
geroves stiprinimo.

Prasymas gali turéti kelias intencijas, dvi i$ jy (A ir B) — siekimas sgziningo
atsiskleidimo, nuosirdaus ir atjau¢iancio rysio, trecioji (C) — kvietimas atlikti
konkrecius veiksmus.

A intencija — saziningo atsiskleidimo, nuo$irdaus rysio siekimas: noriu
Zinoti, kaip tu dabar jautiesi. PraSymo pavyzdys: ,,Gal galétum pasakyti, kg tu
jauti ir ko nori, kai as tau tai sakau?*

B Intencija — empatisko rysio siekimas: noriu zZinoti, kad tu isgirdai,
kaip a$ jauciuosiu. PraSymo pavyzdys: ,,Gal galétum pasakyti, kaip tu
supratai, ko a$ dabar noriu ir kg jauciu kalbédamas tai?*

C Intencija — konkretaus veiksmo siekimas: noriu zinoti, ar ketini atlikti
konkrety veiksmq. Pavyzdziui, ,,Gal gali pasakyti, ar ketini....(nurodomas
konkretus veiksmas)?“
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Tam, kad galétume tiksliai suformuluoti savo praSyma, reikia buti
samoningam, t.y. aiskiai suvokti savo prasymo intencija.
Tik tuomet, kai partneris jsitikina, kad mums svarbiausia — tarpusavio rysys, jo
kokybé, ir patiki, kad jo déka galésime atpaZinti ir patenkinti miisy abipusius
poreikius, tik tuomet jis patiki ir tuo, kad miisy pra§ymas yra tik pra§ymas, bet
ne uzmaskuotas reikalavimas, kurj atmetus seks pasmerkimas, kaltinimai ar
bausmé. Aiskiai suvokti ir siekti bitent tokio rySio néra jprasta miisy
visuomengje. YpaC néra lengva tokio rySio prasyti ir jj kurti tévams,
mokytojams, vadovams ir kitiems zmonéms, kuriy vaidmuo susijes su jtakos
darymu, o pastangos orientuotas j konkreciy rezultaty (pavyzdziui, elgesio
poky¢iy) pasiekimg. Kur kas jprastesné bendravimo strategija — pateikti
reikalavimus, kontroliuoti, vertinti. Tadiau ne tik jiems kyla sunkumy
pateikiant praSymus bendravimo procese, bet ir daugeliui i§ miisy.
Kodél mes vengiame pateikti savo prasymus? Stai keletas baimiy ir
jsitikinimy, blokuojanciy miisy prasymus:

Bijome patirti skausma, jei miisy nei$girs ar nesupras.

Bijome skausmo, jei miisy praSyma atmes.

Bijome skausmo, jei Kiti ims vertinti mus taip, kaip mums nepatinka

(,,silpnas®, ,,vargsas®“, ,,apgailétinas, ,,nevalyvas®, ,,manipuliatorius®,

»gobsus“, ,naivus®, ,neiSmanélis“, ,naivus“, ,neSiuolaikiskas®,

»reikalaujantis®, ,,agresyvus® ir kt.).

Bijome skausmo, jei iSkils nemaloni praeitis.

Netikime, kad kita pusé sugebés iSpildyti miisy prasyma.

Tikime, kad kita pusé ir be zodziais i§sakyto pra§ymo turi Zinoti, ko

mes norime.

Manome, kad nepadoru statyti Zzmogy ] potencialiai nepatogia padétj,

kai jis turés pasakyti ,,Ne“.

Nesame tikri, kad nusipelnéme to, ko prasome.

Manome, kad svarbu biati nepriklausomais ir tvarkytis patiems,

nepraSant pagalbos.
Kad praSymas biity isgirstas ir veiksmingas, svarbu tinkamai jj suformuluoti.
Toliau aptarsime kelias taisykles, kaip iSsakyti savo prasyma, kad jis
paskatinty norg atjaucianciai reaguoti ir atlikti tuos veiksmus, kurie patenkins
milsy poreikius ir praturtins miisy gyvenima.
Pozityvumas
Visy pirma, svarbu savo praSymg iSsakyti pozityvia kalba, t.y. sakyti tai, ko
norime, o ne tai, ko nenorime.
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Pavyzdziui, mama nerimauja, kad paauglys siunus per daug laiko praleidzia
prie kompiuterio. Kai ji pasako, kad nenori, jog siunus tiek daug laiko
praleisty prie kompiuterio, sinus ima rakinti savo kambario duris.
Neprievartinio bendravimo pozitiriu mama teisingai pasake, ko ji nenori, bet
nejvardino, ko ji nori (pavyzdziui, kad bent du vakarus siinus skaityty knyga).
Palyginkime dvi mokytojo pastabas nuolat | pamokas véluojan¢iam mokiniui,
uzbaigiant pokalbj apie nepageidaujama mokinio elgesj:

a) ,,prasau nepazeidinéti tvarkos ir nevéluoti | pamokas® ir

b) ,,praSau laikytis tvarkos ir laiku ateiti ] pamokas®.

Zinoma, pra§ymo veiksmingumas priklausys nuo konkregiy aplinkybiy.
TaCiau galime pastebéti, kad negatyvia kalba iSsakytas praSymas dazniau
sukelia pasiprieSinimg ir abejones, ko i$ tiesy taves praso.

Aiskumas, konkretumas

PraSyma svarbu iSsakyti ne tik pozityvia kalba, bet ir aiSkiai, konkreciai
jvardinant pageidaujamus veiksmus. Reikéty vengti migloty, abstrakciy ir
dviprasmisky fraziy ar Zodziy. Pavyzdziui, kai sakome, kad norime didesnio
supratimo, pagarbos ar pagalbos, kai teigiame, kad norime teisingesnio
jvertinimo, daugiau démesio ir pan., paliekame laisve spélioti, kg konkreciai
tai reiskia ir kokiy veiksmy tikimés. Taigi, taip suformuluotg prasyma sunku
patenkinti, nes kiekvienas galime savaip, priklausomai nuo savo patirties ir
individualybés, interpretuoti, kg reiSkia vienas ar kitas dalykas. Be to, netgi kai
nuoSirdziai norime atjauCianciai reaguoti, iSgirdus tokj prasyma galime
pasimesti, suklysti, patirti frustracija, nes nezinome, kg konkreciai turétume
padaryti. Tokj atveji graziai iliustruoja anekdotas apie zmogy, kuris pradéjo
skesti, tad émé Saukti savo Suniui, béginéjan¢iam pakrantéje ,,Lesi, gelbék!!*.
Jau kitg dieng Suo guléjo ant psichoanalitiko kusetés...

Palyginkime teiginius, kuriuos ,,ryto rate* savo auklétojui pateikia devintokai:
a) norétume, kad gerbtuméte mus kaip asmenybes;

b) norétume, kad jus iSklausytuméte misy nuomone klasei svarbiais
klausimais.

Galime pastebéti, kad pirmasis teiginys, kuris yra abstraktus ir daugiaprasmis,
veikiau provokuoja  gynybing mokytojo reakcija nei skatina veiksmus,
tobulinancius auklétojo ir mokiniy tarpusavio santykius.

Miglotas, nekonkretus ugdytojo kalbéjimas gali biiti savo poreikiy sumaiSymo
arba jy slépimo zenklas. Pavyzdziui, motina kartoja, kad viskas, ko ji nori i$
savo siinaus, yra bent truputélis atsakomybés. Bet atsakydama j klausima,
koks sitinaus elgesys biity atsakingas, vardina veiksmus, rodanéius ne
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atsakomybe, bet paklusnumg, jos nurodymy vykdymg ,tuoj pat,
neatsikalbinéjant®. Kokios stinaus reakcijos tuomet galime tikétis?

Panasiai ir daugelyje kity situacijy, kai mes abstrakc¢iai kalbame apie tai, kaip
kiti turéty elgtis ar jaustis, kad situacija pageréty, uzuot jvarding konkrecius
veiksmus, kurie padéty tokj pageréjima pasiekti, galime sukelti sumaistj ir
neigiamus jausmus. Pavyzdziui, direktoriui nuo$irdZiai ripi mokytojy
nuomoné apie pokycCius mokykloje, todél per susirinkima jis kreipiasi i
kolektyva su tokiu praSymu: ,Noréciau, kad kiekvienas, kalbédamas su
manimi, nesivarZyty ir jaustysi visiskai laisvai“. Tokiu biidu jis perduoda savo
troskima, kad kiekvienas ,,jaustysi laisvai®, bet nepasako, kg kiekvienas turéty
padaryti, kad taip jaustysi. Neprievartinio bendravimo poziiiriu pozityviai,
konkrecius veiksmus jvardinant, tikty pasakyti: ,NoréCiau, kad jus man
pasakytuméte, ka as§ turéCiau padaryti, kad jums bty lengviau nesivarzyti ir
laisvai kalbéti su manimi®.

Sgmoningumas

PraSydami turime buti sgmoningi, t.y. aiskiai suprasti, ko norime ir ko
prasome. Kai mes patys nelabai suprantame, ko praSome, tuomet sunku tikeétis,
kad kitas teisingai supras, ko mes i§ jo norime. Taip nutinka, kai siekdami
mums zinomo tikslo tiesiog iSreiSkiame savo jausmus ar pozitrj. Pavyzdziui,
mokytoja, aptariant klaséje rasiniy vertinimus, sako: ,,Sj karta mane maloniai
nustebino Jorio rasinys“. Mokytoja taip nori pagirti ir paskatinti Jorj ir toliau
stengtis, bet mokinys gali i$girsti, kad mokytoja jo s¢kme laiko atsitiktinumu,
t.y. netiki jo gabumais. Kita vertus, konkrec¢iy veiksmy praSymas, nesusietas
su prasanciojo jausmais ir poreikiais, daznai nuskamba kaip reikalavimas arba
nurodymas. Taip nutinka netgi tuomet, kai praSymas formuluojamas klausimo
forma (pavyzdziui, ,.kodél tau nenuéjus j kirpykla ir nenusikirpus plauky?*;
»ar gali pritildyti muzikg?* ). Ir reikalavimai, ir direktyviis nurodymai tam
tikrose situacijose yra galimi ir reikalingi (,,stot, teismas eina!). Bet reikia
suprasti, kad reikalavimy kalba — pranasumo ir galios kontroliuoti
demonstravimas.  Jeigu siekiame tarpusavio supratimo ir atjauciancio
bendravimo, kalbéjimo ,,i§ Sirdies i Sirdj*, neturétume manipuliuoti (naudotis)
savo statusu, formalia ar psichologine galia, t.y. neturétume praSymo sukeisti
su reikalavimu. PraSymas pavirsta reikalavimu, jeigu jj girdintis zmogus
suvokia, kad nepakluses bus apkaltintas arba nubaustas. ISgirdes reikalavima,
zmogus turi dvi galimybes: paklusti arba prieSintis. Abiem atvejais
reikalavimas bus suvoktas kaip prievarta ir blokuos asmens gebéjima
atjaucianciai reaguoti j reikalavima.
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Prasymo ir reikalavimo skirtumus demonstruojantys pavyzdZiai:

Prasymas Reikalavimas
Noriu, kad pasakytum, kg tu iSgirdai mano [Noriu, kad tu mane suprastum.
zodziuose.
Noriu, kad palankytum pasitikéjimo savimi [Noriu, kad tu labiau pasitikétum
kursus. savimi.

Noriu, kad pasakytum, kokius tavo poreikius |Noriu, kad nustotum girtauti.
tenkina girtavimas, ir aptartum su manim kitus
biidus tuos poreikius patenkinti.

Noriu, kad pasakytum, jog nenusigresi nuo |Noriu, kad leistum man biti
mangs net tada, kai darysiu tai, kas tau |savimi.

nepatinka.
Noriu, kad pasakytum, kaip tau patiko mano |Noriu, kad sgZiningai
elgesys ir kg turéCiau daryti kitaip. pasakytum, kaip tau misy

vakarykstis pasimatymas.

Noriu, kad pasakytum, ar sutiktum kartg per [Noriu turéti galimybe geriau tave

savait¢ papietauti su manimi? pazinti.
Noriu, kad pasibelstum prie§ jeidamas j mano |Noriu, kad gerbtum mano
kabineta. privatuma.

Pratybos.

Aptarkite kiekvieng lenteléje pateikta pavyzdj. Kuo reikalavimas skiriasi nuo
prasymo? Suformuluokite savo praSyma grupei arba pasirinktam asmeniui.

Toliau aptarsime veiksmus, didinancius tikimybe sulaukti pageidaujamo
atsako 1§ pasnekovo (t.y. atjauciancio reagavimo).

Atspindéjimo (refleksijos) praSymas

Kaip zinome, ne visada tai, kg norime pasakyti, sutampa su tuo, kg pasnekovas
iSgirdo ir suprato, t.y. siystas praneSimas nebiitinai sutampa su gautuoju
praneSimu. Stebédami kito Zmogaus neverbalinj elgesj (kiino kalbg),
girdédami jo replikas, o kartais tiesiog paklausdami ,,Ar supratai?*, mes
gauname patvirtinimg, kad mus i8girdo. TaCiau daznai to nepakanka, kad
bitume tikri, jog mus suprato. Tokiais atvejais naudinga papraSyti pasnekovo
savais zodziais pasakyti, ka jis iSgirdo ir suprato. Tokiu biidu mes gauname
galimybe patikslinti savo mintj, pasalinti neaiSkumus.

Pavyzdziui, mokytoja prieina prie Valentino ir sako: ,, Valentinai, noriu
pasiaiskinti uzduotj, kurios neatlikai per namy darbg. Uzbék po pamoky j
kabinetqg . Valentinas kazkq neaiskiai sumurma ir pasisuka eiti. Mokytojai
neaisku, ar mokinys jq isgirdo, todél ji papraso refleksijos: ,, Gal gali
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pakartoti, kg as pasakiau?“ | tai Valentinas atsako: , Jis pasakéte, kad
turésiu praleisti futbolo treniruote, nes jums nepatiko mano namy darbas “.
Mokytojos teiginiai ,,Tu manegs neiSgirdai®, ,,Sakiau ne tai“ arba ,,Tu
nesupratai, kg tau sakiau* greiciausiai buity suprasti kaip barimas ir priekaistas.
Todél, jei mokytoja suvokia, kad vaikinas atsaké nuoSirdziai, ji galéty
pasakyti: ,,Esu dékinga, kad pasakei, ka iSgirdai. Matyt, kalbéjau nelabai
aiskiai, tai pabandysiu dar kartg*.

Tenka pastebéti, kad praSymas pakartoti, ka pasnekovas iSgirdo, gali sukelti
tam tikry nepatogumy. Jis néra jprastas kasdieniame miisy bendravime,
klausantysis gali reaguoti priesiskai (,,Tu ka, manai — a$ kurc¢ias®, arba ,,Baik
tuos savo psichologinius zaidimus®). Todél su tais, kas nelinke reflektuoti
miusy pasakyty Zodziy, bendrauti reikia empatiskai, su atjauta, esant reikalui -
suprantamai paaiskinti, kodél prasote patiksinti, kg iSgirdo. Svarbu, kad
pasnekovas suprasty, kad tokio atspind¢jimo reikia ne tam, kad patikrintuméte
jo gebéjimus girdéti ir suprasti, bet kad ugdytuméte savo gebéjimus aiskiai
iSreiksti savo mintis. ISgirdus pikta replika ,,AS girdziu, kg sakai; nesu toks
kvailas!®, galima garsiai arba tyliai (sau) paklausti: ,,Atrodo, tu pyksti, kadangi
nori, kad gerbCiau tavo gebéjima suprasti?*

SqZiningo atsiskleidimo (nuosirdumo) prasymas

Po to, kai mes atsiskleidziame (i$sakome savo jausmus, poreikj ir praSyma) ir
jsitikiname, kad mus iSgirdo, dazniausiai nekantraujame suzinoti, kaip kitas
Zmogus reaguoja i tai, ka pasakéme. Mums gali riipéti tai, ka Zmogus jaucia,
ka galvoja arba ka ketina daryti, reaguodamas j tai, ka i$girdo.

Norédami, kad Zzmogus nuoSirdziai papasakoty, kokius jausmus jam sukélé
milsy zodziai, mes galime paklausti: ,,Gal gali pasakyti, kokius jausmus tau
sukelia tai, kg sakau, ir paaiskinti, kodél?*

Kartais mums svarbu suZzinoti tam tikras mintis, kurias klausanciajam
paskatino miisy pasisakymas. Siuo atveju vertéty nuosirdumo praSyma
sukonkretinti, kad iSgirstume mintis biitent apie tai, kas mums svarbu. Todél
vietoje prasymo ,,Pasakyk, prasau, ka tu galvoji apie tai, kg pasakiau?“, geriau
sakyti: ,,Kaip manai, ar mano pasitilymas bus priimtas? O jei ne, tai kodél?*
Kartais mes norime zinoti, ar asmuo ketina elgtis taip, kaip praséme. Ir Cia
svarbu kalbéti konkreciai. Pavyzdziui: ,,Sakyk, prasau, tai ar sutinki misy
susitikimg atidéti savaitei?*

Taigi, neprievartinio bendravimo pozitiriu, prasant nuosirdumo visada svarbu:
a) jsisamoninti, kokio nuoSirdumo prasome ir b) konkreciai suformuluoti savo

praSyma.
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Apibendrinimas. Kuo ai$kiau mes patys suprantame, kokio atsako norime
pasiekti, tuo didesné tikimybé, kad tai ir pasieksime. Taciau daugeliu atvejy
zmonés kalba nesusimgstydami, nesuvokdami arba nepripazindami, kad ko
nors laukia, tikisi ar praSo i§ paSnekovo (,,AS nieko nereikalauju, tiesiog
pasakoju, kas nutiko* arba ,,AS tiesiog jauCiuosi taip, kaip sakau‘). Taciau
psichologai mano, kad Zmogus nepradeda pokalbio, neturédamas jokios
intencijos, t.y. nelaukdamas jokio atsako i§ pasnekovo. Tiesiog tokie lukesciai
gali biiti nejsisgmoninti. Bendraudami mes kartais laukiame patvirtinimo, kad
miusy zodzius iSgirdo ir suprato, arba norime saziningos reakcijos ] miisy
zodzius, arba laukiame veiksmy, kurie, tikimés, patenkins miisy poreikius ir
praturtins gyvenima. Naturalu, kad reaguoti su atjauta | miisy poreikius ir
lukesCius kitas asmuo gali tik tuomet, kai jie jam aiSktis. Vadinasi, didele
dalimi mes patys esame atsakingi uz tai, kad kiti Zmongés teisingai suprasty
miisy poreikius ir lukescius.

Padékojimas

Padékojimas — paskutinysis neprievartinio bendravimo etapas, kuris gali
praturtinti abu bendravimo partnerius, jeigu tik bus nuoSirdus ir empatiskas.
Tai — reakcija | partnerio veiksmus, atsiliepiant | miisy pateiktg prasyma.
Tenka pastebéti, kad neprievartinio bendravimo poziiiriu dékingumas yra
vertybé, praturtinanti kiekvieno gyvenima ir tarpusavio santykius. Taciau
iSreiksti dékinguma zodziais néra lengva. Kartais miisy dékingumas sutelpa |
vieng zodj ,,acit, taCiau, deja, dazniausiai jis suvokiamas kaip iSmoktas
mandagumas, t.y. konvencionalus veiksmas, nepaliekantis gilesnio pédsako.
Kitas konvencionalus (t.y. visuomenés sutarimu priimtas) padékos bidas —
pagyrimas arba komplimento pasakymas. Pavyzdziui, vadovas dékodamas
giria savo pavaldinius - ,,esate puiki komanda, Sauniai padirbéjote”, mokytoja
dékoja savo klasei - ,,nusipelnéte pirmos vietos konkurse, Saunuoliai“. Ne
paslaptis, kad miisy visuomenéje ir vadovai, ir mokytojai, ir mes patys linke
pastebéti taisytinus dalykus kur kas dazniau, nei tuos, kurie, miisy manymu,
yra geri ir tinkami. Tod¢l tikétina, kad pavyzdyje minétais atvejais darbuotojai
ir mokiniai, i$girde komplimentus, patirs malonias emocijas, suvoks tai kaip
paskatinimg ir nusiteiks dirbti ar mokytis dar geriau. Taciau ar visada toks
poveikis bus? Ir ar tokie pagyrimai gali turéti ilgalaikes pasekmes?
Prisiminkime savo patirtis, kai klausémés panasiy zodziy apie savo darbus ar
poelgius. Didzigja dalimi jy poveikis priklausé nuo to, kaip buvo suvoktas
pagyrimas. Gal bit, kirbéjo mintis, kad toks vadovo ar mokytojo elgesys — tik
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formalus mandagumas? O gal — subtili manipuliacija, siekiant tam tikry tiksly
(geresnio darbo ar mokymosi)? Tokios abejonés — iprastas reiSkinys. Juk
gyvename pragmatisSkais laikais rinkos visuomenéje, kai beveik viskas yra
jvertinta, pamatuota, iSreikSta pinigais ar labai apciuopiamomis materialiomis
vertybémis, kai netgi asmens vertingumas apibiidinamas kaip jo ,,perkamoji
galia“, o tarpasmeniniuose santykiuose ypac vertinami lygiaverciai (geriausiu
atveju) mainai, t.y. bujoja nuostata, kad kazka duodant teisinga tikétis ir kazka
gauti...

Neprievartinio bendravimo pozitriu empatiskas, santykius ir gyvenimag
praturtinantis dékingumas yra laisvas nuo tokios nuostatos. Tikras, nuoSirdus
dékingumas yra maloné, dovana, kurig siunti kitam laukdamas tik vieno — kad
ji bus priimta. Taigi, empatiSskas dékingumas — tokia dékingumo raiska, kai
tas, kam mes jauc¢iame dékinguma, miisy zodzius ir egesj priims suprasdamas,
ka ir kodél mes i$ tikryjy jauciame, ir sakome tai, nesitikédami nieko kito
mainais, tik priémimo. Bandydami komunikuoti (verbalizuoti) tokj dékinguma
galime paklititi j zodziy ar samprotavimy pinkles, kai ieSkome savo jausmams
iSreiksti tinkamiausiy zodziy, ir jy nerandame, arba be galo tiksliname juos,
paskesdami niuansuose, arba bijome devalvuoty skambiy zZodziy ir blaskomés,
ieSkodami jiems atitikmens...

Neprievartinio bendravimo modelis pateikia kelias tokioje situacijoje
gelbstincias taisykles.

1) Ne vertinimas. Empatiska dékingumo raiSka nedera su vertinimo strategija,
kadangi netgi tuomet, kai vertinimas yra pozityvus, vertintojas ir vertinama
néra lygiavercCiai partneriai, nes vienas i$ jy uzima ekspertinés galios pozicija.
Vertinimas (teigiamas) skambgjo ir ankstesniame pavyzdyje pateiktuose
vadovo ir mokytojo Zodziuose, dél ko ir buvo suabejota ilgalaikiu pozityviu jy
poveikiu.

2) Struktiira. Dékingumo komunikacijai bitini trys komponentai:

a) jvardinimas konkreCiy veiksmy ar elgesio to asmens (ar grupés), kurie
paskatino dékinguma;

b) jvardinimas konkreciy jausmy, kuriuos patiriate (patyréte) dél minéty
veiksmuy;

c¢) jvardinimas poreikio (noro, troSkimo), kurj (kuriuos) minéti veiksmai
iSpilde.

Taigi, nieko naujo ar sudétingesnio, nei kitose neprievartinio bendravimo
situacijose: nuo stebéjimo (kg matau, girdziu, uodziu, prisimenu) prie jausmy
(kokius jausmus patiriu) ir poreikiy (kokius poreikius, troskimus, norus)
patenkinu.
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Siy komponenty eiliskumas dékingumo komunikacijoje gali biti bet koks,
taCiau jie yra butini tam, kad tas, kam dékojama, suprasty ir priimty miisy
dékingumg kaip gérj, uz kurj nereikia nei ,,sumokéti (atlyginti bent tuo
paciu), nei jo gintis (,,kuklintis®), nes jis yra uzpelnytas, nereikia ir ,,ptstis*,
nes jis néra besalyginis miisy asmens iSaukstinimas, glostant savimeile arba
pataikaujant.

Dékingumo komunikavimo pavyzdziai ir klaidos:

Tinkamas komunikavimas Klaidingas komunikavimas

1. Kai tu pakartojai, kg iSgirdai mano | Dziaugiuosi, kad esi geras klausytojas,
zodziuose, nurimau ir apsidziaugiau, nes | tikrai girdi, kg tau sakau.
man svarbu, kad mane suprastum.

2. Sutartu laiku parengéte ir pristatéte | Esate puiki komanda. Nepavélavote,
projekta. Jauciuosi i8didus ir laimingas, | nenuvyléte. Tikrai malonumas jums
kadangi man svarbu pasitikéti savo | vadovauti.

komanda.

3. Masy klasés pazangumo rodikliai kol | Masy klasés pazangumo rodikliai kol
kas geriausi mokykloje. Dziaugiuosi, nes | kas geriausi mokykloje. Bet prie$ akis
patvirtinote, kg seniai sakau: jei stengsités, | dar ménuo. Neuzmikite ant laury!

dirbsime, bus ir rezultatas.

Grjztant prie realaus gyvenimo pamastykime, kodél iSreiksti dékinguma
daugelyje situacijy buvo sunku. Stai kelios aplinkybés, sulaikan¢ios mus nuo
dékingumo raiskos:

Bijome, kad misy dékingumas bus neteisingai suprastas (kaip

manipuliacija, pataikavimas);

Bijome, kad nemokésime tinkamai isreiksti savo dékingumo;

Bijome, kad iSreik§dami dékinguma suteiksime kitam pranasuma arba

teise ko nors prasyti ar reikalauti;

Bijome, kad parodzius dékingumg, mus ims vertinti taip, kaip

nenorime (kaip silpnus, neSiuolaikiSkus, per daug jautrius ar

romantiskus) ir kt.
Apibendrinimas. Kaip minéta skyrelio pradzioje, neprievartinis bendravimas
moko kalbéti ir atsiskleisti bet kokiose situacijose, kai nenorime nei sau, nei
kitam sukelti baimés, kaltés, gédos ar noro laiméti bet kokia kaina. Tai ypac
svarbu frustruojanciose, konfliktinése ar streso situacijose, o taip pat visur, kur
norime tarpusavio supratimo ir atjautos. Neprievartinio bendravimo procese,
kaip ir apskritai bendravime, vyksta informacijos mainai, taciau Siuo atveju
keic¢iamasi informacija ne apie iSorinius, praeities ar ateities jvykius, bet
kalbama apie tai, ka pastebime, jauCiame, kokius poreikius mes ir misy
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partneris turime duotuoju momentu, dabar. Tokie mainai sukuria sgziningg ir
empatiskg rysj, padeda atrasti tai, kas praturtina musy ir kito gyvenimg.
Atrodyty, paprasta komunikacijos schema — stebéjimas, jausmai, poreikiai,
prasSymas ir padékojimas bei pagalba kitam saziningai ,,nueiti ta patj kelig*
suteikia bendravimui tékme ,,i$ Sirdies j Sirdj“, atveria vartus tarpusavio
empatijai ir atjautai.

2. UGDYTOJO IR UGDYTINIO SAVIREGULIACIJA

Tradiciskai savireguliacija suprantama kaip procesas, skirtas sumazinti
perteklinj nervy sistemos aktyvuma, neurobiologiSkai pagerinti gebéjima
lanks¢iai prisitaikyti prie vidiniy arba iSoriniy poky¢iy, tinkamai reaguoti |
jvairius dirgiklius. Kiekvieno zmogaus organizmas ir psichika siekia
stabilumo, pusiausvyros, vidiniy procesy darnos palaikymo. Perteklinis
stresas, jvairios fizinés ir psichologinés grésmés gali §ig pusiausvyra suardyti.
Tuomet, jeigu nieko nedarysime, gyvenimo kokybé gali tapti kitokia, negu
norétume. Savireguliacijos gebéjimams ugdyti yra sukurta daug skirtingy
metody, paremty senaisiais ryty ir vakary kultiiros bei dvasinio tobuléjimo
mokymais, psichologijos ir neurobiologijos atradimais, psichoterapinémis
praktikomis.

Neprievartinio bendravimo modelyje savireguliacijai ugdyti integruojamos
tokios technikos kaip meditacija, relaksacija, kvépavimo pratimai,
vizualizacija, bet svarbiausias visuotinis principas — samoningo démesingumo
(angl. mindfulness) ugdymas. Kitaip tariant, siekiant vidinés darnos ir darnos
su iSoriniu pasauliu yra ugdomas geb¢jimas kiekvienu esamybés momentu
sukaupti savo démes], pastebéti ir reflektuoti a) tai, kas vyksta iSoréje, b) tai,
kokias miisy reakcijas (jausmus, pojiic¢ius, mintis) sukelia tai, kas vyksta, ir C)
koks poreikis (patenkintas arba nepatenkintas) yra miisy reagavimo priezastis.
Biitent tokiais gebéjimais pagrista savireguliacija jgalina praturtinti ugdytojo
ir ugdomojo tarpusavio rysj bei gyvenimo kokybe.

Skirtingai, nei taikant kitus metodus, Siuo atveju siiiloma neapsiriboti vien
pastebéjimu, kad kazkas vyksta ne taip, t.y. esamos biisenos refleksija (esu
sutrikes, esu jsitempes, iSpylé prakaitas ir pan.), neapsiriboti vien jtampos
pasalinimu (relaksacija). Vietoj tokiy biliseng palengvinanciy priemoniy yra
mokoma jsisgmoninti pastebéty zenkly (jutimy, jausmy) stimulus (jvykius,
zodzius, poelgius) ir jy priezast], t.y. miisy asmeninius poreikius (norus,
troskimus, lukescius). Isisgmoninimui reikalinga kalba, jvardinimas. Taigi,
siekdami grazinti paZeista viding pusiausvyrg ir sustiprinti darng esame
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kvieCiami sutelkti savo démesj ] tai, kas §iuo momentu vyksta ir nuosekliai
jvardinti savo patirti, Zenginat penkis Zzingsnius, kuriy orientyrai yra
pavaizduoti Zemiau esancioje [sisamonimo orientyry schemoje.

Isisamoninimo orientyrai:
AS matau................ (stebéjimas)
AS galvoju................ (interpretacija)
AS JauCil..ueeeeieeiieeienee (emocijos)
ASjuntu ....ooeeveeiennnne (fiziniai pojuciai)
Man reikia........ccoevrvvereenenn (poreikiai)

Si schema — gelbstintis inkaras, stabilizuojantis pusiausvyra situacijose,
kelianciose nerima, stresa ir frustracija, kurios paralizuoja gyvybines jégas ir
atima energija, reikalinga pozityviems situacijos sprendimams ir poelgiams.
Paanalizuokime situacija, kuri gana jprasta kasdieniame darbe ir gyvenime,
situacija, kai mums reiskia neigiama vertinima, t.y. kai mus kritikuoja. Kai
mes iSgirstame kritika savo adresu, galime reaguoti jvairiai: a) kaltinti save,
t.y. priimti kritika,sutikti, kad kritika teisinga; b) apkaltinti kit (kritikuojantj),
t.y. nepriimti kritikos ir atsakomybés; c) reflektuoti (komunikuoti) savo
jausmus ir poreikius; d) reflektuoti (pasakyti) kito (kritikuojanciojo) jausmus
ir poreikius. Neprievartinio bendravimo pozitriu, kuo tiksliau ir aiSkiau
kalbédami mes susiejame savo jausmus ir poreikius (vertybes, troSkimus), tuo
placiau atveriame galimybes reaguoti kitam su atjauta.

Isivaizduokime, kad kitas (draugas, bendradarbis, sutuoktinis, mokytojas)
sako mums: ,,Esi didziausias egoistas, kokj kada pazinau®. Jeigu nuolankiai
priimame kritikg (a variantas), sakome ,,0, reikés pasitaisyti, tuomet
apkaltiname save. Tokiu atveju kenc¢ia miisy savigarba, pasitikéjimas savimi,
juntame kalte, géda, apgailestavimg. Kita reakcija, kai supykstame ir imame
kaltinti kitg (variantas b). Sakome: ,,Neturi teisés taip sakyti. AS visad
atsizvelgiu ] tavo norus. Pats esi egoistas®. TreCiasis variantas, priimtinas
nesmurtiniam bendravimui — jvardinti savo jausmus ir juos paskatinusius
poreikius (variantas ¢). Galima sakyti: ,,Kai sakai, kad esu egoistas, jsizeidziu,
nes noriu, kad pripaZintum, jog stengiuosi atsizvelgti i tavo norus®. Taigi, Siuo
atveju a$ jsisamoninu, kad jsizeidziu, nes man reikia, kad pripaZintum mano
pastangas atsizvelgti ] taveo norus. Ketvirtoji reakcija (variantas d), kai a$
jsisamoninu kito jausmus ir poreikius ir bandau apie tai jam pasakyti. Tai gali
bati klausimas: ,,Ar esi jsizeidgs, nes nori, kad labiau atsizvelg€iau j tavo
norus?* Pastaraisiais dviem atvejais mes nekaltiname saves nei Kito, bet
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prisiimame atsakomybe uz savo jausmus, likesCius, poreikius bei sgziningai
juos komunikuojame.

Savireguliacija ir empatiSkas rySys su savimi

Neprievartinio bendravimo poziiiriu savireguliacija yra grindZiama empatisku,
atjauianciu rySiu su savimi paciu. Kadangi vidiné darna ir bendravimas su
atjauta kitiems negalimas be empatisko, atjauciancio rySio su savimi.
Bendravimas su aplinkiniais (draugais, partneriais, kolegomis, vadovais,
pavaldiniais) priklauso nuo to, kaip mes elgiamés su savimi. Taigi, jeigu
ugdytojas yra nejautrus sau, jis negalés buiti empatisku ir uzjaucianciu kitiems,
t.y. savo ugdytiniams. Kaip atrasti arba sukurti empatiska ry$j su savimi?
Neprievartinio bendravimo pozitiriu empatiSkame santykyje su savimi yra
svarbis keli elementai.

1) Savo isskirtinumo jsisqmoninimas

Neprievartinio bendravimo modelis skatina vertinti save tokiais budais, kurie
skatina tobuléti, bet ne saves nekesti ar niekinti. Tenka pastebéti, kad misy
aplinkoje gana jprasta vertinti kitus ir save pastebint ribotumus, tobulintinas
savybes ir gebéjimus. Nenuostabu tad, kad toks saves vertinimas veda prie
neigiamy jausmy kur kas stipriau nei prie tobulé¢jimo. Juk jprasta tada, kai
mums nepasiseka, kai suklystame, kaltinti save nemoksiskumu, kvailumu,
neapdairumu. Prisiminkime, kg sakome patys sau tokiose situacijose.
»Kvailys, kaip gal¢jau taip suklysti, ,,Naivuolis, kaip galéjau tuo patikéti?*,
»Nevykelis, taip tik man nutinka® ir t.t. Kitaip tariant, jprasta, jog nesékmes ar
klaidos atveju mes imame teisti save uZz tai, kad buvome ne tokie Sauns,
kokiais norétume biiti. Nors teoriSkai visi sutinkame, kad klaidos yra tam, kad
i$ jy pasimokytume...Neprievartinio bendravimo su savimi atveju svarbu, kad
ir nesékmiy bei klaidy atveju miisy nuostata buty ne kentéti kaltg ar géda, bet
jzvelgti paskata praturtinti savo ar kito gyvenimg. Taigi, kalté ar géda yra
stabdys ugdytojo bei ugdomojo augimui, vidinés darnos stiprinimui. Ir ¢ia vél
reikia prisiminti anksciau pateiktg schemg, padedancig sgmoningai reaguoti ir
atgauti pususvyrg nesékmés situacijose, kadangi visi saves kaltinimo,
vertinimo ir teisimo veiksmai yra tik tragiSka nepatenkinty poreikiy raiska.
Kitaip tariant, kai mes galvojame, jog kas nors pasielgé blogai ar netinkamai,
tai reiSkia tik viena - toks elgesys neatitinka miisy poreikiy. Jeigu tas, kieno
elgesj mes taip vertiname, esu a$ pats, tai taip pat reiskia tik viena — mano
elgesys nedera su mano poreikiais, jy nepatenkina. Vadinasi, norédamas
atkurti empatiSka ir atjauCiantj ry§j su savimi, turime sgmoningai atrasti ir
saziningai pripazinti, kokius miisy poreikius patenkina arba nepatenkina miisy
elgesys. Taigi, situacijose, kai miisy elgesys neprisideda prie gyvenimo
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praturtinimo, galime vertinti save tik a) su atjauta ir pagarba savo unikalumui
(be neapykantos sau, kaltés ar gédos) ir b) turédami omeny tobuléjimo kryptj.
2) Apgailestavimas

Neprievartinio bendravimos savireguliacijos sampratoje svarbig vieta uZima
gedéjimas. Siekiant empatisko rySio su savimi, kuris, kaip minéta, yra esminé
vidinés darnos ir darnos su pasauliu salyga, svarbu iSmokti kiekvienoje
situacijoje samoningai nukreipti savo démesj | poreikius, kurie slypi uz
vienokio ar kitokio savo elgesio vertinimo. Kai, tarkime, mes sakome sau ,,Na
va, vél viska sugadinai®“, stabtelékime ir paklauskime saves ,,Kokie
nepatenkinti poreikiai slypi po tokiu moralizuojanciu saves vertinimu?“ Gal
biit, noras biiti geru specialistu, poreikis biiti pastebétam, iSgirstam, jvertintam,
mylimam, stipriam ir t.t. Poreikiy gali buti jvairiy ir daug, taciau pastangos
,»18gryninti®, saziningai juos nustatyti, perkeicia biseng. Vietoje kaltés, gédos
ar depresijos atsiranda tikrumas dél litidesio, apgailestavimo, susierzinimo,
baimés ar kity jausmy, kurie, skirtingai nei kalté, géda ar depresija, stimuliuoja
gyvybine energijg ir tikslingai nukreipia pastangas link jsisgmoninto poreikio
patenkinimo.

Panagrinékime pavyzdj. Mokytoja iki vélumos taiso mokiniy kontrolinius,
stengiasi atidziai kiekvienam surasSyti pastabas, objektyviai jvertinti. Rytmetj
ateina j pamokas neiSsimiegojusi, dirgli, iSgirsta replikg ,,mokytoja ne ta koja
iSlipo 18 lovos* ir pratruksta pyk¢iu, ima priekaistauti, kaltinti arba teisintis. Jei
vadovautis nesmurtinio bendravimo su savimi logika, vertéty stabteléti,
nereaguoti spontaniskai, bet nukreipti démesj ] savo jausmus, mintis, juos
jvardinti, o tada paieSkoti poreikio, kuris esamoje situacijoje nebuvo
patenkintas. Tuomet, gal but, bus jsisgmoninta, kad replika — tik stimulas,
sukéles pykcio protrikj, nuoskauda, o taip pat mintis, kad ,,netausoju nei savo
laiko, nei sveikatos, kadangi stengiuosi biiti démesinga, objektyvi ir jautri savo
mokiniams*. AtsigreZzus j save greiCiausiai bus aptikti ir kiti jausmai —
nuoskauda, apgailestavimas. Kitas zingsnis — atsakyti ] klausimg, koks
asmeninis, savo pacios poreikis yra blokuojamas $ioje situacijoje? Gal bit,
nepakankamas démesys sau, savo poilsiui, savijautai? Apgailestauju, nes esu
nepakankamai démesinga ir jautri paciai sau? Tokiu atveju, gali biti
jsisgmoninama, kad S$ioje situacijoje vienas poreikis - biiti démesingai,
objektyviai ir jautriai savo mokiniy atzvilgiu — yra patenkinamas, o kitas
poreikis — biiti démesingai ir jautriai savo atzvilgiu yra nepatenkinamas. Toks
aiSkumas leidzia pasirinkti ir skatina apsispresti, kaip elgtis ateityje, kad bati
empatiSkame rySyje su savimi.
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3) Atleidimas

Apgailestavimas gali palydéti mus prie atleidimo. Jei nuo$irdziai norime
mokytis i$ savo klaidy ir tobuléti, nukreipkime savo démesj j elgesi, kuriuo
esame nepatenkinti, dél kurio apgailestaujame, ir paklauskime saves: ,,Kai a§
padariau tai, dél ko dabar apgailestauju, ko i$ tiesy siekiau ir noréjau?* (t.y.
kokj savo poreikj siekiau patenkinti). Neprievartinio bendravimo pozitiriu visi
zmoniy veiksmai — pastangos patenkinti kokj nors jiems svarby poreik]j,
nepriklausomai nuo to, ar tas poreikis jsisgmonintas, ar ne, nesvarbu, ar
apskritai tokie veiksmai jgalina tg poreikj patenkinti. Todél visada, kai
empatiskai klausysime saves, atrasime poreikius ir vertybes, paskatinusias
elgtis tam tikru biidu, t.y. suprasime priezastj, dél ko atlikome tuos veiksmus,
dél kuriy dabar apgailestaujame, ir zengsime zZingsnj atleidimo sau keliu. Kur
kas svarbiau nei save smerkti, kaltinti ar teisinti, empatiskai priimti abi savo
asmenybés dalis — vieng ta, kuri dabar apgailestauja dél padaryty veiksmy, kita
ta, kuri atliko tuos veiksmus. Apgailestavimas ir atleidimas iSlaisvina miisy
kiirybines galias mokytis, tobuléti ir veikti su atjauta savo poreikiams. Taigi,
esame atjauciantys save tuomet, kai gebame priimti visas savo asmenybés
dalis ir pripazjstame kiekvienos i§ jy poreikius bei vertybes.

4) Zaismé ir dfiugesys

Be apgailestavimo ir atleidimo, empatiskame santykyje su savimi yra svarbus
zaismés elementas ir ir su ja susijes dziugesys. Neprievartinio bendravimo
poziiiriu empatisko rysio su savimi atveju mes darome pasirinkimus, kuriuos
motyvuoja troskimas pratutinti gyvenimg (savo ir kity), bet ne baimé, kalté,
pareiga ar prievolé. Ir jeigu mes aiSkiai suprantame, kad misy veiksmy
priezastis ir vienintel¢ mus motyvuojanti jéga yra noras prisidéti prie savo ir
kity gyvenimo tobulinimo, tuomet netgi sunkiausias darbas jgyja Zaismés ir
dziugesio elementy. Ir prieSingai, netgi smagiausias zaidimas neteiks
dZziaugsmo ir Zaismés pojicio, jeigu dalyvausime jame ,,i§ reikalo®, pareigos,
baimés, arba vengdami gédos ar kaltés.

Kad pagiléty empatiskas rySys su savimi, atjauta savo norams ir poreikiams,
kad gyvenime biity daugiau zaismés ir dziugesio, pagristo jsisgmonintu
poreikiu tobulinti gyvenimg, neprievartinio bendravimo modelio autoriai sitilo
atikti tokig uzduot; .

Pratybos. ,,Privalau‘ kei¢iu j ,,Renkuosi‘.

I zZingsnis. Ka darome, nejausdami jokio gyvenimo dziaugsmo? TusCiame
popieriaus lape reikia iSvardinti tai, ka privalau padaryti, t.y. tuos darbus,
veiksmus ir uzduotis, kuriuos, manau, turiu atlikti, nes neturiu kito
pasirinkimo (nors jy nemégstu, bijau, nenoriu).
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1l Zingsnis. Sudarius sgrasa, reikia aiSkiai sau pripazinti, kad visa tai darau
todél, kad pats tai renkuosi, bet ne todél, kad tai daryti privalau. Tuomet pries
kiekvieng teiginj sarase reikia jraSyti frazg ,,AS renkuosi....

II1 zingsnis. Pripazinus, kad visus dalykus renkuosi a§ pats, reikia i$siaiskinti
pasirinkimy intencijas. Tuo tikslu prie kiekvieno teiginio reikia uzp11dyt1 fraze
“AS renkuosi , kadangi noriu
Aptariant Sios uzduoties athklmq galima pastebéti, kad saraSas gah buti labai
ilgas, todél I Zzingsnyje kartais naudinga apsiriboti konkreciu laiko tarpu
(pavyzdiui, ateinanti savaité, rytdiena ir pan.). II zingsnyje gali kilti
pasiprieSinimo, abejoniy, diskusijy. III Zingsnis reikalauja sgaziningumo su
savimi, susikaupimo ir refleksijos. Viena uzduotis, darbas ar veiksmas gali
blti susijes ne su vienu, bet su keliais poreikiais, poreikiai gali biuti
Lhepriimtini®, neaisktis. Taciau, kaip minéta ankstesniuose skyriuose,
jsisgmonimas neatsiejamas nuo kalbos, todél svarbu ,,iSgryninti®, aiSkiai ir
trumpai jvardinti tai, ko i§ tikryjy a$ noriu. Tai néra lengva. Poreikiy,
motyvuojanciy atlikti pasirinktus veiksmus, sgraSe galésime aptikti tokius jy
jvardinimus kaip pinigai, pritarimo ir pripazinimo siekimas, bausmés baime,
gédos ar kaltés vengimas. Neprievartinio bendravimo poziliriu tai néra tie
poreikiai, kuriuos jsisgmoninus pasirinkti veiksmai jgyja zaidimo ir dZiaugsmo
elementy. Pavyzdziui, pinigai, socialiai priimtinas ir psichologiskai svarbus
iSorinis atlygis, taciau jy siekimas — strategija, padedanti patenkinti jvairius
kitus poreikius. Kity pritarimas, panaSiai kaip pinigai, yra iSorinio atlygio
forma. Pritarimo alkstan¢iy miisy visuomenéje apstu, mes laukiame Sypsenos,
papleks$nojimo per peti, pagyrimo rasty, kity miisy asmens ir veiksmy
vertingumg patvirtinanc¢iy zenkly, ir Zodziy, kuriais misy atitikimg savo
standartams vaikystéje vertino miisy tévai ir ugdytojai, tad ir suaugg trokStame
pastebéjimo, kad esame geri mokiniai, geri tévai, geri mokytojai, pilieciai...
TaCiau pritarimas ir pripazinimas — kity mokamas atlygis, jo troskimo
inspiruoti veiksmai netarnauja gyvenimo praturtinimui, todél nesukelia tikro
dziaugsmo. Vienintelis nuo$irdaus dziaugsmo S$altinis yra suvokimas, kad
milsy pasirinkimas veikti reiSkia pasirinkimg skirti savo jégas, laika,
gebéjimus gyvenimui, jo praturtinimui. Pavyzdziui, veiksmai, kuriuos
atlickame vengdami bausmés, primena preliminary mokes¢iy mokéjima, i8
anksto apsidraudziant nuo galimos bausmés. Kartais tai — iSmintinga strategija,
bet ar neSvaistome gyvenimo iStekliy veltui? Ir kokie jausmai gali lydéti
tokius musy veiksmus? Kai kurias uzduotis renkamés, siekdami iSvengti
gédos.  Neatliekant jy, girdésime aplinkiniy arba savo vidinio balso
priekaiStus, Zeminancius savigarbg ir orumg. Jeigu kazkg darome tik dél tokios
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paskatos, tikétina, galiausiai imsime to nekesti. Pagalvokime, kaip skiriasi
situacija, kai darome kazka gera kitiems todél, kad norime iSvengti kaltés
jausmo, nuo situacijos, kai darome gera kitiems vedini nuoSirdaus vidinio
troskimo sustiprinti kity gerove. Taigi, atradus savo poreikiy saraSe siekima
pinigy, pritarimo ir pripazinimo tro§kima, norg i§vengti gédos ar kaltés, turime
biti labai samoningi ir suprasti, kokia kaina mokame uz jy patenkinima.

Pratybos.

Toliau pateiksime deSimt savireguliacijos geb¢jimy ugdymui naudingy
pratimy. Praktinis jy taikymas skirtingose situacijose padeda sukurti empatiska
ry$j su savimi ir savo vidiniais poreikiais, tokiu biidu jgalinama jsisgmoninti ir
reguliuoti savo biisenas bei elgseng. Paprastai vienam pratimui skiriama 15-20
min. Pirmieji keturi pratimai parengti pagal R. Gill, L. Leu ir J. Morin (2009)
internete pasiekiamg priemong ,,TOOLKIT FOR FACILITATORS ir skirti
neprievartinio bendravimo su savimi mokymui(si), kuris, kaip buvo minéta,
yra kertiné savireguliacijos asis. Kiti pratimai sukuria prielaidas empatijos sau
ugdymui, nes padeda nuraminti nepageidaujamg viding jtampa ir padeda
geriau suvokti savo kiino pojii€ius, taip pat jausmus ir galimus gyvybines
energijos $altinius.

| pratimas. Empatijos sau meditacija

Tikslas — ugdyti gebéjima elgtis su savimi jautriai ir su atjauta.

Pradzios instrukcija: jsisamoninkite savo intencijg biiti su savimi. Prisiminkite
nemalonig situacijg, kurioje norite iSmokti biiti empatisku sau. ISvardinkite
(arba uzraSykite) stimulus, paskatinusius nemalony, skausminga patyrimg toje
situacijoje. Fiksuokite tik savo stebéjimo faktus, nevertindami jy.

A. Poza

Patogiai atsiséskite, iStiesinkite nugarg, laisvai nuleiskite rankas, uzmerkite
akis.

B. Vaizdy perZiiira

1. Stebékite savo kvépavimag, medituojant jis bus Jusy inkaras.

2. Atsiverkite esamu momentu kylanioms mintims, jausmams, kiino
pojuciams.

3. Prisiminkite anksciau iSvardintus stimulus. Pastebékite, kokios mintys ir
vaizdai lydi kiekvieng stimulg.

4. Pajuskite, kokie kiino jutimai ir jausmai atsiranda.

5. Grjzkite prie savo minéiy ir vaizdy perzitros, stebédami juos tarsi filmo
kadrus ekrane.
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6. Kaskart, pasikeitus kadrui, perkelkite savo démesj nuo (a) minciy ir vaizdy
ekrane (filmo kadro) prie (b) kiino pojuciy ir jausmy.
C. RySys su savo poreikiais
1. Klauskite saves “Koks dabar yra mano poreikis?” kaskart, kai pasikeitus
kadrui stebite savo pojii€ius ir jausmus.
2. Leiskite iskilti poreikiy puokstei ar keliems jy sluoksniams.
3. Pasirinkite astriausig poreikj ir patalpinkite ji savo Sirdyje.
4. Priartékite prie §io poreikio ir susijunkite su juo.
5. Pajuskite, kokius troskimus ir viltis Sis poreikis Jums atnesa.
D. Poreikio energijos skleidimas
1. Su kiekvienu jkvépimu, priimkite savo poreikj vis giliau i Sirdj.
2. Su kiekvienu iskvépimu, skleiskite jj vis placiau ir placiau zmonéms ir
visoms gyvoms butybéms.
Pabaigos instrukcija: dziaukités ir Sveskite savo intencija ir pastangas
tobulinti savo empatija — ji atneSa gebéjima elgtis su atjauta ir tobulinti
pasaulj.
Il pratimas. Vidinio konflikto sprendimas
Tikslas — ugdyti gebéjima spresti vidinius konfliktus.
Instrukcija
1. Atsiséskite patogiai. IStiesinkite nugarg. Laisvai nuleiskite ant keliy rankas.
2. Nukreipkite démesj j savo vidy, uzmerkdami akis arba nuleisdami zvilgsnj i
grindis priesais jus.
3. Sutelkite démes;j j kvépavima.
4. Tiesiog stebékite savo kvépavima jkvépdami ir iSkvépdami ora.
5. Perzvelkite savo dabartinj gyvenima ieskodami situacijy, kuriose jiis
pateikiate sau reikalavimus, sakydamas ,,turiu tai padaryti arba ,neturiu to
daryti“. Pasirinkite vieng i$ jy ir sutelkite démesj j ja.
Dabar jsiklausykite j savo asmenybés dalj, kuri pasirinktoje situacijoje sako
Stuturd ... arba ,,tu neturi ...

- Kas $itam balsui yra svarbu ir ko i§ tikryjy jis nori?

- Paimk $ig vertybe j rankas. Pagalvok, kuo ji tau svarbi. Svelniai laikyk ja
savo desingje.
Dabar klausykis tos savo dalies balso, kuri prieSinasi nurodymui ,,tu turi* arba
,tu neturi®,

- Ko nori ar kg vertina Sis balsas?

- Pajusk, kuo Si vertybé tau brangi? Tada paimk jg kairigja ranka ir
$velniai laikyk.
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Dabar savo rankose tu laikai dvi vertybes: vieng deSinéje rankoje, kitg —
kair¢je. Tiesiog laikyk jas savo rankose tol, kol jsitikinsi, kaip stipriai jas abi
brangini.

6. Kai busi pasirenges, atmerk akis. Apsizvalgyk aplink. Buk tikras -
kiekvienas i$ ¢ia esanciy savo rankose laiko dvi brangias vertybes.

III pratimas. ISsilaisvinimas i$ reikalavimy sau

1. Sudarykite saraSa nurodymy sau, kuriuose yra zodziai “turiu”, “privalau®,
,negaliu® ir pan. (Pavyzdziui, ,,AS negaliu pakelti balso per pamoka®, ,,AS
privalau dalyvauti susirinkime*, ,,AS turiu aplankyti mociute*, ,,Man reikia tai
padaryti geriau®).

2. Pasirinkite vieng teiginj ir pakartokite ji sau mintyse. Ko i§ tiesy nori Sis
balsas, pateikdamas §j reikalavimg?

3. Dabar jsivaizduokite, kad tokj pat reikalavimg jums pateikia kas nors kitas.
Atsigrezkite | save ir pastebékite savo jausmus ir kiino pojucius. Uzrasykite
juos:

4. Paklauskite saves: “Ko troksta ta mano dalis, kuri dabar priesinasi iSgirstam
reikalavimui? Kokj man svarby poreikj (poreikius) ji bando apginti?

5. Perziurekite poreikius, kuriuos uzraséte dabar ir anksciau (2 ir 4 grafose).
Apibraukite tuos, kurie §iuo momentu jums atrodo prasmingiausi ir stipriausi.
Uzrasykite juos.

6. Sutelkite démesj j uzraSytus poreikius, jsisgmoninkite juos ir pasidziaukite
jais kelias akimirkas. Pastebékite, kokie jie jums vertingi ir brangiis. Per
blsimas 24 valandas mintimis grizkite prie jy, pripazindamas juos ir jy
vertinguma, kol iskils strategijos, kaip galima leisti jiems pasireiksti jusy
gyvenime. Tuomet tas strategijas uzrasykite.

7. I8sirinkite vieng strategijg ir nuspreskite, ar nuosirdziai norite tos strategijos
laikytis savo gyvenime. Jeigu taip, uzpildykite teiginio tuséias vietas “Kad

patenkinciau savo poreikj a$ renkuosi ”?
IV pratimas. ISsilaisvinimas i$ saves prievartavimo
Instrukcija:

I tuscia lapa suraSykite visus teiginius, kurie neprievartinio bendravimo
modelyje buvo apibudinti kaip smurtas pries$ save. Tai buty:

1. Teiginiai, kuriais save Kkaltinate, gédinate, teisiate, kritikuojate,
pravardziuojate ir diagnozuojate, kad su jumis kazkas ne taip, kaip turéty bti:

2. Teiginiai, kurie leidzia suprasti, kad as nusipelniau bausmes:

3. Teiginiai, kuriuos sakydamas sau pateikiate reikalavima “privalau”, “turiu’:
Pasirinkite vieng teiginj ir ,,iSverskite* jj i keturis neprievartinio bendravimo
komponentus:
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1. STEBEJIMAS: Kai a$ girdziu arba matau (stebéjimo faktas)...

2. JAUSMAL: AS jauciu...

3. POREIKIS: Kadangi man reikia...

4. PRASYMAS (strategija): Siekdamas patenkinti §i savo poreikj a§ renkuosi
daryti (elgtis) taip...

Patarimai kasdieniam gyvenimui

Atkreipk démesj | tong, kuriuo kalbiesi su savimi. Pastebék, kai pateiki sau
reikalavimg. Stabtelk, atsigrezk i savo vidy ir jsisgmonink poreikj, kurj sieki
patenkinti. Tuomet pajusk tg savo dalj, kuri nenori paklusti reikalavimui: leisk
sau kelias minutes tyloje surasti savo jausmus ir kuino jutimus, kurie
signalizuoja apie tavo pasiprieSinimg. Paklausk saves: ,,Kokj poreikj as
stengiuosi patenkinti taip prieSindamasis nurodymui?* Pagerbk abu poreikius.
Po to (i8)tyrinek, ka gali rinktis, kad patenkintum abu poreikius.

V pratimas. Kiino jutimy jsisamoninimas

Tikslas — iSmokti jautriai pastebéti savo kiino pojucius.

Instrukcija

Patogiai atsiséskite: nugara tiesi, nejtempta, rankos nuleistos delnais Zemyn
ant Slauny, kojos sulenktos per kelius stac¢iu kampu, pédomis remiasi j
grindis... Palengva uzmerkite akis... Kvépuokite laisvai, jums tinkamu ritmu
... Sutelkite démesj i savo kvépavima, nieko nekeisdami... Stebékite, kaip
ikvepiant oras pripildo juisy nosies ertme, gerkle, pripildo plaucius, kilsteli
kriiting, sujudina pilva... Stebékite iSkvépima, pajuskite sruvenantj ir ¢ia pat
iSsisklaidantj org... Dabar paminésiu atskiras kiino dalis, j kurias palengva
nukreipkite savo démesj... Kojy pédos... Pakrutinkite savo kojy pirStus,
pajuskite juos... ar jiems patogu, nespaudzia... pédy padai... pajuskite grindy
pavir$iy po jais... Blauzdos... keliy sanariai... ar ¢ia néra jtempty viety?
Slaunys... jei pastebite jtampa, kurj laika tiesiog stebékite ja, nieko
nekeisdami... Jtampa — kiino kvietimas atkreipti démesj, todél neskubékite,
jsisgmoninkite jtampos vieta... o po to, iSkvépdami ora, mintyse nukreipkite jj
surastos jtampos vieta... Pakartokite tai dar karta... Sédmenys... pajuskite
kédés pavir$iy ...juosmuo... ar jis nepavarges... nugara... ar ji tiesi, ar
i8linkus... mintyse pamatykite savo stuburg... ar ¢ia néra jtampos... mentés...
vos suglauskite jas ir atpalaiduokite... kilstelékite pecius... laisvai nuleiskite
juos... pamatykite peciy linija... ar ji tiesi... pajuskite galvos svorj...
sprandg... ar Cia jauCiate jtampag... pajuskite rankas... létai perzvelkite jas nuo
peciy iki pirSty galiuky... jei aptinkate jtampa, stabtelékite, jsisamoninkite
ja... iSkvépdami, atpalaiduokite... pajuskite delnus, jy Siluma, riibo pavirsiy
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po jais... tvinksnius pir§ty galiukuose... mintyse perzvelkite pilvo sritj...
kriiting... pastebékite jy judesius jkvepiant... iSkvepiant... nurykite seilg...
pajuskite gerkle, burnos gleivinés drégme... liezuvj... prispauskite ji prie
virSutinio gomurio... pajuskite savo l@ipas... ar jos suspaustos... ar sausos...
pajuskite savo skruostus... uzmerktus vokus... ar jie virp€ioja... tarpuakis...
ar jis surauktas... kakta... ar ji lygi... jei surandate jtempta vieta, stebékite
ja... i8kvépdami atpalaiduokite... Pajuskite savo virSugalvj... Mintyse
suraskite jo centra... Isivaizduokite, kad $viesos spinduliy pluoStas krinta
tiesiai | jj... persmelkia visg kiing... stiprina jj... apvalo ir gaivina... Laisvai
ikvépkite ir iSkvépkite... pajuskite visg save... lkvepiant tarkite mintyse “Cia
esu as”, ir iSkvepiant aiskiai iStarkite savo varda.

Toliau pateiksime kelis paprastus pratimus, kurie padeda sukaupti démesy,
atsigrezti j savo vidy, jsisgmoninti kvépavimg, jo sqrysj su vidine jtampa, bei
iSmokti jq atpalaiduoti.

VI pratimas. Kvépavimo jsisamoninimas

Instrukcija

Patogiai atsiséskite, iStiesinkite nugarg, laisvai nuleiskite pecius, rankas
padékite delnais zemyn ant Slauny ir atsipalaiduokite. Uzmerkite akis...
Kvépuokite laisvai, patogiu ritmu... Sutelkite visg démesj | kvépavima, jo
nekeisdami... Tiesiog stebékite oro sruvenimg jkvepiant ir iSkvepiant...
Stenkites pastebéti kaip jis pripildo Snerves, pasklinda bronchuose, plauciuose,
visame kiine, pasiekia tolimiausias jo kerteles... kaip iSkvepiant palengva
iSstumiamas... iSsisklaido erdvéj aplink jus... stebékite nenutrukstamg
ikvépimy-iskvépimy kaita... pajusdami menkiausia savo kiuno daliy
krusteléjimga... jei uzklysta pasaliné mintis, pastebékite tai, bet vél sugrizkite
prie kvépavimo... laisvo ir nenutriikstanc¢io oro sruvenimo... Kuris sujungia
jus su tuo, kas aplink... su kiekvienu ¢ia esanciu... Dar kartg laisvai, létai ir
giliai jkvépkite, o iSkvépdami atmerkite akis. ..

VII pratimas. Raminantis kvépavimas

Instrukcija

Patogiai atsiséskite, iStiesinkite nugara, laisvai nuleiskite pecius, rankas
padékite delnais Zemyn ant Slauny ir atsipalaiduokite... Uzmerkite akis ir
kvépuokite kaip uzmiegant... Atsimerkite, stebékite lygy, ritmingg kritinés
kilnojimasi... Uzsimerkite. Palaipsniui gilinsime kvépavima: jkvépdami
skaiCiuokite 1-2-3, pauze (3 sek), o iSkvepiant 4-5-6-7. Pauze. Jkvepiant
skai¢iuokite iki penkiy 1-2-3-4-5, pauzé (3 sek), o iSkvepiant teskite
skaiCiavimg iki 10: 6-7-8-9-10. Pauzé. Kelis kartus pakartokite iSkvépimag-
ikvépima tuo paciu ritmu. Likite uzsimerke. Kvépuokite tuo paciu ritmu, tik
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neskai¢iuokite, o mintyse iStarkite “kvépuoju lengvai, ramiai...”. Pakartokite
tai dar karta. Jkvépkite, o iSkvepiant 1étai atsimerkite.

Tyliai patyrinékite savo potyrius §io pratimo metu. Pajuskite, ar kas pasikeite?
VIII pratimas. Pilnavertis kvépavimas

Instrukcija

Atsiséskite arba atsistokite tiesiai, laisvai ir patogiai. Kvépuokite per nosj.
Dabar jkvépsime palaipsniui, 3 etapais: pirmiausiai oras turi uzpildyti apatine
plauc¢iy dalj, diafragma spusteli pilva, jis kiek iSsipucia, po to oras kyla
aukstyn, uzpildo vidurine plauciy dalj, iSsipucia ir pakyla kriitiné, po to pakyla
peciai, oras uzpildo virSuting plauciy dalj. Sulaikykime kvépavimg kelioms
sekundéms. Létai iSkvépkime, pamazu iSstumdami org pirmiausiai vél i$
apatinés plauciy dalies, jtraukdami pilva ir kilstelédami diafragma aukstyn,
iSkvépkime iki galo, pilnai atpalaiduodami pilvg ir kruting. Pakartokite
pratima dar kelis kartus, kol visa procediira taps lengva ir maloni.

Patyrinékite savo potyrius pratimo metu.

IX pratimas. Apvalantis kvépavimas

Instrukcija

Ikvépkite trimis etapais pagal ankstesnio pilnavercio kvépavimo procedira.
Sulaikykite kvépavima kelioms sekundéms, po to iskvépkite, iSpisdami org
per burng mazomis porcijomis, tarsi iSpiisdami jj per plong Siaudelj, darydami
sekundés pauzes tarp iSputimy. Pakartokite pratima dar kelis kartus, kol
galésite atlikti jj laisvai ir patogiai.

X pratimas. Gyvybingumg stiprinanti meditacija

Instrukcija

Patogiai atsisésk tinkama poza. Stebék savo kvépavimg... uzmerk akis...
Nukreipk démesj ] savo vidy. Isisgmonink jutimus paminétoje kiino dalyje.
VirSugalvis... Kakta... surauk kaktg ir... i§lygink rauksles... Liipos... suspausk
lipas ir... atpalaiduok jas... Zandikauliai... stipriai sukask ir... atpalaiduok...
Peciy linija... kilstelk pecius ir... laisvai nuleisk... Nugara... jtempk,
suglausk mentes ir... atpalaiduok nugaros raumenis... Pilvo raumenys...
suspausk juos ir... iskvépdamas atpalaiduok... Slaunys... jtempk $launis ir
sédmenis ir... atpalaiduok... Blauzdos... jtempk jas ir ...atpalaiduok...
Utzriesk kojy pirStus ir... nuleisk juos... Pakelk nuo kojy kulnus ir... nuleisk
juos ant grindy... Sugniauzk kumscius ir ...atgniauzk juos... Dabar mintyse
perzvelk save nuo virSugalvio iki kojy pirsty galiuky... Jei kur nors pastebi
jtampa arba skausmg, neskubék, sustok ten... stebék pojutj... o iSkvépdamas
jsivaizduok, kad kartu su oru i$stumi i§ kiino ir tg jtampg... ar skausmag...
Ikvépk daugiau oro ir giliai atsidusk... lkvépk ir atsiduskite dar karta... Lik
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uzsimerkes. Jsivaizduok vietg, kur tu gali jaustis geriausiai, saugus ir ramus. ..
buti paciu savimi... tai gali biiti vieta bet kur... namuose, miske, prie ezero...
bet kur... net tavo viduje... Sirdyje... svarbiausia, ten tau ramu ir gera...
Pamatyk ta vieta kiek galima rySkiau, su visom detalém... spalvom...
kvapais... ar tu ten vienas?... gal yra ir dar kas nors... jsivaizduok tai ku
aiSkiau... ir tai, kas ten vyksta... ir kg darai pats... pajusk visa tai, kas tau ten
svarbiausia... Tai — tavo vieta, | kurig bent mintimis gali patekti visada, kai
panorési... gali pasilikti ten, kiek panorési, i$ ten bet kada gali sugrjzti, vos tik
atmerksi akis... Neskubék... Lik uzsimerkgs... Dabar vél atsigrezk j save,
savo vidy... Mintyse surask savyje vieta, kuri gali buti tavo kiino centras...
vidurys, pusiaukelé tarp virSaus ir apacios, tarp vieno Sono ir kito, tarp priekio
ir nugaros... Sutelk visa savo démesj | §j surastg kiino centrg... Kai basi
tikras, kad jj radai, padaryk jj kvépavimo centru... jsivaizduok, kad kai jkvepi,
visa savo energija sutrauki i ta centra, o kai iSkvepi — paskleidi energijg i$
centro po visg kiing... Kvépuok giliau, Svelniau... jkvépk daugiau energijos i
savo centrg ir daugiau paskleisk jos po visg savo kiing, kai iSkvepi...
Isivaizduok, kad tavo jkvepiama energija — tai Sviesa, Silta auksiné Sviesa, kuri
sriiva | tavo centra kai jkvepi, pasklinda iki pat odos pavirSiaus, iki pat pirsty
galiuky, po to sugrjzta vél... Pripildyk visa savo kiing i§ centro sklindancia
energija... Dabar perjunk savo démesj | kojy pédas... atpalaiduok jas, pajusk
juy sunkuma. Pajusk, kaip padai liecia grindis... kaip grindys spaudzia padus...
jsivaizduok ir pajusk, kaip padai susilieja su grindy pavirSiumi... Kaip suauga
su juo... Atpalaiduok kelius... Leisk kojoms jaugti j grindis... Isivaizduok,
kad tu esi medis, o padai — tavo Saknys zeméje... Ir kaip medj maitina zemé ir
pripildo energija, kad jis sustipréty, taip ir tu ... per savo Saknis pripildai savo
centrg zemés energija ... ir paskleidi jg po visg savo kiing, visas jo kerteles, jj
stiprindamas. .. Pajusk savo ry$j su zeme... savo Saknimis... savo pamatu...
Pajusk, kaip zemés energija maitina ir stiprina tave... I$ léto, labai i léto
sugniauzk kums¢ius, jtempk kiino raumenis ir jkvépdamas tark sau: “Cia esu
a§” ... ir iSkvépdamas atmerk akis.

Praktinis patarimas ugdytojams, vedantiems pratybas: Instrukcijas pratimy
atlikimui vadovas turéty skaityti létai, darydamas pauzes tarp teiginiy tam, kad
pratyby dalyviai suspéty jsijungti i procesa. Po pratimo patariama visada
aptarti ugdomojo patyrima, mintis ir jausmus, kilusius pratyby metu, galimus
pokyc¢ius ir motyvacijg taikyti pratimus kasdieniame gyvenime.
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Apibendrinimas. Viena i§ svarbiausiy neprievartinio bendravimo modelio
pritaikymo sri¢iy — musy elgesys su savimi. Tiek ugdantysis, tiek ugdomasis
gali vystyti savireguliacijos geb¢jimus, padedancius atkurti viding darng ir
darng su iSoriniu pasauliu, iSmokdamas jsisgmoninti savo jausmus ir su jais
susijusius poreikius. Ir sudétingose, sunkiose, frustruojanciose situacijose
aiSkus savo nepatenkinty (ir patenkinty) poreikiy supratimas gelbsti nuo
sumaiSties ir rigidiSkumo. Kai suklystame ar patiriame nesékme,
apgailestavimo ir atleidimo procesai padeda neuzstrigti moralizuojanciy
vertinimy pinklése. Kai mes jvardiname savo nepatenkintus poreikius,
akstinas keistis ateina ne i§ gédos, kaltés, pykCio ar depresijos, bet i§
nuoSirdaus troSkimo tobulinti savo ir kity gyvenimo kokybe. Ugdytojo ir
ugdomojo savireguliacija — tai sgmoningas pasirinkimas gyventi autentiskg
gyvenima, t.y. kasdienése situacijose elgtis pagal savo poreikius ir vertybes,
daryti pasirinkimus, padiktuotus ne vien pareigos jausmo, ne siekiant iSorinio
atlygio arba vengiant kaltés, gédos ir nubaudimo. Tam, kad atrasti daugiau
dziaugsmo ir harmonijos savo gyvenimuose, vertéty perzvelgti visus savo
veiksmus, kuriuos ketiname artimiausiu metu atlikti, ir pakeisti teiginj
»privalau tai padaryti“ teiginiu ,,renkuosi tai padaryti, kadangi.......*.

3. UGDYTINIO IGALINIMAS

Kiekvienam i§ musy reikia atsakomosios reakcijos — griztamojo rySio — i§
aplinkiniy zmoniy, kad suprastume, kaip miisy zodZziai ar veiksmai juos veikia.
Saziningas ir nuoSirdus griZztamasis rySys jgalina mus suprasti savo veiksmy
pasekmes ir tai, ar pasiekéme trokStamo tikslo, jgyvendinome intencija,
paskatinusiag mums vienaip ar kitaip elgtis. Taigi, griztamasis rySys atveria
mums galimybe mokytis ir tobuléti. Negalédami ar nesugebédami nuosirdziai
suteikti s3ziningg griztamajj rySj arba ji priimti mes prarandame vertinga
mokymosi ir asmenybés augimo Saltinj, kuriuo galime bati vieni kitiems.

Ypa¢ svarbi mums svarbiy, reikSmingy Zmoniy atsakomoji reakcija. Toks
zmogus ugdytiniui yra jo mokytojas. Savo elgesiu demonstruodamas gebéjima
priimti grjztamajj ry$i i§ savo ugdytinio ir s3Ziningai jj suteikdamas,
mokytojas jgalina ugdytinius tobuléti ir augti. Siame skyrelyje ir bus aptartos
praktikos, naudingos lavinant griztamojo rySio suteikimo ir priémimo
igidzius, pagristos neprievartinio bendravimo principais, t.y. saziningai
atskleidziant savo stebéjimo faktus ir patirtis bei skatinant tai padaryti kita
komunikacijos dalyvj. Tokiu budu ugdytiniai jgalinami rinktis elgesj, kuriame
dera atjauta sau ir kitam, sgmoningumas ir dZziaugsmas.
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Skyrelyje apie neprievartinio bendravimo etapus kalbéta apie padékojima kaip
griztamojo rySio buda tais atvejais, kai miisy praSymas buvo iSgirstas ir
poreikis patenkintas. Ir tais atvejais buvo pastebétos psichologinés klititys
saziningam savo dékingumo atskleidimui. Dar daugiau baimiy, abejoniy,
sumaisties patiriame tuomet, kai kito elgesys ar veiksmai nepatenkino miisy
poreikiy. Baimé jzeisti, likti nesuprastam, baimé iSSaukti pyktj ir agresija,
nenoras didinti jtampa, bloga patirtis ir kitos aplinkybés stabdo misy
motyvacija nuo$irdziai parodyti savo reakcija | nepriimting ar skaudinantj
elgesj. Kaip reaguoti mokytojui, kai mokinys nuolat pazeidinéja elementarias
taisykles, skaudina kitus ir Zeidzia patj save? Kaip reaguoti, kai susiduriama su
mokiniy paty€iomis, nepagarba, tingéjimu, atsakomybés vengimu ir kitomis
problemomis, apie kurias apsCiai kalbama klasése, koridoriuose,
susirinkimuose, seminaruose? Tenka pastebéti, kad neprievartinis
bendravimas rekomenduoja vengti tokiy apibendrinty problemy jvardinimy ir
vertinimy, o pokalbj apie jas pradéti nuo konkreciy veiksmy, jvykiy ir
stebéjimo fakty iSsakymo, neatmieZiant jy vertinanciais epitetais, kaltinimais
ar diagnozémis (,,prarasta karta“, ,,sugedes i§ paSakny jaunuolis* ir kt.).

Kaip jau buvo minéta ankstesniuose skyriuose, visose nhemaloniose,
konfliktinése, frustruojanciose situacijose neprievartinio bendravimo modelis
siilo nejprasta, o 1§ pirmo zvilgsnio, paprasta, keturiy komponenty
komunikavimo schemg: stebéjimas — jausmai — poreikiai — prasymas. Si
universali ir ne kartg minéta schema — atraminé aSis ir komunikuojant
neigiamg griztamajj rysj ugdytiniui, jgalinant jj sagmoningiau rinktis savo ir
kity poreikius tenkinantj elges;.

Taigi, kad griztamasis rySys turéty ugdomajj poveikj, pirmiausia jis turi buti
nuo$irdus ir sgziningas. Sgziningumas neprievartinio bendravimo modelyje
yra suprantamas kaip atsiskleidimas, pagristas minéty keturiy komponenty
jsisgmonimu. Pradedant mokytis neprievartinio bendravimo ir sgziningumo
komunikavimo, rekomenduojama ,aukoti“ kalbos gyvumg ir jprasto
reagavimo natiraluma, aiskiai artikuliuojant kiekviena komponentg ir
naudojant klasikines §io modelio replikas: ,Kai a$ matau/girdziu....AS
jauciu.....Kadangi man reikia...Ar tu sutiktum.....?“. Pirmas zingsnis ugdant
saziningos komunikacijos su kitais gebéjimus yra iSmokti buti nuoSirdziais ir
sgziningais su savimi. Kitaip tariant, prie§ atsiverdami kitiems mes turime
atsiverti sau, savo patirtims, bandyti jsisamoninti ir tiesiog priimti tai, kas
vyksta miisy viduje. Todél ugdytojui svarbu lavinti savo gebéjimus atsigrezti
save, pastebéti ir atpazinti §iuo momentu vykstancius vidinio gyvenimo
ivykius ir uz jy slypincius savo poreikius. O tuomet perteikti savo atradimus
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ugdomajam, jgalinant jj reaguoti su atjauta. Kasdienése bendravimo
situacijose demonstruojant sgziningos komunikacijos pavyzdj, ugdytojas
demonstruoja komunikacijos modelj, mokantj ir jgalinantj ugdomuosius
uzmegzti empatiska ry$j su savimi ir kitais, praturtindamas bendravimo
patirtis nuoSirdumu, atjauta ir dziugesiu.

Dabar ir aptarsime meditacijos pratima, skirta nuoSirdaus ir saziningo rysio su
savimi uzmezgimui bei jsisgmoninimui, pateikdami instrukcija pratimo
vedéjui.

Pratybos.

Pratimas: NuoSirdumo sau ir saZiningumo jsisamoninimas

Tikslas — lavinti gebéjima jsisamoninti savo vidinj patyrima esamu momentu
ir iSreiksti jj jsivaizduojam klausytojui.

Instrukcija

Pratimo trukmé 15-20 min. Instrukcijg skaitykite létai, darant pauzes, kad
meditacijos dalyviai suspéty jsitraukti j procesa ir patirti kiekviena jo zingsnj:
1. Pratimo eigoje kartais pakviesiu pasiZzyméti jums kylancias mintis. Jeigu
norite, galite rankose turéti popieriaus ir rasikl;.

2. Patogiai atsiséskite, iStiesinkite nugarg.

3. Uzmerkite akis arba nuleiskite zvilgsnj j grindis priesais jus.

4. Sutelkite démesj ] kvépavima: jkvépimas, priémimas, iSkvépimas,
iSleidimas. Dar kelis kartus samoningai jkvépkite, priimkite, iSkvépkite,
paleiskite.

5. Dabar nukreipkite démesj i savo kiing ir pastebékite visus savo pojucius:
itempimg peciy juostoje, kvépavimo negilumg, Siluma, vésuma, slégima,
vibracija...Duokite sau laiko patirti viska, kg Siuo momentu junta juisy kiinas.

6. Nukreipe démesj j vidy, pastebékite Siuo momentu atgijusias emocijas. Ar
jauciate nerima, malonuma, apmauda, dziaugsma, susierzinimg, nuobodulj,
ramybe...? Leiskite sau kuo pilniau patirti kiekvieng Sio momento emocija.

7. Kai busite tikras, kad atpazinote visus $iuo momentu kiino jutimus ir
emocijas, pastebékite bet kokig savo mintj, kuri gali biiti $iy jausmy sukéléja.
Jei norite, uzrasykite, kg sau sakote. Skirsime dvi minutes, kad grjztuméte prie
to, ka jauciate, ir jausmus susietuméte su tuo, kg girdite sau sakant.
[Padarykite dviejy minuciy pauzg]

8. Kai susikaupiate ties savo jausmais ir mintimis, paklauskite saves: ,,Gal
mano jausmai ir mintys kviecia mane pamatyti savo poreikius, kuriy pilnai
nejsisgmoninu?“
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9. Skirkite laiko iskilti poreikiams ir atrasti ry$j su jais. Atpazings svarby Siuo
momentu poreiki, priimkite jj kaip vertybe, pasidziaukite jo puikumu. Skirkite
kelias akimirkas geriau susipazinti su juo.

10. Dabar paklauskite saves: ,,Ar po Siuo poreikiu nesislepia gilesni poreikiai?
Ar yra kity poreikiy, kurie noréty, kad juos Zinoc¢iau?*. Jei aptinkate kita arba
giliau pasislépusj poreiki, skirkite laiko juo pasidziaugti. Tuomet paklauskite
saves: ,,Ar tik po Sio poreikiu néra dar kito?* Teskite tokj poreikiy tyrinéjima
tol, kol susidursite su esminiu poreikiu, kuris sukels fizinj pokytj kiine ir
aiSkumo pojiitj. Laikykite §j poreiki savo Sirdyje ir puoselékite jj, zinodami,
kad turite vidine galig pazinti jj ir patenkinti.

11. Skirkite pora minuciy suprasti Sio poreikio vertinguma, ir jei norite,
jsivaizduokite buidus, kaip galite jj patenkinti.

12. Isiklauses ir iSgirdes save, jsivaizduokite, kad atrastg tiesg norite perteikti
kitam asmeniui. Mintyse pamatykite jj, pakvieskite jeiti j savo erdve ir
pasakykite jam:

Ka jus jautéte, galvojote, ko jums reikéjo;

Kaip jiis norétuméte patenkinti savo poreikij (poreikius);

Kaip jis jauciatés Cia-ir-dabar. [Pakartokite Siuos tris klausimus. Tuomet
padarykite minutés tylos pauze]

13. Kai busite pasirenge, 1étai atmerkite akis ir apsidairykite aplink. Priimkite
kiekviena cia esantj Zinodami, kad jis, kaip ir jus, ka tik 10 minuciy buvo
nuosirdziai atviras savo paties tiesai.

Po pratimo naudinga aptarti jo metu jgyta patyrimg. Tuo tikslu galima
paprasyti norin€ius juo pasidalinti, pasisakyti.

Taigi, aptartas pratimas moko drgsos atsiverti paciam sau ir duoda orientyrus,
kaip esamu momentu sgziningai ieSkoti ,savosios tiesos“, t.y. Kkaip
jsisgmoninti savo vidinj patyrimg ir uz jo slypinCius troskimus, norus,
poreikius. Toks gebéjimas jgalina biiti nuoSirdziu ir atjaucianciu save
(empatisku sau).

Kitas zingsnis — iSmokti buti empatiSkame rysyje su kitais, kai musy lukestis
iSpildyti mums svarby troskima nepasiteisina, t.y. svarbus miisy poreikis (ar
poreikiai) lieka nepatenkintas. Nepasitenkinimas, susierzinimas, pyktis,
litdesys ir dar visa puok$té neigiamy emocijy — jprastas patyrimas tokioje
situacijoje. Nemaziau jprasta atsakomoji reakcija (griZztamasis rySys) —
kaltinimas, gédinimas, moralizavimas ir kt. Ir §iuo atveju svarbu stabteléti,
nereaguoti spontaniskai, atsigrezti j save, jsisgmoninant savo vidinj patyrimag
(,,savo tiesg”). Tuomet galime sgziningai jg transliuoti kitam, tuo paciu
igalindami kitg atsiliepti taip pat empatiskai, atveriant ,savo tiesg”. Kai
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sgziningai kalbama apie jausmus ir juos sukélusius poreikius, netgi kai jie
buvo nepatenkinti ir sukélé nemalonias emocijas, nelieka erdvés varzytuvéms
(kieno tiesa svarbesné¢), kaltinimui, gédai ar moralizavimui. Toks rySys
iSlaisvina mus nuo atsakomybés uz kito jausmus ar elgesj, padeda priimti
savo, kad ir skausminga, patyrima ir atveria galimybes jzvelgti naujas
galimybes patenkinti savo ir kito poreikius. Taip ,,pamaitinamas‘ ugdytojo ir
ugdytinio asmenybiy augimas.

Toliau aptarsime pratima, kurio paskirtis — ugdyti gebéjima teikti griztamaji
ry$], jgalinantj tobuléjimg ir asmenybés augima. "

Pratimas. GrjZtamasis rySys, igalinantis tobuléti

Pratimui reikia bent 45 minuciy, taip pat tiek kédziy, kiek yra dalyviy
(ugdytiniy).

Tikslai:

1. Lavinti geb&jima dovanoti sazininguma tam, kieno veiksmai ar Zodziai
netenkina miisy poreikiy;

2. Lavinti gebéjimg suteikti griztamajj rysj ugdytiniui, turint aiskig intencijg -
skatinti jo tobuléjima;

3. Lavinti geb¢jimg priimti griztamajj rysj kaip galimybe augti.

4. Sustiprinti pasitikéjimg sgziningumo (dovanojamo ir priimamo) galia
praturtinti asmenybe.

Komentaras: sis pratimas naudingas norintiems tobulinti savo griztamojo
rySio gebéjimus ir jau susipaZinusiems su neprievartinio bendravimo modeliu.
Jis ypa¢ naudingas tiems, kas nori skleisti neprievartinio bendravimo
principus savo aplinkoje kasdienése situacijose. Kad mokymasis vykty
sklandzZiai, grupés vedéjas turi pasiriupinti pasitikéjimo ir tarpusavio
supratimo atmosfera. Jokiy specialiy priemoniy Siam pratimui nereikia,
isskyrus kédes pratyby dalyviams. Grupés dalyviy skaicius nesvarbus. Jei
grupé didesné, kédes galima sustatyti dviem eilem.

Procedira:

1. Vedéjas glaustai supazindina su pratimo tema ,,GrjZztamasis rysys,
igalinantis tobuléti“, paaiskina jo tikslus ir eigg. Temos atskleidimui galima
naudoti Sio skyriaus jvade pateiktos informacijos santrauka. Eiga pristatyti
galima taip: ,, Pratybose remsimés realia patirtimi Cia-ir-dabar. Tai reiskia,
kad vieni kitiems teiksime sqziningq griztamgjj rysj apie tai, kq pasakéemé ar
padaréme Siame kambaryje (Siy mokymy metu), kai tai netenkino miisy

! Saltinis - R. Gill, L. Leu, J. Morin (2009). TOOLKIT FOR FACILITATORS.
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poreikio (poreikiy). Dabar jkvépkite, atsigrezkite j save ir atraskite, kq jis
Jjauciate ir ko norite, kai girdite mane sakant... [Pauzé]

2. Leiskite j pavirsiy isnirti jtampai. Duokite laiko pajusti slogius savo
Jjausmus (pavyzdziui, nerimgq, baime, pyktj, nenorq ir kt.) ..ir poreikius,
slypincius uz jy (pavyzdziui, emocinio saugumo, harmonijos, pagarbos ir kt.)...
Patikrinkite, ar yra ir kitokiy, su stresu nesusijusiy jausmy (pavyzdZiui,
smalsumas, laukimas ir kt.) ir patyrinékite uz jy slypincius poreikius.

3. Sustatykite kédes pasagos U forma. TusCioje erdvéje prie§ “puslankj”
pastatykite patogia kéde, kad ten sédintysis matyty kiekvieng grupés narj.
Pateikite instrukcijas tolimesniam darbui ir paminékite, kad kartais prasysite
pakartojimy.

Instrukcija asmeniui, sédiniam “karStoje” kédéje: Kiekvienas, prieidamas ir
atsisésdamas j sig (“karstq”) kéde, praso griztamojo rysio. (Pastaba: turékite
omenyje, kad jiis biisite pirmas asmuo, atsisédes | “karSta” keéde,
demonstruojantis ir modeliuojantis vaidmenj). Taciau pries tai darant prasau
pagalvoti, kokj savo poreikj norite patenkinti tai darydamas? O kai jau
atsisésite | Sig kede, isreikskite savo jausmus ir poreikius grupei, ir
paprasykite griztamojo rysio.

Pavyzdziui: “Esu gyvas nervas dabar, man reikia, kad mane priimtuméte.
Taip pat as esu susizadings, nes vertinu mokymgsi. Mano prasymas toks:
noréciau suzinoti, kq as pasakiau ar padariau, kas jums nelabai patiko,
koks buvo jiisy poreikis? Ir galiausiai — pasakykite bent vieng dalykq,
kurj norétuméte isgirsti is manes ar pamatyti vietoj to, kas buvo.

Kitas pavyzdys: “AS nekantrawju isgirsti sqzZiningqg griztamqji rysj,
kadangi noriu iSmokti  naudoti  neprievarting  komunikacijq  savo
gyvenime kuo geriau. Vakar vedziau diskusijq Sioje grupéje. Ar kas
nors buvote neisklausytas ar neisgirstas? Gal galite patarti, kq galéjau daryti
kitaip, efektyviau?”

b. Instrukcija sédintiems “pasagoje”: Kiekvienas, sédintis pasagoje,
galés pasisakyti. [Pastaba: §is pratimas netinka tarpasmeniniy konflikty,
kilusiy grupéje, situacijoms, kadangi tam reikéty skirti daugiau laiko]. Pries
tai darydami, paklauskite saves, “Kokia yra mano intencija? Ar mano poreikis
— prisideti prie grupés darbo? Gal noriu kontakto? Ar mane sujaudino kazkas,
kas vyko, ir noriu, kad tai bity isgirsta?”. Pradékite, pasidalindami su
sédincivoju  “karstojoje” kédéje savo intencija, jausmais ir poreikiais.
Pavyzdziui, “AS esu Siek tiek sunerimes, kadangi man reikia tikéjimo, kad
galiu atsiskleisti ir biiti suprastas be jokio jvertinimo. Mano intencija biiti
sqziningu taip, kad tai atnesty naudos visiems. Ar norétuméte iSgirsti mano
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griztamgjj rysj apie kazkokj savo poelgj (ar pasakymg), kuris sukéle man
(ivardinti) Stai tokius jausmus?”

c. Instrukcija dél eigos:
Paklauskite sédincio “karStoje” kédéje asmens, ar jis nori gauti griztamajj rysi
i§ kalbéjusio zmogaus. Jeigu atsakymas “Ne”, tuomet laukiama, kad pasisakys
kitas “pasagoje” sédintis zmogus.
Jeigu atsakymas “Taip”, pakvieskite pasisakiusj zmogy suteikti griztamaji
rys$j, panaudojant keturis neprievartinés komunikacijos komponnetus:

- K3 as matau arba girdziu;

- Mano jausmai, kai tai stebiu ar girdziu;

- Mano nepatenkinti poreikiai;

- Vienas prasymas — ka a$ noréCiau pamatyti ar iSgirsti, vietoj to, ka
stebéjau.
Po to, kai sédintis “karStoje” kédéje iSgirdo jam skirta griztamaji rysi,
pakvieskite ji patyléti, atsigrezti i save, savo vidy, ir démesingai stebéti tai,
kas ten vyksta — pastebéti kiekvieng baime, nepasitenkinimg, susierzinima,
kiekvieng impulsa gintis, aiskintis, pulti...Paprasykite jsisgmoninti kiekvieng
pastebéta jausmga ir impulsga. Pakvieskite jsisgmoninti kiino jutimus, jeigu
emocijos stiprios,
Po to, kai atrodys, kad Zzmogus kédéje pasirenggs, paprasykite ji paprasciausiai
reflektuoti tai, ka griZztamajj rySj suteikes zmogus pastebéjo, jauté, noréjo,
siiilé. Prasykite nepridéti savy komentary, priminkite, kad jis gali sustoti, jei
kyla toks impulsas.
Jei reikia: leiskite Zmogui kédéje tylint empatiSkai pabendrauti su savimi,
suvokti savo jausmus ir poreikius. Paprasykite kiekvieno i§ “pasagos” tylint ir
su atjauta pajusti, kokie §iuo metu yra sédinciojo priesais zmogaus jausmai ir
poreikiai. Paprasyk sédin¢iojo kédéje duoti Zenkola, kada jis bus pasirenges
testi ir gauti grjztamajj rysj i kito dalyvio.
Pasakykite sédin¢iajam “karstoje” kédéje, kad jis visada gali i$ jos pakilti ir
grizti | pasagg. Pries tai jis turi galimybe:

(1) Isreiksti savo jausmus ir poreikius kiekvieno griztamojo rysSio adresu.

Pavyzdziai:

“Nuliiidau, isgirdes X griztamgjj rysj, nes noréjau jnesti humoro j grupés
darbg”
“Man galvoje viskas susimaisé, kai klausiausi X griztamojo rysio ir noréciau
didesnio aiskumo ”’;
“Patyriau frustracijq, klausydamas X griztamojo rysio, kadangi noréjau, kad
situacija buty teisingai suprasta”.
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(2) Pasidalinti savo pastebéjimais, kaip jis iSgyvena vykstant] procesg ir,
gal biit, pastebi, kad ko nors iSmoko.
Pries pakvieciant kita savanorj atsisésti i ,.karSta kéde®, papraSykite iSsakyti
bet kokj nuoSirdziai jauciama dékinguma tam, kas sédi ,karStoje kédgje® ir
priémée griztamaji rysj. Priminkite, kad mes visada galime pasirinkti, ka mes
darome su griztamuoju rysiu, kurj gavome. Kai kuriuos griztamuosius rysius
me tuoj pat panaudojame, kai kuriuos iSgirstame, ir juos ,,persijojame*, kai
kuriuos atmetame kaip netinkamus arba §iuo momentu per daug skausmingus.
Mes ,slifuojame™ savo gebéjima priimti griztamaji rysji, bet kaip su juo
pasielgti — visada misy pasirinkimas.

d. Teskite darba tol, kol yra savanoriy uzimti ,karSta keéde“. Kai jy
nebelieka, grazinkite ,,karSta kéde* | taisykligg ratg. Tuomet:
Apibendrinkite ir padékokite uz bendrg darba. Pavyzdziui:
Uzbaigiant darbg, trumpai pagalvokime, kq mes kartu nuveikéme ir kokie
sunkumai kii teikiant ir priimant nuosirdy ir sqziningq griztamgjj rysj. Ar mes
Jjauciame, kad pratybos sustiprino misy gebéjimq ir drgsq biti atviru ir
pazeidziamu? Ar mes jauciame, kad tai stiprina mus ir tuos, su kuo
bendraujame?
Paklauskite, ar kas nors noréty saziningai kam nors isreiksti savo padéka?
Klausimai pratyby aptarimui:
Kas jums buvo sunku teikiant, priimant arba stebint grjztamajj rysj?
Kas gali tai palengvinti?
Ka patyréte, kai isklausydvote ir nereaguodavote spontanskai?
Ar kas pastebéjote skirtuma tarp:
(a) grjztamojo rySio, kai teiki jj su vienintele intencija — prisidéti prie
ugdytinio tobuléjimo ir geroveés, ir
(b) griztamojo rySio, kai norime, kad buty iSgirstas musy skasmas
(nepasitenkinimas, nusivyimas)? [Vedantysis: bukime tikri, tai néra praSymas
jvertinti, kas yra gerai ar blogai. Tai — kvietimas jsisgmoninti savo motyvus].

Pabaigai pateiksime uzduotj, kurig galima atlikti arba individualiai, geriausiai
- medituojant, arba diskutuojant su ugdytiniais. Uzduotis paprasta —
nuoSirdziai ir sgziningai atsakykite | klausima: [sivaizduokime pasaulj,
kuriame beveik kiekvienas lengvai ir saugiai teikia ir priima griztamgjj rysj
apie savo pasirinkimus, neatitikusius savo ar kity poreikius. Koks tai biity
pasaulis?

Praktiniai patarimai, kaip jgalinti ugdytinj tobuléti:
47



Kai jusy Sirdis sklidina nuoSirdaus ripesé¢io savo ugdytiniais, pasakykite sau:
,»AS noriu tobuléti, iSgirsdamas i§ jy paciy, kaip juos veikia tai, ka jiems sakau
ar darau (t.y. noriu priimti i§ jy sgziningg griztamajj ry$j). Ar yra kitokio
elgesio budy, kuriuos a$ galiu rinktis, jeigu jie noréty, kad as sakyciau ar
daryc¢iau kitaip?

Pateikite praSyma (ne reikalavimg, ne pastabg ar kaltinimg) savo ugdytiniui,
kuriam norite iSreikSti griztamajj ry$j situacijoje, kai jo elgesys nepatenkino
jusy poreikiy (tvarkos, pagarbos, atvirumo ir kt.). Kuo aiSkiau ir tiksliau
suformuluokite savo jausmus ir poreikius, paaiSkinancius jusy prasymg toje
situacijoje, ir paklauskite, ar jie sutinka prasyma iSpildyti. Gali biiti svarbu
iSgirsti, kaip jie jauciasi toje situacijoje.

Visada padékokite uz nuosirduma ir sgzininguma, jeigu tai pastebéjote.

Apibendrinimas. Siame skyriuje aptaréme nuoSirdumo ir saZiningumo
reikSme¢ komunikuojant su wugdytiniais. Neprievartinés komunikacijos
modelyje akcentuojama, kad tik tuomet, kai mes iSmokstame biiti sgziningi ir
empatiSki su savimi, pajégiame uzmegzti tokj patj, saziningg ir empatiska, rysj
su savo ugdytiniais. Kasdieniame gyvenime demonstruojamas ugdytojo
elgesys yra pavyzdys ir modelis, | kurj norédami to ar nenorédami,
orientuojasi ugdytiniai. Buti atjaucianciu ir empatiSku sau ir aplinkiniams
jgalina nuostatos ir praktiniai geb¢jimai jsisamoninti ir sagZiningai komunikuoti
savo vidinj patyrima (jausmus ir uz jy slypincius poreikius). Biitent keitimasis
savo tiesomis ir su atjauta bei supratimu teikiamas griztamasis rySys skatina ir
jgalina ugdytinj tobuléti bei augti kaip asmenybei. YpacC svarbiis
neprievartinio bendravimo principai situacijose, kai ugdytinio elgesys nuvilia,
kelia nepasitikéjima ar baimg, t.y. kai jis neatitinka miisy vertybiy ir netenkina
poreikiy. Todél Siame skyriuje daug kalbéta apie griztamajj rysi
frustruojanciose situacijose, o taip pat pateikti meditacijos elementy tyrintys
pratimai, mokantys uzmegzti empatiska rysj visu pirma su savimi, o po to — Su
kitu asmeniu.

4. BENDRAVIMAS SU ELGESIO PROBLEMU TURINCIAIS
ASMENIMIS (VAIKAIS)

Elgesio problemy turintys vaikai, probleminiai vaikai, ,,sugadinti vaikai,
HiSlepinti* vaikai. Pedagogai turi daug pavadinimy, kuriais vadina tokius
vaikus. Paradoksalu tai, kad visi tarsi i§ karto supranta, kad tai yra ,,sunkiis®
vaikai. Taciau kai ima pasakoti, su kokiomis problemomis susiduria
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bendraudami su jais, paaiSkéja, kad tai pakankami skirtingi vaikai ir
pakankamai lengva pasimesti S$ioje jvairovéje. Paméginkime trumpai
apzvelgti, kokie vaikai paprastai kelig riipesti pedagogams, tévams,
pasinaudodami Barbaros M. pateikiama klasifikacija:

MaZasis Princas. Elgiasi taip, tarsi jis yra svarbiausias, jaudiasi turintis teis¢
visiems vadovauti, jsakinéti, jsitikings, kad turi ¢ia ir dabar gauti tai, ko jis
nori.

Suktas vaikas. Manipuliuojantis nuo ryto iki vakaro. Atsiprasinéja, kaltina
kitus, meluoja, iSsisukingja, vercia kitus pasijusti kaltais, stengiasi kitiems
sukelti kaltés jausmg. Kad ir kaip prieSinatés, vis tiek galy gale padarote tai,
ko jis nori.

»Duok man“ vaikas. Toks godus ir orientuotas j daiktus, kad tévai jam tampa
,»vaiks€iojanCia pinigine”. Jo Zodynas pilnas firminiy daikty pavadinimy,
namuose pilna drabuziy, kuriy jis né karto neapsivilko.

wDramos karaliené“. Negaves to, ko nori, elgiasi taip, tarsi tai biity tragedija.
Niekas neturi teisés perjungti televizijos kanalo be jo leidimo. Teatraliskas
elgesys per dieng iSsekina biinantj su juo suaugusjji. Nepriima jokio
atsisakymo patenkinti jo nora.

»AS maZas vargSiukas“ vaikas. Jis taip nuolat gailisi saves, kad suauges
padaro viska, ko jis nori, ir nesitiki to vaiko dékingumo. Jis nuolat skundziasi,
kad per daug uzduoda namy darby, kad jo draugai negeri jam, kad suauge su
juo elgiasi neteisingai. Suaugusieji nuolat padeda jam, kad tik negirdéty jo
dejoniy ir nusiskundimy.

Ziaurusis, negailestingasis, nejautrusis. Vaikas, kurio elgesys yra toks
bjaurus, kad suauges susitaiko su tokiu jo elgesiu. Jis toks nejautrus, kad
nesuvokia, kaip jo zodziai ir elgesys gali Zeisti kita zmogy. Suauges nedrjsta
pasipriesinti jo bendravimo stiliui, bijodamas susilaukti kito gelian¢io
jzeidimo.

Vaikas Imperatorius Napoleonas. Arogantiskas vaikas, kuris elgiasi taip, tarsi
jo tikslas - wuzkariauti pasaulj. MazZas visazinis, snobas. Vaikas turinis
pranasumo kompleksa (jauciasi esgs pranasSesnis uz visus kitus) Elgiasi su
suaugusiais taip, tarsi jie tik priemoné pasiekti jo norimg sosta

Panelé ,,blogos manieros®. Tévai vengia kur nors iSeiti su vaiku dél jo
grubaus ir jziilaus elgesio. Pertraukingja kitus pokalbio metu, rodo liezuvi,
vaiposi. Aplinkiniams toks elgesys kelia pasibais¢jima. Kiti vaikai irgi jos
vengia, atsisako bendrauti.
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Namiséda. Tai tingus, neatsakingas ir nebendradarbiaujantis vaikas. Nuolat
tino kambaryje su TV nuotolinio valdymo pulteliu. Sunkiai pavyksta ji
ikalbéti atsikelti ir prisijungti prie kity.

Akiplésa. Tai nepakltstantis, maiStaujantis, su niekuo nesiskaitantis,
nedarantis tai, ko yra prasoma, vaikas.

Saliskas (nusistates pries kq nors) vaikas. Netolerantiskas ir $aliskas tam
tikry idéjy, asmeny ir Zmoniy grupiy atzvilgiu vaikas. Nuolat laido
diskriminuojancius juokelius, vadovaujasi jvairiais iSankstiniais nusistatymais,
stereotipais. Toleruoja tik tas mintis ir id¢jas, kurios sutampa su jo mintimis ir
idéjomis.

Terminatorius. Vaikas, kuris su negailestinga agresija stengiasi pasalinti jo
kelyje atsiradusig kliiitj (nesvarbu, ar tai daiktas, ar zmogus), kuris audringai ir
impulsyviai reaguoja, kai yra pasakoma ,,Ne“ jo norams. Tai vaikas, kurio
tévai sunerimsta suskambus telefonui tikédamasi, kad jy impulsyvus vaikas
vél prisidaré bédy.

Galima pateikti jvairesn¢ ,,blogy”, ,sugadinty* vaiky klasifikacija, iSskirti
zymiai daugiau vaizdingai pavadinty vaiky grupiy, kuriy elgesio jvairové bus
dar didesné ir turtingesné. Juos visus galima pavadinti probleminio elgesio, ar
probleminiais vaikais. Jiems biuidingas vienas bendras dalykas: toks elgesys
yra pastovus ir kelig ripest] pedagogams ir tévams. Visi mes vaikystéje
neklausydavome savo tévy, netgi maistaudavome pries tévus, pykdavomes su
bendraamziais, prieSgyniaudavome mokytojams, bet tai nebuvo pastovus
elgesys. Probleminiais vaikais yra vadinami tokie, kuriuos sunku ugdyti dél jy
pastovaus, trikdancio ir asocialaus elgesio.

Taciau panasu, kad Sis elgesio pastovumas yra ir salyginis. Mes galime
priversti vaika atsisakyti vienos maistavimo formos, bet tada atsiranda kita.
Pasitvirtina skambus posakis, kad galima laiméti masj prie$ vaika, bet nickada
nelaimési karo, nes jie iSradingesni uz mus ir panasu, kad probleminio elgesio
biidy arsenalas yra neiSsenkantis.

Ka sako toks elgesys, kokia jo kilmé, ir kaip jis susiformuoja? | §itg klausimg
tenka atsakyti, jei norime padéti Siems vaikams, salygoti pozityvia jy tolesne
elgesio ir charakterio raida.

IS esmés, tai reiskia rasti atsakymus siekiant keturiy pagrindiniy psichologijos
mokslo tiksly. Tenka pastebéti, kad tokius pat tikslus sau kelia patyre
pedagogai intuityviai suvoke, kokius pagrindinius Zzingsnius reikia atlikti
norint suprasti, kas vyksta su vaiku ir kaip jam padéti. Kokie Sitie tikslai,
kuriuos visada sau kelia taikomosios psichologijos atstovai?
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Mpras“yti reiskinj, kuris mus domina. Siuo atveju, tai biity nerima keliantis

vaiko elgesys.

Suprasti reiskinj, o tiksliau, suprasti jo esme ir kas jj sukelia. Siuo atveju, tai

bty nerima keliancio vaiko elgesio priezastys.

Prognozuoti. Supratus, kas sukelia ta reiskinj, jau galima numatyti kaip

tikétina vaikas elgsis jvairiose situacijose. Jei miisy prognozés pasitvirtina,

tai reiskia, kad pasiekéme pirmuosius du tikslus, o tai leido mums pasiekti ir

trecia tiksla - numatyti, kaip vaikas elgsis jvairiose situacijose.

Valdyti reiskinj. Zodis valdyti neturi nieko bendro nei su fizine vaiko elgesio

kontrole, nei su kokia nors prievarta. Valdyti reiskia zinoti, kokius veiksnius

ir kaip reikia neutralizuoti, paSalinti, arba susilpninti, kad imty keistis

ydingas vaiko elgesys.
Sustokime prie pirmojo tikslo — aprasyti reigkinj. Siuo atveju - elgesio, kuris
sukelia problema, kelia mums nerima. Cia tenka pabrézti keleta dalykuy:
Kiekvienas elgesys, kaip pastovus reiskinys, yra sudarytas i$ labai konkre¢iy
veiksmy, elgesio konkrecioje situacijoje. Tokiu atveju, jau tenka kalbéti apie
elgesio apraiskas. Pasakyti, kad vaikas tingi ar yra nemandagus, reiskia nieko
nepasakyti.
Pirma, teiginys ar konstatavimas, kad vaikas elgiasi nemandagiai, jziliai,
nepagarbiai jau yra vertinimas. O tai reiskia, kad mes i$ karto jjungiame savo
nuostatas. Ka tai reiskia? Tai reiskia, kad stebédami vaiko elgesj, mes jau
ieSkosime jo veiksmy, kurie patvirtina miisy vertinimg — iSvada (galima tai
vadinti etikete, kurig ,priklijuojame® vaikui) ir atmesime, ar net
nepastebésime, jo kity veiksmy, kurie neatitinka miisy vertinimo.
Antra, vertinimg ,,nemandagus vaikas‘ kiekvienas Zmogus supranta skirtingai.
Ne vieng karta mokant pedagogus kalbéti apie vaiko elgesj jvardinant
konkrecias elgesio apraiskas, teko susidurti su situacija: pedagogas apibtuidina
vaiko elgesj tokiomis vertinan¢iomis kategorijomis, pvz., vaikas elgiasi
nemandagiai. Paklausus kity pedagogy, kaip jie suprato, kaip tas vaikas
elgiasi, jie vardindavo konkreias elgesio apraiSkas, kurios, jy manymu,
reiskia nemandagy vaiko elgesj. Dazniausiai pedagogas, kuris teigé, kad
vaikas elgiasi nemandagiai, imdavo prieStarauti: ,,01 ne, kg jus!. Jis to tikrai
nedaro, jis daro tai ir tai“. Taip pedagogas biina priverstas pasakoti, kaip
konkreciai vaikas yra nemandagus, kaip biina agresyvus, kg jis daro ir t.t., ,
t.y. jvardinti konkreCias elgesio apraiSkas. Apibiidinant vaiko -elgesio
apraiskas, stebint vaikg labai svarbu nusakyti ne tik konkrety elgesj, bet ir
salygas, kuomet jis atsiranda:
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ar tai atsitinka tada, kai vaikas sédi greta konkretaus vaiko, arba tam tikroje

grupés vietoje;

ar tai atsitinka savaités pradzioje;

ar kai klausinéjama ir atsakiné¢jama;

ar dirbant maZose grupelése;

ar bendraujant su konkreciais Zzmonémis, Zmoniy grupémis;

kaip Jiis reaguojate, kai vaikas pradeda netinkamai elgtis;

kaip reaguoja kiti vaikai, kai Jums rapimas vaikas pradeda netinkamai

elgtis;

kaip pats vaikas vertina savo elges;.
Kitais Zodziais tariant, vaiko elgesio apraiSky aprasymas turi atsakyti i kelis
klausimus:
koks tai elgesys, su kokiais zmonémis, kada, kokiomis aplinkybémis atsiranda.
Tada galésite atsakyti j pagrindinj klausimg: kodél vaikas taip elgiasi. O §j
klausima galésite rasti atsakymga tik tada, kai kalbésite apie vaika labai
konkreciai ir taip padésite sau paciam, o ir kitiems susidaryti kuo pilnesnj ir
informatyvesnj vaizda.
Dabar jau galime pereiti prie antrojo tikslo: suprasti vaiko elgesj, tai yra
atsakyti sau j klausimg, o kodél jis taip elgiasi? Kokia yra vaiko elgesio
logika? Kas jj vercia elgtis butent taip, o ne kitaip?
Ir vél verta stabteléti ir prisiminti keleta dalyky, kurie psichologijoje jau yra
vadinami aksiomomis: kiekvienas Zmogaus elgesys yra tikslingas, bet tai
nereiskia, kad tas elgesys yra jsisgmonintas. Todél kitas zmogus, stebédamas
misy elgesj, kartais gali pasakyti apie mus daugiau, nei mes patys apie save.
Kodel? Ogi todel, kad kitas zmogus gali suprasti miisy elgesio logika, kodel
mes taip elgiamés, nors mes patys to ir nejsisgmoniname.
Kitas dalykas, kurj biitina akcentuoti - buitina atskirti kalbéjimq apie problemg
nuo galvojimo apie problemg. Kai pedagogas ar tévai kalba apie ,,sunky
vaikg“, jie negalvoja apie problemg. Jie pasakoja apie tai, ka patiria nuolat
bendraudami su nevaldomu vaiku. Tai yra - jie pasakoja tai, ka jau yra senai
apgalvoje. Taip jie gali pasakoti be galo. Kai iSgirstame, kad jau kartojamasi,
tenka stabdyti ir klausti, o ka vaikas sako savo elgesiu. Paprastai pasnekovas
sutrinka, ir matai, kad jis, ko gero, pirmag kartg susimasté, o kas slypi uz tokio
elgesio. Tik tuomet ir pereinama prie antro tikslo: suprasti stebimq ir
aprasomgq reiskinj, Siuo atveju vaiko elgsenq.
Norint suprasti vaiko elgsena, biitina ne tik turéti pakankamai pilng konkreciy
elgesio apraisky vaizda, bet ir sugebéti pamatyti, kas slypi uz tokio elgesio,
kokia logika vaikas vadovaujasi , dazniausiai to net nejsisgmonindamas.
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Visiems ,,sunkiems“ vaikams yra biudingas vienas ir tas pats darinys - tai

,bloga ar ydinga " nuostata ar nuostatos, kurios slypi po ydingu elgesiu. Tai

jsitvirtings ,,iSkreiptas pasaulio suvokimas, iSmokti bidai, kuriais galima

pasiekti tai ko nori. Kiekvienu konkreciu atveju tokia nuostata gali biti vis
kitokia.

Kodél yra svarbu pamatyti, kokia nuostata formuojasi? Visy pirma, ,,blogas*

elgesys keiciasi, jis darosi jvairesnis, kinta priklausomai nuo situacijos. Kitais

zodziais tariant, sunkus vaikas vis geriau jvaldo ,sunky“ elgesj, didé¢ja jo
meistriSkumas. Elgesys visada yra pavirSiuje, mes ji matome. Pozitiris ar
nuostata gludi giliai ir tai nelengva pamatyti. Elgesys yra konkretiis jvairts
veiksmai, o poziliris (nuostata) juos apjungia, yra tai, kaip vaikas suvokia
pasaulj, kuriame gyvena, kaip suvokia, priima aplinkinius jj supancius
zmones: bendraamzius ir suaugusius. Elgesys yra vaiko budas, kuriuo jis
stengiasi suvaldyti pasaulj, o poziiiris, nuostata yra besiformuojancio vaiko

charakterio pamatas. Elgesys visada sprendzia problemg ¢ia ir dabar, o

poziiiris, nuostata lemia tai, kaip vaikas spres problemas ir tuo paciu lems savo

ateit].

Kodél yra svarbu atpazinti ydingas probleminiy vaiky nuostatas? Todél, kad:
tai yra ydingas pasaulio suvokimas. Vaikai, kurie aplinkinj pasaulj suvokia
kaip Salta ir negailestingg, tampa nejautriis ir savanaudiski. Jy manymu,
tokiame pasaulyje yra priimtina biiti netolerantisku ir elgtis su kitais
niekSingai. Tik taip gali pasiekti tai, ko nori;
ydingg nuostatg paprastai suformuoja blogio elgesio jproc¢iai. Daznai viskas
prasideda nuo savo pykCio demonstravimo nepriimtinais bidais:
spardymusi, kito zmogaus muSimu, kovojimu su kitu, savo jnirSio
demonstravimu. Jei toks elgesys toleruojamas, leidzia pasiekti norimo,
ydingas elgesys tampa jpro¢iu. Taip formuojasi nuostata, kad a§ gaunu tai,
ko noriu, tik tada, kai elgiuosi agresyviai;
ydinga nuostata daznai yra paslépta ir jg sunku iSsiaiskinti. Vaiky
nesaugumas, nerimas, baikS§tumas gali sléptis ar buti kompensuojami
pavydu, pesimizmu, cinisku elgesiu.
ydinga nuostata jsitvirtina giliai ir gali iSsilaikyti visg gyvenima. Viska uz
vaikg darantys tévai suformuoja vaiko priklausomyb¢ nuo jy,
manipuliavimo kitais Zzmonémis jgiidZius ir jprocius;
ydinga nuostata yra besiformuojancio blogo charakterio pagrindas. Vaikai,
kurie iSmoko pasiekti tai, ko nori, biidami neatsakingi uz savo elgesj ir
nebendradarbiaudami, tampa suaugusiais, kuriy moralinés vertybés yra
i8kreiptos;
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ydingos nuostatos gali sglygoti, kad vaikas visa gyvenima jausis nelaimingas

ir izoliuotas nuo kity Zmoniy. Sugadinti, egoistiski, nejauciantys pagarbos

kitiems vaikai negebés uZzmegzti ilgai trunkanciy santykiy su Kkitais

Zmonémis, nejaus pasitenkinimo savo gyvenimu ir pasiekimais.
Patyre pedagogai zZino, kad bendraujant su ydingo elgesio vaikais labai daznai
paaiskéja viena tiesa: tévai paprastai patys zino, kad jy vaiky elgesys yra
problemiskas ir kalbéjimas su jais apie tai, kaip jy vaikas elgési iki $iol, reiskia
kalbéti apie vaiko praeitj. Bet tévai, suvokdami, kad su vaiku kazkas ne taip,
dazniausiai nori kalbéti apie vaiko ateitj, apie tai, kas jo ir tévy laukia ateityje.
Tévai dazniausiai buna jautriis savo vaiky ateiciai. Kalbant apie tokiy vaiky
ateit] ir paaiskéja, kodél reikia nedelsiant koreguoti besiformuojantj bloga
elgesj, ydingas nuostatas. Tai verta daryti siekiant iSvengti ilgalaikiy
pasekmiy:

zalinga jtaka besiformuojanc¢iam charakteriui;

socialiniy santykiy su aplinkiniais uzmezgimo ir puoseléjimo trikdziai,

prasta vaiko reputacija. Tokiy asmeny nemégsta bendraamziai, aplinkiniai, o

atgauti gerg reputacija yra sunku;

nejgyti reikiami finansy valdymo jgiidziai, kurie yra biitini savarankiSkame

gyvenime;

tokie vaikai uzaugg biina maziau laimingi, palyginti su kitais vaikais;

blogesni tvarkymosi su kylanc¢iomis problemomis jgtidziai;

iSkreiptas savigarbos autentiSkumas;

tokie vaikai yra maziau jautriis kitam zmogui;

sugriauti tévy — vaiky santykiai;

suzlugdyta Seimos harmonija, kuri yra laimingos vaikystés ir paauglystés

pagrindas.
Kuo skiriasi problemisky vaiky tévy ir dirbanéiy su tokiais vaikais pedagogy
situacija? Tévai zino gyvenimo su savo vaikais istorija, kitais zodziais tariant,
ju kojos yra gyvenimo su savo vaiku praeityje. Tai, kad jie ne visada gali
pasakyti, kas toje istorijoje buvo blogai, yra kitas dalykas. Pedagogas susiduria
su vaiko dabartine situacija. Jis gali tik paméginti atkurti vaiko istorija,
siekdamas suprasti, kaip susiformavo ydingas elgesys ir ydingos nuostatos.
Yra pakankamai daug veiksniy, kurie daro jtaka vaiko elgesio ydingy jprociy
ir nuostaty formavimuisi, bet jiems susiformuoti salygas sudaro ir klasikinés
tévy klaidos:
1) Lenktyniavimas su kaimynais, kurie turi tokio pat amZiaus vaikus. Tévai
paprastai siekia, kad jy vaikai dalyvauti tokiose pat veiklose, jiems taip pat
sektysi mokykloje, turéty ne prastesnes iSmanigsias technologijas kaip ir
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kaimyny vaikai. Tévai ima lepinti savo vaikus, duodami jiems tai, kg jie, jy
manymu, privalo turéti, kokie jie turi biiti, kad nebiity blogesni, o netgi biity
geresni palyginti su kaimyny vaikais.

2) Kaltés jausmas pries vaikus. Siekdami savo Seimos ekonominés gerovés
ar patirdami ekonominius sunkumus, tévai paprastai daug dirba ir labai mazai
laiko praleidzia su vaiku. Sito pasekmé - stiprus kaltés jausmas pries vaikus.
Stengdamiesi iSpirkti kalte, tévai dovanojo brangias dovanas, kelia mazesnius
reikalavimus savo vaikams. Ar tai veikia? Ne. Bet tai veiksminga priemoné
iSlepinti savo vaikus.

3) Nuolatinis streso iSgyvenimas ir pervargimas. DaZnai tévai neturi net
laiko pavalgyti. Todél nebelicka laiko ir energijos tvarkytis su
besiformuojanciais blogais vaiko elgesio jprociais. | tai imama zitiréti pro
pirstus. Dazna to pasekmé - vaiko ydingy nuostaty ir elgesio jprociy
susiformavimas.

4) Klaidingas tévy jsivaizdavimas, kaip formuojasi vaiko savigarba. \/iena
dazniausiy tévy klaidy yra manymas, kad pasakymas vaikui ,,Ne*“ neigiamai
veikia jo saves vertinimg. Vaiko saves vertinimas yra susijgs su tuo, kaip
vaikas mato, koks jis yra, ar jis jauciasi galintis susidoroti su i$siikiais, kurie
iSkyla jo gyvenime. Visos vaiko savigarbos rimtos studijos rodo, kad vaiky
saves vertinimas yra auks$tesnis, jei jis gyvena aplinkoje, kur néra viskas
leidziama. Tokioje Seimoje tévai esant reikalui pasako aisky ,,Ne“, nustato
reikalavimus vaiko elgesiui, iSsako aiSkius ldkesCius jo elgesiui, taiko
adekvacias drausminimo priemones.

5) Veélyvas vaiko gimimas. Kai tévai pagaliau sulaukia vaiko vyresniame
amziuje (deél jvairiy priezasCiy), jie ima lepinti savo ,stebukla®, turi
neadekvaciy lukes¢iy vaiko atzvilgiu.

6) Pasidavimas baimés kultirai. Mes gyvename pavojingame ir
nenuspéjamame pasaulyje. Bet mes negalime leisti, kad ziniasklaida,
demonstruodama jvairiausias smurto formas, daryty jtaka misy poreikiui
jaustis galinCius apsaugoti savo vaikus nuo tokios Zalingos jtakos. Daznai
tévai ima lepinti vaikus tiek jvairiomis materialinémis dovanomis, tiek
emociskai, tikédamiesi, kad tai kaip nors kompensuos ty neigiamy dalyky
jtaka.

7) Nekokybiskai kartu praleidZiamas laikas. Daugybéje knygy ir eksperty
pamokymuose yra akcentuojama, kad tévai kasdien turi praleisti tam tikra
laikg su vaiku ir suteikti jam puikiy akimirky. Taciau, jei vaikas tuo metu ima
demonstruoti bloga elges], tévai dazniausiai tg laika sugadina konfliktuodami
su juo.
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8) Nuolatinis vaiko stimuliavimas. Kartais tévai augindami “savo genijus®
perkrauna vaiky gyvenimg jvairiausia intelektine veikla uzmirSdami, kad
kartais vaikui biitina pabiti vienam, uzsiimti savimi. Jei vaikas perkraunamas
tikslingai organizuota veikla jis darosi pasyvus, priklausomas nuo suaugusiy,
tikisi, kad kazkas jam pasitlys kokia nors veikla, kuri, deja, labai greitai
nusibosta.

9) Noras kaZko geresnio savo vaikams. Daugybé tévy troksta, kad jy vaiky
vaikysté buty geresné nei jy. Bet tai negali ir neturi biiti vaiky lepinimo
priezastis. Tévai, patys to nejausdami, ima akcentuoti materialines vertybes, o
ne pozityvy charakterj, nesavanaudiskuma, jautruma ir t.t.

10) Noras buti savo vaiko geriausiu draugu. Siekdami to mes imame lepinti
savo vaikus, nelabai domédamiesi, ko vaikui i§ tikro reikia, kad jis bty
savarankiskas ir laimingas. Svarbu atskirti tai, kad tévai turi likti savo vaikams
tévai: suprantantys savo vaikus, gebantys ,.jlipti | jy batus®, gebantys kartais
»suvaikéti ir pasélti kartu, bet vis tiek iSliekantys tévais, iSlaikantys savo,
kaip tévy ,,statusg, o draugus vaikai susiras patys.

Sitas, toli grazu nepilnas, tévy klaidy sarasas rodo vieng dalyka. Tokias
klaidas daro praktiskai visi tévai, o tai reiskia, kad problemiski vaikai gali
atsirasti bet kurioje Seimoje: turtingy tévy, pasitiiriniai gyvenanciy, skurdziy
tévy ir kt. Seimose.

Kitas svarbus dalykas, vaiky problemiskas elgesys neatsiranda akimirksniu.
Tai vaiko gyvenimo istorijos rezultatas. Tokiam elgesiui, o juo labiau, ydingai
nuostatai, susiformuoti reikia laiko. Ne maziau laiko, o gal ir daugiau reikés
tos ydingos nuostatos ir elgesio koregavimui.

Grjzkime prie anks¢iau minéty keturiy psichologijos mokslo tiksly: ApraSyti
mus dominantj reiskinj, suprasti jj, prognozuoti to reiSkinio pasireiSkimg ir
paskutinis tikslas — valdyti tg reiskinj.

Kalbédami apie probleminio elgesio apraiSkas, mes galime apraSyti, kaip tas
elgesys pasireiskia, kur, kada, kaip ir su kokiais Zzmonémis jis atsiranda.
Turédami tokig informacijg ir stebédami vaiko elgesj, galime suprasti, kodél
jis taip elgiasi, kaip toks elgesys atsirado, kokig besiformuojancia ydinga
nuostatg jis atspindi. Suprate¢ tuos dalykus, jau galime numatyti, kaip ir
kokiomis sglygomis, su kokiais Zzmonémis atsiras toks elgesys. Lieka
paskutinis tikslas: valdyti mus dominantj reigkinj. Siuo atveju tai reiksty —
koreguoti patj probleminj elgesj. Norédami keisti jau bejsitvirtinantj, ar jau
jsitvirtinusj elgesj, ydingg iprotj, turime pamatyti, kokj ydinga pasaulio ir
saves supratimg, pozilirj ar nuostata jis atspindi. Paprastai toks elgesys
atspindi ne viena, o kelias ydingas nuostatas. Tai svarbu pamatyti ir prisiminti,

56



nes elgesio koregavimas reiSkia, kad skatinsime vaikg keistis, keisti savo
pasaulio suvokima, poziiirj j kitus, ieSkoti kity savo poreikiy tenkinimo budy,
padésianciy jam pozityviai isitvirtinti bendraamziy pasaulyje, formuotis
adekvaty saves vertinimg ir t.t.. Tiesa yra ta, kad visko i§ karto keisti
negalima. Tenka pasirinkti svarbiausig ar dominuojancia nuostata, kurig reikia
nedelsiant koreguoti. Paprastai, koreguojant vieng nuostata, keiciasi ir kitos.
Bet pasirinke pagrinding, dominuojan¢ig nuostata galime greiCiau pasiekti
norima rezultatg.

Keitimasis yra ne jvykis, o procesas. Vaikas turi keisti savo pasaulio matyma,
supratimg, savo elgesio ipro¢ius, kurie jam padédavo pasiekti norimag
rezultatg. O tai reiSkia, kad keitimosi metu i§vien veikia veiksniai skatinantys
ir slopinantys ydinga elgesj. Belieka slopinti arba neutralizuoti neigiamus
veiksnius ir stiprinti kitokios, prosocialios nuostatos, elgesio ir jo jprociy
formavimasi salygojancius veiksnius . Tai reiSkia, kad pedagogas turi Zinoti,
kokia nuostata reikéty keisti ydinga nuostatg. Tik tokiu atveju galima
veiksmingai padéti vaikui keistis.

Zemiau matome lentele, kurioje pateikiama vaiko ydingo elgesio
charakteristika, uz tokio elgesio slypinti besiformuojanti vaiko savybé,
nuostata ir kokia nuostata ar savybémis tai reikéty keisti. Primename, kad $i
lentelé yra tik orientacinio pobudzio. Kiekvienas vaikas vis kitoks, kiekvienas
turi savita gyvenimo istorija, ir stengdamasis islikti rado savitus elgesio buidus,
kurie suformavo savita, kad ir ydinga, pasaulio suvokimo buda, poziiirj.

Vaiko elgesio charakteristikos ir savybés:

Vaiko elgesio charakteristika Besiformuo- Numatoma
Jjanti savybé, | formuoti savybé,
nuostata nuostata

Viska zinantis, pasipttélis, arogantiskai | arogancija, kuklumas,

teigiantis: "AS esu geriausias, gudriausias, | iSdidumas, gerumas,

protingiausias”.  Nuolat  besigiriantis, | pasipttimas, mandagumas

besimaivantis, jauciasi esgs privilegijuotas,
auksCiau visy kity, turintis ypatingas,
iSskirtines teises.

Nemandagus, grubus,, pertraukinéja kitus, | blogos manieros | mandagumas,

keikiasi... pagarbumas
Pratriiksta pykéiu, supykes nekontroliuoja | irzlumas, savitvarda,
saves, demonstruoja fizing agresijg, timus, | piktumas ramumas,
sunkiai  susivaldo, impulsyvus, rékia, taikingumas

daznai patiria frustracija
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Meluoja,  kokius  paZzymius  gauna, | sukCiavimas, saziningumas,
nusira$inéja, neigia pazeides taisykles, | apgaudingjimas principingumas,
kaltina kitus nesaziningumu, kaltina kitus atsakingumas
dél savo klaidy, ima svetimus daiktus kai

niekas nemato

Skriaudzia gyviinus, jaucia pasitenkinimg | Ziaurumas, geranoriskumas,

zemindamas kitus, Zemina tuos, kurie yra
kitokie, sako  nemalonius  dalykus,
tyCiojasi, priekabiauja, nejautrus kitiems
Zmonéms

negailestingumas

gailestingumas

Visko nori ¢ia ir dabar, grubus, jkyrus, | reikalaujantis taktiSkumas,
bekompromisis, negailestingas, turintis | daug démesio ramumas,
nepagristy lukesciy. démesingumas
Isakinéjantis, diktatoriskas, uz viska nori | despotiSkumas, ramumas,
bati  atsakingas, stumdo aplinkinius, | valdingumas kantrumas,
nesiklauso kity, nelinkes tartis, nurodingja bendradarbiavim
kitiems kg daryti, nesidalija. as

Siurkstus, nemandagus, atsikalbinéja, | akiplésiskumas, pagarbumas,
amzinai verkS$lenantis, sarkastiSkas, | jztlumas, uzjautimas,
uzgaulus, nepagarbus, lengvabudiSkas, | provokacija nuolankumas.
graziazodis (daugiakalbis), jzalus, ,,Tu

nieko nesupanti mama, ar tu ka nors
Zinai?“

Slepia savo daiktus, materialistiSkas, | godumas, taupumas,
vartotojiskas, reikalaujantis duoti jam, | garbétroska altruistiSkumas,
savanaudiskas, niekada nebiuina dosnumas
patenkintas, godus, visko nori tik sau,

nesidalijantis, reikalaujantis kySiy. ,,Duok

man, duok man*

Negali laukti, nori visko ¢ia ir dabar, nori | nekantrumas kantrumas,
neatidéliotino nory patenkinimo, nenori savitvarda,
laukti savo eilés, trumpai iSlaiko démesi, romumas.
sunkiai nusiramina, impulsyvus. ,,Ar mes

vis dar ne ¢ia?“

NeempatiSkas, nemasto apie kity jausmus, | nejautrumas jautrumas,
egocentriSkas, Saltas, savanaudis. ,Ei, empatiSkumas

nusiramink, as tik pajuokavau*

Reikia nuolat priminti, kg turi padaryti,
vengia uzduoCiy, kaltina kitus dél savo

nesékmées, esant  progai pamirsta
jpareigojimus,  neigia,  racionalizuoja,
kaltina kitus, nieko nepadaro laiku,

neatsakingumas

atsakingumas,
patikimumas,
tikrumas
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neateina | paskirta pasimatyma ,IS kur
galéjau  zinoti, kad Siandien buvau
atsakingas uz tai*.

Pavydus, nepatenkintas tuo, kas jis yra ar | pavydumas dékingumas,

tuo, ka turi, nori, kad jam sektysi, ar turéty pasitikéjimas,

tokias savybes kaip ir kiti, kad turéty tai, ka atlaidumas

turi kiti. "Ji tokia grazi, a$ tiesiog nekenciu

jos."

Priekabus, sarkastiskas, bjaurus, | greitas kritikuoti, | tolerancija,

uzsispyres, zemina kitus, iSreiSkia daug | kriticizmas nesaliskumas,

negatyvumo. "Jus esate kvailiai!" gailiasirdisku-
mas, atjauta

Iesko lengviausio kelio, prasta darbo | tingumas darbstumas,

kulttra (jgtdZziai), $vaisto laika, tikisi, kad atkaklumas,

kiti padarys jo darba, nujaucia, kad jam produktyvumas

nepasiseks, lengvai pasiduoda.

"Mama, ar gali pakloti mano lova?"

Iskraipo  kity Zodzius, kaltina kitus, | manipuliacija teisingumas,

stengiasi palauzti, kol kitas pasiduoda, ir jis saziningumas,

laimi, suprieSina tévus, apsimeta, kad patikimumas

serga, tikisi nuolaidy, nesaziningas, rezga

intrigas, tikisi, kad kiti padarys uz jj,

Santazuoja, iSnaudoja kity gailestj jam,

panaudoja apsimestinj Zavesj.

"Jei atiduosi ji man, a§ bisiu tavo

geriausias draugas!"

Biudingas iSankstinis nusistatymas, | ribotos paziiiros | tolerantiSkumas,

netoleruoja  kity  pozidriy, Salikas, | (narrow minded), | imlumas,

nesiklauso, mato tik savo pusg, labai | nelankstumas lankstumas

uzsispyres, per daug pasitikintis savimi.

"Visi berniukai yra kvaili."

Ignoruojantis, neklusnus, atsisako daryti | atsisakymas pagarbumas,

tai, kas praSoma, maistingas, stengiasi | paklusti paklusnumas,

sugriauti tévy autoritetg, kovoja dél patikimumas

valdzios, siekia visiSkai kontroliuoti

"Pabandykite priversti mane!"

Jauciasi taip, lyg nieko negali padaryti, | pesimizmas optimizmas,

kam jaudintis, vis tiek nieko neiSeis, nitiriai viltingumas,

jsivaizduoja  ateitj, "Kokia  prasmé dZiaugsmingu-

bandyti?" mas

Teisinasi, kaltina vis ka nors kitg, verkia | vargsas geras

arba praranda savitvarda, siekdamas | pralaimétojas sportiskumas,
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auksciau visy kity, neatsizvelgia | kity
zmoniy jausmus, neempatiskas, Zemas
emocinis intelektas

"Mane, man, mano ".

laiméti apgaudinéja arba meluoja, giriasi saziningumas,
netikru sportiskumu, nevertina bigiulystés atlaidumas

arba darbo komandoje, jzeidus, negali

priimti kritikos, keicia taisykles viduryje

veiklos, pasiduoda, nemoka pasveikinti

nugalétojy ,,AS turéjau laiméti

Egocentriskas, padauziskas, jis yra | savanaudiSkumas | nesavanaudisku
aukscCiau visy, nesidalina, nelinkgs keistis mas,  kilnumas,
pagal eiliSkuma, savo poreikius iskelia démesingumas

Nesidalija; nesilaiko eiliSkumo; nedirba
komandos labui; neparemia Seimos ar

Nebendradarbia-
vimas

bendradarbiavi-
mas,

privilegijas jau turi, jauciasi tam turintis
teisg, nenori atsakyti kitiems tuo paciu uz
dovanas ir malony elgesi, ,,Tai dar yra ne
visai tai, ko noréjau."

draugy; neisklauso kity; slepia zaislus, draugiskumas,
irankius; ginCijasi, jrodinéja, kritikuoja atjauta

kitus; meégsta jsakinéti; nejdeda savo

indélio ] komandos veikla.

" AS tai padarysiu savaip®

Nejaucia ir neiSreiSskia dékingumo, visada | nedékingumas dékingumas,

nori daugiau, uzmirsta, kokig prabangg ir mandagumas

Neparemiantis, nenori ko nors imtis
energingai, nenori imtis namy ruosos darby
ar jsipareigojimy, tikisi, kad jam uz tai
atsilygins. "Tu tai padaryk."

nepaslaugumas
atZzarumas

paslaugumas,
stropumas,
kilnumas

Kadangi vaiko keitimasis yra procesas, reikalaujantis laiko ir pastangy keisti
savo ydingo elgesio jprocius, pedagogas turi aiSkiai Zinoti, kokio konkreciai
elgesio naujus jprocius vaikas turi susiformuoti ir kokig nauja nuostata,
pasaulio supratimg tai ugdys. Jei neturésime tokio matymo, gali atsitikti taip,
kad vieng ydinga elgesj pakeis kitas, nes nuostata i§liks nepasikeitusi. Vaiko
raidoje néra nesvarbiy etapy. Vaiko elgesys daznai yra jo besikaupiancio
patyrimo, o to pasekoje, besiformuojancio pasaulio suvokimo, rezultatas.
Todél labai svarbu iSvengti didziausiy klaidy, kurios btidingos ne tik tévams,
bet ir pedagogams:
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Galvojimo, kad toks ydingas elgesys yra tik konkretaus raidos etapo
rezultatas (jis véliau savaime iSnyks, praeis, ateis laikas ir vaikas ,,jgis proto®,
»susitupés® ). Viskas prasideda nuo smulkmeny. Egoistu negimstama, juo
tampama ir neretai su tévy pagalba.

Buvimo blogu pavyzdziu vaikui. Ir tévai, ir pedagogai daznai pamirsta,
kad jie yra vienokio ar kitokio elgesio modeliai, kurj vaikas gali perimti, net
mums patiems to nepastebint.

Tikslingumo kei¢iant nuostata tritkumas. Biitina dirbti su viena konkrecia
nuostata ir sudaryti plang tos konkrecios nuostatos keitimui.

Neturéti plano, kaip keisti ar sustabdyti besiformuojanc¢ia bloga nuostata.
Plane turi atsispindéti:

Kokios konkrec¢ios blogos nuostatos imsimés;

Numatymas kaip tg nuostatg keisim;

Apsisprendimas, kokia nuostata norim pakeisti blogaja nuostata;

Numatymas, kas bus, kg darysim, jei nuostata nesikeis.

Kai neugdoma nuostata, kuria norime pakeisti blogaja nuostatg.

Dirbame vieni. Ydingas vaiko elgesys ir po juo slypinti ydinga nuostata
paprastai susiformuoja bendraujant su artimiausiais zmonémis — vaiko Seima.
O tai reiskia, kad pedagogai turi suburti paramos grupe, kuri padéty ir
uztikrinty koregavimo proceso nuosekluma, vientisuma ir pastovuma.

Apibendrinimas. Vaiko ydingo elgesio ir nuostaty koregavimas yra ilgas ir
sunkus procesas, kuris turi buti konkreciai planuojamas, numatant ne vieng ir
ne kelis zingsnius j priekj. Jame turi biiti numatyta ne tik, kaip palaikysime
pozityvius pasikeitimus, bet ir kg darysime nesékmés atveju, o jy bus ne viena.

5. TOLERANCIJOS IR SANTYKIU PUOSELEJIMAS
DAUGIAKULTURINEJE APLINKOJE

Nesmurtinés komunikacijos principus galima pritaikyti tuose kontekstuose,
kuriuose bendram darbui, gyvenimui, jvairiai veiklai susirenka skirtingi
zmoneés ar jy grupés, turin€ios skirtingus interesus, vertybes, tikslus bei daznai
menkai kg Zinancios vienos apie kitas. [sivaizduokime mokykla, i kurig
mokytis susirenka jvairiaus amziaus vaikai i$ skirtingy etniniy grupiy, socio-
ekonominiy konteksty, moksleiviai i§ Seimy, kuriose laikomasi skirtingo
santykio su religija, politika, visuomenés vertybémis. Sioje mokykloje yra ir
vaiky su judéjimo apribojimais, mokymosi sunkumais, pabégéliy vaiky,
neseniai persikélusiy j naujg $alj i§ karo apimtos tévynés, bei vaiky, auganciy,
tos pacios lyties asmeny Seimose. Sios mokyklos mokytojai, net ir biidami tos
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pacios profesijos atstovai, taip pat gyvena skirtingus gyvenimus ir priklauso
skirtingoms visuomenés grupéms pagal lytj ar lyties tapatumg, etniSkuma,
seksualing orientacija, religija ar santykj su ja. Tai multikultirinés mokyklos
vaizdas, kuris i§ dalies jau yra Lietuvos realybé, o nuolat augant gyventojy
tarptautiniam mobilumui, j Lietuva atvykstant vis daugiau uZsienieCiy,
visuomené tampa dar jvairesné, multikultGriSkesné. Margesné ir jvairesné
Lietuvos visuomené tampa ne vien dél tarptautinés migracijos, bet ir dél to,
kad vis daugiau Zmoniy pasirenka atskleisti savo unikaluma, o ne jj slépti,
bandant pritapti prie ,,daugumos®, neiSsiskirti. Pavyzdziui, vis daugiau
neheteroseksualiy zmoniy atsiskleidzia, leidzia aplinkiniams suZzinoti apie
savo tapatuma bei patirtis gyvenant daugiau ar maziau homofobiskoje
aplinkoje (pvz., zr. i8girsti, 2015). Bendrai jaunesniy karty tyrimai rodo didele
gyvenimo trajektorijy ir pasirinkimy tiek asmeningje, tiek darbingje srityse
jvairove (Kraniauskiené, 2011). Taigi socio-kultiriné¢ jvairové Lietuvos
visuomengje tampa labiau iSreiksta, lengviau pastebima, maziau maskuojama.
Tuo paciu ryskéja ir tam tikros jtampos, paprastai lydincios multikulttriskumo
raiska.

Kulttriné jvairové tampa problemiska dél to, kad ne visos socio-kultirinés
grupés turi vienodai iStekliy, galimybiy bei galios priimti svarbius sprendimus,
dalyvauti vieSame gyvenime, ne visiems vienodai prieinamos reikalingos
paslaugos, gerové (Erentaité, 2008). Dalis visuomenés, turinti didziausia galia,
grupés palaiko ir ,,natiiralizuoja“ sau palankias kultiirines ir socialines normas,
0 jy neatitinkantieji rizikuoja atsidurti ,,parastése”. Kritinés studijos (angl.
critical studies) atskleidé svarby désningumg — dél susiklosCiusiy galios
santykiy vakarietiSkose visuomenése daugiausiai galios turi baltyjy
viduriniosios ir auks$tesnés klasés vyry grupés (Erentaité, 2008). Jy
atstovaujama kultiira vakary visuomenése suvokiama kaip neutrali, kaip
atskaitos taSkas, nuo kurio matuojami kity grupiy kultiiriniai ,,nukrypimai‘, jy
,hepilnavertiskumas“. Tokia pozicija jtvirtinama ne tik tarpasmeniniu,
tarpgrupiniu, bet ir instituciniu lygiu. Dél §ios tendencijos jau pats buvimas
baltuoju, vyru, viduriniosios ar aukstesnés klasés atstovu maskuoja daugybe
kity kulttriniy-socialiniy charakteristiky, paversdamas jas neutraliomis ir
savaime suprantamomis (Frankenberg, 1994).

Bene dazniausiai literatiroje nagrin¢jami tokie dominavimo aspektai kaip
etnocentriSkumas, androcentriSkumas, heteronormatyvumas. Pavyzdziui,
etnocentriSkumas yra tendencija savo etninés grupés normas naudoti kaip
kultairiSkai neutraly standartg ir pagal jj vertinti kity grupiy charakteristikas
(Berry, Poortinga, Segall, Dasen, 2002). AndrocentriSkumas — Vyro
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dominuojama kultiira, kuri remiasi ly¢iy poliarizacijos (skirtingumo) ir
biologinio  esencializmo  kultirinémis  prielaidomis (Bem, 1993).
Heterocentrizmas ar heteronormatyvumas — dar viena panasi tendencija, kai
kultiiriSkai priimtina laikoma tik heteroseksuali lytiné orientacija, o
nenormatyvinis seksualumas stigmatizuojamas (American Psychological
Association, 2000). Psichologinéje literatiiroje atskirai taip pat nagrinéjamos
(nors reciau) kultiirinés prielaidos, susijusios su amziumi, klase bei jgalumu,
taip pat vis labiau akcentuojamos ne pavienés charakteristikos, o jy sgveika
tam tikros kultiros kontekste (American Psychological Association, 2000).
Apskritai galima teigti, jog kultGrinés prielaidos yra neatsiejamos nuo
kognityviniy procesy, socializacijos, tapatybés raidos ir nebiitinai yra
problemiskos. Taciau kai kurios jy, ypac jei néra reflektuojamos, veda ne tik
prie suprastinto, nerealistinio visuomenés suvokimo bei vaizdavimo, bet ir prie
daugybés stereotipy ar tokiy reiskiniy kaip seksizmas, eidzizmas, ksenofobija,
rasizmas, homofobija ar klasizmas, daugelis kuriy didesniu ar mazesniu mastu
budingi ir Lietuvos visuomenei (pvz., Zr., Petrusauskaité, 2013).

Kas dazniausiai trukdo susikalbéti multikultiiringje aplinkoje? Kokios
bendravimo formos uZzkerta kelig efektyviam bendravimui tarp jvairias socio-
kultiirines grupes atstovaujan¢iy zmoniy? Atsakant j §j klausima galima remtis
socialinés ir tarpkultirinés psichologijos sililomais teoriniais grupiy ir
kultiirinio suvokimo aiSkinimais. Pagal Amerikos psichology asociacijos
(2002) apzvalga, bene dazniausiai kultirinio suvokimo analizei naudojamas
teorinis modelis yra socialinés kategorizacijos teorija. Pagal $ig teorija,
zmonés suvokia aplinkinius skirstydami juos j tam tikras grupes (kategorijas).
Ypac svarbios individui vidinés grupés (t.y., tos, su kuria identifikuojamasi) ir
iSorinés grupés (angl. in-group ir out-group) kategorijos. Nors savaime toks
kategorizavimas néra ydingas, pastebéta tam tikry désningumy, susijusiy su
tarpkultiiriniais komunikacijos, suvokimo bei kitais sunkumais. Kai kurie
tyrimai atskleidé, jog vidinés ir iSorinés grupiy skirtumus linkstama
sureikSminti, iSryskinti, tuo tarpu savybés grupiy viduje suvokiamos kaip
homogeniskesnés, vidiniai skirtumai nureikSminami, nepastebimi, o vertinant
ir renkantis prioritetas teikiamas vidinei grupei (American Psychological
Association, 2002). Net ir tada, kai sgmoningai laikomasi egalitaristiniy
paziiiry, vistiek linkstama nesgmoningai palaikyti stereotipinius teiginius
jvairiy iSoriniy grupiy atzvilgiu, be to, stipriai besiidentifikuojantys su savo
vidine grupe iSsako ypac stereotipiSkus iSoriniy grupiy vertinimus ir yra
maziausiai linke keisti nuomon¢ net esant prieStaringai informacijai
(American Psychological Association, 2002).
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Remiantis minétais désningumais tarpkulttirinés bei socialinés psichologijos
atstovai tarpkultiirinio bendravimo kokybei skatinti sitlo tris kelius: kontakto,
informacinj bei psichodinaminj. Pirmasis reikSty didinti tarpkulttriniy
kontakty kiekj, antrasis — pateikti daugiau informacijos apie kultiirinius
skirtumus, treciasis — spresti individualius psichologinius sunkumus, dél kuriy
nepavyksta atsisakyti stereotipy ir diskriminaciniy nuostaty (Berry et. al.,
2002). Bene daugiausia tyrimuose nagrinétas kontakto modelis — nors tyrimy
rezultatai skirtingi, taciau linkstama manyti, jog didesnis tarpkultiiriniy
kontakty skaicius gali sumazinti vidinés grupés favoritizmg ir neigiamus
vertinimus iSorinés grupés atzvilgiu, jeigu kontakto metu individy statusas yra
lygiavertiskas (American Psychological Association, 2002). Taip pat sitilomos
tam tikros kognityvinés technikos, pavyzdziui, samoningo perkategorizavimo
strategijos, kai vietoj ,,musiskiai“ ir ,,jie” vartojama kategorija ,,mes” arba
sgvokos pergrupuojamos taip, kad iSorinés grupés nariai atsiduria vidingje
grupéje (American Psychological Association, 2002).

Treciasis kelias — tai darbas su savimi, savo psichologiniais sunkumais bei
ribotumais. Vienas i§ metody, kuris apima tiek saves bei kity gilesnj pazinima,
tieck bendravimo jgudziy lavinima, yra nesmurtinio bendravimo (angl.
nonviolent communication) metodas, pristatytas Rosenberg (2005). ]
multikultiiring aplinkg, joje vykstancius bendravimo procesus ir sunkumus
galima pazvelgti per Sio metodo ir jo atstovaujamos pozityviosios-
humanistinés psichologijos perspektyva. Bendrai Sis pozilris pabrézia
asmeninés atsakomybés ir kiekvieno individo indélio reikSm¢ kuriant darnig
aplinkg ir efektyvy bendravimg jvairiose situacijose ir kontekstuose, jskaitant
ir multikulttrine aplinka.

Nesmurtinio bendravimo samprata leidzia paaiskinti, kaip atsiranda ir
jsitvirtina jtampos ir bendravimo sunkumai tarp skirtingy socio-kulttriniy
grupiy atstovy. Aptariant bendravimo sunkumy priezastis patogu remtis
Rosenberg (2005) isskirta empatija blokuojanciy bendravimo biidy apzvalga.
Visy pirma, pastebi Rosenberg, bendrauti empatiskai ir efektyviai trukdo
moralizuojantys vertinimai. Tai yra tokie zodziai ir mintys, kuriais Zmonés ir
ju veiksmai klasifikuojami j teisius ir neteisius, gerus ir blogus, atsakingus ir
neatsakingus, protingus ir kvailus, ir tt. Sie vertinimai paprastai kyla
automatiskai tada, kai asmuo stebi ar patiria situacija, kurioje pazeidziamos
jo/s vertybés, sukeliami sunkiis jausmai. Pavyzdziui, mokytojas, suzinojes,
kad jo klaséje besimokantis romy tautybés vaikas neatéjo j pamokas, gali
sureaguoti moralizuojan¢iu vertinimu: ,,Cigonams mokslas nertipi, bus
bemokslis, kaip ir visas taboras“. Toks vertinimas priskiria pamokas
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praleidusiam moksleiviui sgmoningg nenorg mokytis, iSsilavinimo
nuvertinima, o svarbiausia — jis pagristas perdétu apibendrinimu, nezinant
tikryjy neatvykimo priezas¢iy. Vietoje moralizuojancio vertinimo Rosenberg
siiilo jsiklausyti j savo jausmus bei poreikius, susijusius su situacija, ir juos
i§sakyti. Pavyzdziui, vaikas, nelankantis mokyklos, mokytojui gali sukelti
kontrolés stokos jausmag, menkavertiSkumo, savo darbo beprasmybés jausma,
i$silavinimo kaip vertybés nepripazinimo jausmg. Svarbu Siuos jausmus ir
poreikius sau jvardinti: ,Man baisu, kai negaliu bati tikras, kad esu
reikalingas, kai negaliu nuosekliai dirbti ir matyti savo darbo rezultaty;
nuoseklus iSsilavinimas man yra vertyb¢, taip pat noriu, kad mano darbas biity
vertinamas mano mokiniy*“. Svarbu pastebéti, jog neretai moralizuojantys
vertinimai  kyla ne tik pavieniams asmenims, bet ir yra eskaluojami
ziniasklaidos priemonése, politinése kalbose ar dokumentuose. Tokiu mastu
pateikiami moralizuojantys vertinimai ypac sustiprina skirtingy grupiy
priesiskuma, trukdo siekti empatisko bendravimo.

Dar vienas empatijg stabdantis bendravimo biidas yra palyginimai. Tai viena i$
vertinimo formy. Pavyzdziui, nacionalinei krepSinio rinktinei pralaiméjus
svarbias rungtynes neretai tenka iSgirsti: ,,PrieSininky komandoje daug
juodaodziy, o jie i§ prigimties sportiSkesni, greitesni, Soklesni, jiems pastangy
nereikia“. Toks vertinimas sumenkina prieSininky pergale, sukuria jspudj, kad
jégos jau i§ pat pradziy buvo nelygios, o svarbiausia — jis paremtas
rasistinémis prielaidomis apie biologinius Zmoniy skirtumus. Pagal
nesmurtinio bendravimo metodika, pries suformuluojant tokj palyginima
svarbu biity saves paklausti — kokius jausmus man sukelia pralaiméjimas ir
koki su tuo susijusj poreikj turiu? Gali biiti, jog pralaiméjimas sukele
nusivylimg ar abejone¢ savimi, savo Salimi, kilo nepasitenkinimas dél praleistos
progos sustiprinti savo saviverte per susitapatinimg su savo grupés (valstybés)
atstovais sportininkais.

Empatiskam bendravimui kelig uZzkerta ir atsakomybés neigimas. Rosenberg
(2005) akcentuoja, kad kiekvienas esame atsakingi patys uz savo mintis,
jausmus ir veiksmus. Vis délto daznai savo jausmus ar veiksmus paaiskiname
aplinkiniy jtaka, aplinkybémis, situacija. Pavyzdziui, jauna mergina, iSvykusi
dirbti ] Londonag, taip aiskina savo santykj su Siame mieste patiriama kulttry,
etniniy grupiy, Zmoniy jvairove: ,Kartais atrodo, kad tautybiy susimaiSymas
yra geras dalykas, a§ atvaziavau ¢ia labai atvira Sirdimi — nesu rasisté. Bet kai
tu pamatai, kad tie azijieCiai, juodaodZziai, na, dauguma jy vis dar labai
nekultliringi zmonés, tai pradeda erzinti. Néra taip, kad jie man kazka blogo
daryty, bet mane erzina tas kai kada. Kai biinu pavargusi® (interviu citata i§
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Erentaité, 2012, p. 220). I§ Sio pasisakymo matyti, jog savo rasistiniams
jausmams mergina ieSko paaiSkinimo ar pateisinimo iSoréje (varginantis
darbas), o ne viduje (nesu rasisté). Dar vienas daznai sutinkamas pavyzdys,
susijes su atsakomybés neigimu uz savo veiksmus, galéty buti seksualinio
priekabiavimo pateisinimas tuo, jog auka buvo seksualiai apsirengusi ar elgési
provokuojamai. Sie du pavyzdziai iliustruoja vienus daZniausiai naudojamy
atsakomybés perkélimo biidy, kai atsakomybé priskiriama kity asmeny
veiksmams bei savo biisenai, diagnozei, asmeninei ar psichologinei patir¢iai.
Rosenberg (2005) taip pat iSskiria neaiskias, neasmenines priezastis, kuriomis
pateisinami savo veiksmai ar jausmai, taip pat autoriteto, valdzios nurodymus,
grupés spaudima, institucijos taisykles, ly¢iy ar kitus socialinius vaidmenis,
nekontroliuojamus impulsus. Visais Siais atvejais siekiant nesmurtinio
bendravimo visy pirma reikéty prisiimti atsakomybe uz savo jausmus, mintis
ir veiksmus sau, t.y., keisti formuluotes ,,a$ turéjau taip pasielgti®, ,,mane
uzvaldé nenugalima noras“, ,man sukélé tokias mintis“ ] asmening
atsakomybe ir pasirinkimg pripazjstanéias frazes: ,,a§ pasirinkau taip pasielgti/
jaustis, galvoti“. Tokios frazés ne tik leis prisiimti atsakomybe uz savo
veiksmus, mintis bei jausmus, bet ir pamatyti, kad toje situacijoje buvo ir
kitokiy galimybiy elgtis, galvoti bei jaustis.

Rosenberg (2005) isskiria ir daugiau empatiska bendravimg stabdanciy
dalyky, kurie aktualis ir kalbant apie bendravimo efektyvuma
multikultiiriniame kontekste. Pavyzdziui, jsitikinimas, kad tam tikri Zmoneés
nusipelno tam tikry pasekmiy. Gana daznai girdime nuomones, kad skurdziai
gyvenanti visuomenés dalis to ir nusipelné¢ — matyt, nedirbo pakankamai,
nesistengé arba iSvis neturi jokiy tinkamy gebéjimy, yra jklimpe i
priklausomybes, nemoka savimi pasiriipinti. Tai viena i§ moralistinio
vertinimo formy, kai Zmonés rtsiuojami j nusipelniusius ir nesusipelniusius,
darbsCius ir tinginius, protingus ir kvailus, ir kai nesiekiama empatisko
bendravimo. Savo troskimy, nory perteikimas reikalavimo forma taip pat
uzkerta kelia empatijai, be to, nepadeda pasiekti savo tiksly. Visi Sie
susvetim¢jima skatinantys bendravimo biuidai yra pagristi hierarchiniu
visuomenés modeliu, kai nedidelé grupé individy turi zZymiai didesnes galias
nei likusioji visuomenés dalis, kurig dominuojantieji nori pajungti savo
poreikiams. Toks aiSkinimas sutampa su auk$¢iau minétu kritiniy studijy
pozitriu, jog multikultiringje visuomenéje taiky ir efektyvy bendravima bei
sugyvenimg labai apsunkina nelygybé, didziuliai galios skirtumai tarp
dominuojancios ir marginalizuoty grupiy.
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Kaip alternatyva minétiems susvetiméjimg skatinantiems bendravimo biidams
Rosenberg (2005) sitilo minétajj nesmurtinio bendravimo metoda. Kokiu bidu
Rosenberg iSskirti nesmurtinio bendravimo principai gali prisidéti siekiant
efektyvaus susikalbéjimo multikultiiringje aplinkoje? Aptarsime visg
nesmurtinio bendravimo procesa, akcentuojant kiekvieno etapo svarba
multikultiiriniame kontekste.

Pirmasis zingsnis siekiant bendrauti efektyviai, empatiskai ir nesmurtiskai yra
stebéti nevertinant. Daznai multikultiringje aplinkoje pasireiSkiantys
socialiniai prietarai yra pagristi vertinimais — tam tikrai grupei ar asmenims
yra priskiriamos jvairios vertinancios savybés, remiantis ne konkreciu stebimu
faktu, o apibendrinimu, spéjimu, interpretacijomis ar netikslia informacija.
Pavyzdziais galéty buti neretai girdimi teiginiai, kad paaugliai vaikinai yra
asocialis taisykliy paZeidinétojai mokykloje, o paaugléms merginoms
svarbiausia atrodyti seksualioms ir patrauklioms aplinkiniams, kad etniniy
mazumy vaikai nemoka lietuviy kalbos, homoseksualiis paaugliai vaikosi
vakarietiSky mady ar nereligingi jaunuoliai neturi tvirto vertybinio pagrindo.
Rosenberg (2005) rekomenduoja atskirti vertinimg nuo to, ka tiesiogiai
matome, girdime ar lieCiame, ir mokytis iSsakyti savo pastebéjimus be
vertinimy, tiesiog konstatuojant, ka stebime. Tai nereiskia, kad turime biiti
objektyviis ir neturéti savo asmeniniy vertinimy. Tai tik reiSkia, kad
pastebéjimai ir vertinimai yra atskirti, nei§sakomi kartu. Tai taip pat reiskia,
kad kalbant vengiama apibendrinimy, stengiamasi iSsakyti savo pastebéjimus
apie konkrecius dalykus konkre¢iame laike ir erdvéje. Pavyzdziui, jei matome
konkrety paauglj vaiking braizant uzraSa ant mokyklinio suolo, tai misy
pastebéjimas tuo ir apsiriboja — paauglys braizo uzrasa ant mokyklos suolo.
Tokiu budu iSvengiame apibendrinimo tiek apie konkrety paaugli (pvz.,
nevadindami jo asocialiu, blogu, neklusniu), tiek apie paauglius bendrai (pvz.,
sakydami, kad visi tokio amzZiaus vaikinai yra taisykliy lauzytojai). Tai galioja
tiek negatyviems, tiek teigiamiems vertinimams. PavyzdZziui, pasakymas, kad
merginos i§ Azijos Saliy yra grazios taip pat yra vertinimas, kurj reikty atskirti
nuo konkretaus pasteb¢jimo, jog patinka konkrecios merginos i§ konkrecios
Salies iSvaizda. Rosenberg (2005) teigimu, atskirti vertinimus, kritikg ir kitas
analizés formas nuo pastebéjimo yra labai nelengva, nes vertinimai jsijungia
automatiSkai. Tai jgidis, kurj reikia lavinti, jdedant daug darbo. Taciau
iSmoke iSsakyti tik pastebéjimus, o ne vertinimus, leidziame pasauliui
atsiskleisti tokiam, koks jis yra — sudétingam, nuolat besikei¢ian¢iam,
jvairiam, taigi esame arciau realybés. Tokioje situacijoje yra kur kas lengviau
i8likti atviram ir pradéti efektyvy dialoga su kitu.
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Antrasis zingsnis, kurio moko Rosenberg (2005), yra gebéjimas identifikuoti ir
isreiksti jausmus. Vietoje to, kaip vertiname tai, kg stebime, svarbu suprasti ir
iSsakyti, kaip jauciamés dél to, ka stebime. Tai taip pat ne visuomet yra
lengva. Atvirai kalbéti apie savo jausmus gali buti baisu, kelti nesaugumo
jausma. Vengdami to nesaugumo esame iSmokeg vietoje jausmy iSsakyti
mintis, vertinimus, situacijos analizg, bet ka — tik ne savo jausmus.
Pavyzdziui, | naujai formuojama klas¢ ketinama perkelti pora pabégélio
statusa turin¢iy moksleiviy. Klasés vadovas tam prieStarauja: ,,Jauciu, kad jie
kels klasé¢je sumaistj, nes negalés susikalbéti su mokytojais ir bendraklasiais,
be to, vietiniai vaikai jy nepriims, nes jie kitaip atrodo, kitaip elgiasi“. Nors ir
vartodamas zodj jauciu klasés vadovas i§ tiesy iSsako savo vertinimus —
negalés susikalbéti, nepriims. Kokie vadovo jausmai slypi uz $iy zodziy?
Kokius jausmus jam kelia naujy, nepazjstamy, i§ tolimos Salies atvykusiy,
kitokiag patirtj turinciy vaiky mokymasis jo klas¢je? Gali biti, jog vadovui
baisu, jis jauCiasi nesaugiai, neuztikrintas savimi, savo gebéjimais ir
kompetencijomis priimti naujus vaikus, apie kuriuos nieko nezino. Siy jausmy
atpazinimas ir iSreiSkimas svarbus tiek paciam asmeniui, tiek bendrai
probleminéje situacijoje — pasirinkus jausmy atpazinimo ir iSreiSkimo kelia
sukuriama empatiskam bendravimui palanki atmosfera.

Dar vienas zingsnis, kurj turi Zengti siekiantys empatiSko nesmurtinio
bendravimo - prisiimti atsakomybe uz savo jausmus. Rosenberg (2005)
pastebi, kad uz kiekvieno jausmo slypi miisy poreikiai. Juos svarbu atpazinti ir
susieti su situacija bei joje kylanciais jausmais. Vis délto paprastai nueinama
lengvesniu, automatiSkai suveikianciu keliu — kylantys jausmai siejami ne su
savo poreikiais ir jy (ne)patenkinimo lygiu konkrecioje situacijoje, o su kity
zmoniy veiksmais ar neveikimu. Pavyzdziui, ,,Mane erzina, kai moksleiviai
per pertraukas tarpusavyje kalba ne valstybine kalba“, ,Man atgrasu, kai
merginos elgiasi SiurkSciai ir agresyviai®, ,,Man baisu, kad Lietuva uzplide
imigrantai atims darbo vietas“. Tokiu buidu iSreik§tos mintys bus suprastos
kaip vertinimas, kritika, puolimas, todél greifiausiai bus sutiktos gynyba,
sukels priesiskuma ty, kam jos iSsakomos. Tokius vertinancius,
kritikuojan¢ius, diagnozuojanius ir interpretuojancius  iSsireiskimus
Rosenberg siiilo keisti formuluote ,,A$ jauciuosi ..., nes a$ ...“. Minétuose
pavyzdziuose $i formuluoté galéty biiti panaudojama taip: ,,Mane erzina, kai
moksleiviai tarpusavyje kalbasi kalba, kurios nesuprantu, nes a$ noriu jaustis
jiems artimas, priimtas“, ,Man atgrasu, kai merginos elgiasi Siurks$éiai ir
agresyviai, nes a$ negaliu $alia jaustis saugiai ir nuspéti jy elgesio”, ,,Man
baisu, kad a$ ar mano artimi zmonés neislaikysime savo darbo vietos didesnés
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konkurencijos salygomis“. Performuluoti i$sireiSkimai atkleidzia ne tik
kylancius jausmus, bet ir poreikius, su kuriais ty jausmy atsiradimas susijgs.
Kai yra galimybé patenkinti svarbius poreikius, kyla pozityvis jausmai, kai
poreikiy patenkinimas ribotas, kyla neigiami, sunkis jausmai. Taigi svarbu
suprasti, kad uz jausmy slypi miisy poreikiai, ir tik atpazine Siuos poreikius ir
juos jvardije padidinsime tikimybe tuos poreikius patenkinti, kartu sudarydami
galimybe efektyvesniam, empatiSkesniam bendravimui.

Paskutinis zingsnis nesmurtinio bendravimo link yra tinkamai isreiksti
prasymai. Tinkamai paprasSyti, §iuo atveju, reiSkia pra§yma issakyti taip, kad
bty kuo didesné tikimybé patenkinti su praSymu susijusj poreikj. Rosenberg
(2005) rekomenduoja, visy pirma, praSymus formuluoti pozityvaus veiksmo
kalba, t.y, prasyti reikia kazka padaryti, o ne kazko nedaryti. Taip pat labai
svarbu, kad prasSymai biity kuo konkretesni, tikslesni, nusakyty, kg konkreciai
kitas asmuo gali padaryti, kad praSanciojo poreikis biity patenkintas.
Rosenberg pastebi, kad labai daznai prasymo tikslinimo procese paaiskéja, jog
pradinis likestis buvo nerealistiSkas arba tebuvo manipuliacijos priedanga.
Gali buti, jog neretai taip nutikty tikslinant su socialiniais prietarais susijusius
lukesCius. Pavyzdziui, neretai girdime raginima homoseksualiems zmonéms
»hesidemonstruoti vieSai“, gyventi asmenin] gyvenimg privaciai. Jei
bandytume tikslinti, kokj konkrety pra§yma tokio raginimo pagrindu galima
suformuluoti, tikriausiai prieitume prie sunkiai iSpildomy praSymy,
pavyzdziui, nevaiksCioti su savo partneriu/e vieSose vietose, kalbétis tarsi
blitumét maziau artimi nei i§ tiesy esate ar pan. Vis délto kai kuriais atvejais
net ir su socialiniais prietarais susijusiose situacijose galima bandyti
suformuluoti konkrety pra§yma konkreCiam Zmogui ar zmonéms, ir tai
padidins tikimybg, kad su prasymu susijes poreikis bus patenkintas.
Pavyzdziui, jeigu trikdo grupés ar bendruomenés nariy kalbéjimas
nesuprantama kalba, galima papraSyti kalbéti visiems suprantama kalba, kad
kuo daugiau zmoniy jaustysi galintys jsitraukti j pokalbj. Vis délto net ir
tokiais atvejais praSymas turi likti praSymu, o ne virsti reikalavimu — prasant
asmeniui visuomet paliekama teisé apsispresti paciam laisva valia, patenkinti
misy praSyma, ar ne, be jokios bausmés, kaltinimo, gédinimo ar kersto. Taip
pat svarbu praSant nepamir$ti, kad svarbiausias tikslas yra saziningo ir

fww —

konkretaus poreikio patenkinimas konkrecioje situacijoje.
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Apibendrinimas. Multikultiriné aplinka bendravimo procesui pateikia daug
vientisoje kultirinéje terpéje. Tam, kad skirtingy etniniy, religiniy, kalbiniy ir
kity socio-kultiriniy grupiy zmonés galéty ne tik susikalbéti, bet ir kartu
dirbti, mokytis, vykdyti savo pareigas, kurti atvira bendruomene, sau ir
aplinkiniams reikia daug atvirumo, empatijos ir sazZiningumo, kurie yra
nesmurtinés komunikacijos pagrindas (Rosenberg, 2005).

6. LOGINIO INTELEKTO UGDYMAS IR NEPRIEVARTINIS
BENDRAVIMAS

Gyvenime vadovaujamés didziuliu informacijos/ziniy kiekiu, gauty i§ labai
jvairiy Saltiniy, daznai net ir nesuvokiant, kur ir kaip jos jgytos. Informacijos ir
ziniy tvarkymui skirtas loginis mastymas. Logika ir loginis mastymas tai ne
tas pats. Loginis mastymas yra skirtas sutvarkyti Zmogy uzveréiantj
informacijos srauta.

Laikoma, kad logikos mokslo pagrindus sukiiré senovés mastytojas
Aristotelis. ki Siol nezinoma, kada Lietuvoje perskaitytas pirmasis
scholastinés logikos kursas. Remdamiesi tuometinés Lenkijos katedry
mokykly mokymo programa, taip pat galime teigti, kad ir 1387 m. jkurtoje
Vilniaus katedros mokykloje jau XV a. mokyta dialektikos. Kita vertus,
tiksliai Zinoma, kad logika Lietuvoje déstyta nuo 1507 m.

Logikos studiju reik§mé mastymo kultiiros formavimui

Zmogaus pazinimo tikslas yra tiesa. Ji yra pasiekiama (arba nepasiekiama)
kaupiant faktus ir mastant. Mastymg kaip psichinj procesa taip pat tiria ir
psichologija. Skirtumas yra toks, kad psichologija nagrinéja visas mastymo
veiklos rasis: genijaus, kiidikio, gyviino — kaip jis vyksta. O logika nagrinéja
salygas, kurioms esant mintj, i§vada, sprendimg galima laikyti taisyklingu.
Mastyma apibiidina tam tikri pozymiai, susij¢ su informacijos supratimu,
apdorojimu, perteikimu, apibendrinimu, t. y. pagrindinés mastymo operacijos,
kuriy metu kuriamas ir kei¢iamas mastymo turinys. Logika dazniausiai
suprantama kaip mokslas apie taisyklingg mastyma. Norint taisyklingai
mastyti, reikia zinoti taisykles, kuriomis vadovaujamés mastydami. Taciau
taisyklés tik tada bana naudingos, kai labai gerai suvokiame jy taikymo
galimybes. Bet pirmiausia susiduriame su sudétingais klausimais: kas yra
mintis, mastymas? kas yra kalba ar zodziai, kuriuos mes kasdien vartojame?
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Kasdienis bendravimas — pokalbis, yra ne tik apsikeitimas ZodZiais ar
sakiniais, bet ir mintimis. Kai Zzmogaus kalba yra taisyklinga, jis taisyklingai
jungia garsus zodZziuose, zodzius j sakinius, o sakinius viena su kitu, daznai
girdime vertinima, kad tokia zmogaus kalba yra logiska. Kaip ir gramatika,
kuri kaip mokslas atsirado daug véliau, nei Zmonés pradéjo kalbéti, taip ir
logikos mokslas pradétas nagrinéti daug véliau, nei Zmogus pradéjo
samprotauti. Prabildamas kadikis jau pradeda daryti savas i$vadas.
Pavyzdziui, vaiko kalboje daznai galime iSgirsti tokius sakinius kaip: ,,Tu turi
didelj baliong, o a$ raudong® arba ,Atnesk man dézute lygiai tokio paties
dydzio, bet kad bity truputj didesné*, arba ,,Tévelis saldainj padalijo per puse
ir didesnigjq puse atidavé man® ir pan. Taciau pamazu vaiko mastymas darosi
tvarkingesnis ir taisyklingesnis. Vaikiskos logikos periodas baigiasi ir vaikas
pradeda samprotauti kaip suauges zmogus.

Jei zmogui triiksta ziniy apie kokj nors jj dominantj objekta ir néra galimybiy
pasinaudoti informacijos $altiniais, jam tenka méginti paciam gauti reikalingy
ziniy. Ziniy galima gauti, atliekant bandymus ir stebéjimus arba
samprotaujant. Samprotaudami susiduriame su dvejopo pobiidzio Ziniomis:
vienas jau turime, o kitas iSvedame i§ jau turimy samprotavimais. Pirmasias
paprastai vadiname prielaidomis, antragsias — iSvadomis. Vadinasi,
samprotaudami i§ tam tikry prielaidy gauname vienokias ar kitokias i§vadas.
Taciau kaip suzinoti, ar tos iSvados teisingos? Dar senovéje zymiausi
mastytojai stengési nustatyti tokias samprotavimo taisykles, désnius, schemas,
kuriais remdamiesi galéty apsisaugoti nuo klaidingy iSvady, samprotauty tiktai
teisingai, kad baty galima iSvengti prieStaravimy, privedanciy prie
paradoksaliy situacijy. Pateiksime keleta gerai zinomy paradoksy: Rasselo
paradoksas: buvo isleistas jsakymas, kad bet kokio miesto meras neturi teisés
gyventi tame mieste, kurio meru yra isrinktas, o privalo gyventi specialiame
mieste — Mery mieste. Sis miestas taip pat turi merq. Bet kur turi gyventi Sio
miesto meras? Savam mieste — Mery mieste — jis neturi teisés gyventi, bet
pagal isleistq jsakymgq jis turi gyventi biitent Mery mieste; Kirpéjo paradoksas:
tarkime, kad kirpéjas skuta visus, kurie patys nesiskuta. Ar kirpéjas pats
skutasi? Tarkime, kad jis nusiskuta. Gauname priestaravimg, nes jis yra to
kaimo gyventojas. Tarkime, kad jis nesiskuta, bet pagal pateiktq aprasymq jis
privalo skustis; Melagio paradoksas: vienas sako: ,, Viskas, kq as kalbu, —
melas “. Vadinasi, melas — ir Sis jo posakis. O tai reiskia, kad ne viskas, kq jis
pasako, yra melas. Bet tai irgi prieStaravimas. Tokiy paradoksy galima aptikti
labai daug, todél manyta, kad paradokso priezastis slypi logikoje.
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Logika (i$ graiky kalbos Adyo¢ (logos), kuris reiSkia 'Zodj, mintj, protg’) — tai
mokslas, tiriantis priimtinus samprotavimo btdus. Kaip mokslas, logika
tyrinéja ir klasifikuoja sakiniy ir argumenty struktiirg, apibrézia apra§ymo
schema, nagrinéja tikimybés santykj su priezastingumu, teisingus ir klaidingus
teiginius. Logikos rySys su kitais mokslais akivaizdus, tai bendras metodas
visiems mokslams, logika yra mokslinio mastymo technika. Logika remiamasi
teisés moksluose, ypac teisiniy jrodymy teorijoje; abipusis rySys sieja logika
su matematika — matematikoje naudojamos logikos sukurtos priemonés, o
logika ima i§ matematikos kai kuriuos jos metodus ir pagal juos vysto savo
teorijas; logika ir psichologija — psichologija tiria visg mastymo process, o
logikai ripi ta mastymo proceso dalis, kuri susijusi su prasmingumo ir
teisingumo  nustatymu, logika  naudojasi  psichologijos  mokslo
suformuluotomis, mastyma aprasanc¢iomis sgvokomis.

Logikos studijos yra bitina individo mastymo kultiiros formavimo salyga.
Logikos zinios ugdo geb&jimg mastyti, daro jj tobulesnj, lankstesnj, praplecia
jo horizontus. Tad logikos kursa gali sékmingai studijuoti ne tik jvairiy
specialybiy studentai, ta¢iau logikos pradmeny galima bity mokyti jau
mokykloje. Logikos pamokomis biity skatinamas mokiniy loginis mastymas,
keliama jy mastymo kultdra, ugdomas gebéjimas nustatyti taisyklingus
samprotavimo badus ir juos atskirti nuo formaliyjy ir neformaliyjy loginiy
klaidy. Be to, logikos studijos moko taisyklingai reik§ti mintis, formuoja
kritinj pozidrj j savo ir Kity zmoniy teiginius, pazitras ir jsitikinimus. Logika
nurodo, kaip reikia taisyklingai mastyti. Norint susipazinti su logikos
pagrindais nebiitina turéti kokiy nors specialiy ziniy, pakanka bendro
i$silavinimo.

Teiginys — tai sakinys, kuriam galima nustatyti, ar jis teisingas, ar klaidingas.
Yra teiginiy ar fakty, kuriy teisingumas akivaizdus. Betarpiskai akivaizdis
faktai nereikalauja jrodymo. Tai gali buti pojuciais gaunama informacija.
Pavyzdziui, “Zolé yra zalia”, “sniegas yra Saltas” — akivaizdus faktas, kurj bty
sunku paneigti kokiais nors jrodymais (nors ir jy teisingumas néra absoliutus,
o tik tam tikrame kontekste). Visi faktai, kuriy mes tiesiogiai nestebime, gali
biti pazinti tik per kitus faktus mgstymo procese. Pavyzdziui, matant, kad lyja
lietus — tai betarpiS$ko pazinimo faktas; kad naktj lijo lietus — tai pazinimo
faktas, apie kurj suzinoma tarpininkaujant tiesioginiam faktui, pavyzdziui, kad
dirva yra drégna. Taigi, daznai pazinimas yra samprotavimy ir iSvady
rezultatas — faktas darosi jtikinamas, akivaizdus kity, betarpisky, ziniy
pagalba. Sis procesas vadinamas jrodymu.
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Taigi, yra teiginiy, kurie suvokiami tiesiogiai, ir teiginiy, kurie reikalauja
jrodymo. Pavyzdziui, Pitagoro teoremos teiginys i§ pirmo Zvilgsnio visiskai
neakivaizdus, taciau jei imsime jg jrodinéti, logiskai pereidami nuo vieno
teiginio prie kito, galy gale prieisime aksiomas ir apibrézimus, kurie yra
betarpiskai akivaizdiis. Tada ir pati teorema taps akivaizdi. Taigi, jrodymas —
tai neakivaizdziy teiginiy suvedimas j betarpiskai akivaizdzius ar apskritai
akivaizdzius (t. y., jau jrodytus) teiginius. Kai ka nors jrodinéjame, t.y.,
suvedame neakivaizdzius teiginius j betarpiskai akivaizdzius teiginius, Siame
procese galima padaryti klaida. Tada visa loginé konstrukcija tampa klaidinga.
Yra tam tikros taisyklés, rodancios, kaip atskirti teisingus ir klaidingus
samprotavimus. Logikos leidzia suformuluoti taisykles, kuriy reikia laikytis
samprotaujant, kad iSvados biity teisingos.

Gali pasirodyti, kad logika gali nurodyti priemones, kaip atrasti tiesg jvairiose
pazinimo srityse. I$ tikryjy tai neteisinga. Logikos tikslas yra ne atrasti tiesa,
bet jrodyti jau atrastg tiesa, t.y., nurodyti taisykles, kuriy pagalba gali bati
aptiktos klaidos. Praktiné logikos reik§mé didziulé — tai migloto ir neaiSkaus
mastymo prieSas. Laikantis logikos taisykliy, iSsaugoma tiksli Zodziy ir
sakiniy prasmé, iSvengiama neapibrézty ir daugiaprasmiy sgvoky. Pastaroji
savybé yra ypac aktuali praktikoje, nes leidzia iSvengti klaidingy sprendimy.
Mastymas — tai netiesioginio pazinimo procesas, prasidedantis suvokimu, o
pasibaigiantis sprendimo priémimu (Lukas, 1983). N. Herrmanas (1982),
tyrinédamas Zmogaus mastyma ir jj siedamas su smegeny fiziologija, sukiiré
mastymo visumg apraSant] modelj, jame iSskirdamas keturias skirtingas
mastymo veiklos sritis (A, B, C ir D). A (analitinis mastymas) ir B (nuoseklus
mastymas) atspindi kairiojo, o C (vaizduote gristas mastymas) ir D
(tarpasmeninis mastymas) — desiniojo pusrutulio veiklg. Modelis pateikia visy
keturiy sriciy atstovaujamo mastymo charakteristikas, kai kiekviena i§ Siy
sriciy atsakinga uz specifines mastymo funkcijas. Neabejojama, kad mastymas
reiSkiasi gebéjimu nuolat tobuléti Ziniy atradimo, problemy sprendimo,
kritinio vertinimo, kiirybiskumo srityse.

Verta atidziau pazvelgti, kas galéty biti svarbiausia mokant mastyti.
Edukacingje literatiroje dazniausiai aptariamos trys kritinio mastymo
sampraty apibrézimy grupés. Pirmiausia tai auks¢iausio lygmens mastymas,
kuriam priskiriami gebéjimai skirti pateiktus faktus ir nuomones, nustatyti
informacijos patikimumg, apibrézimo tikslumg. Tokio mastymo rezultatai
logiSkai pagrjsti ir iSsamis. Vadinasi, §is mastymas reiSkia budus, kuriais
apdorojamos ir apmastomos (reflektuojamos) Zinios. Antroji apibrézimy grupé
kritinj mastyma aiskina kaip kryptinga, strategini mastymg. Jam bidingi
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bruozai — prasmés atradimo procesas, jvairiy poziliriy apsvarstymas, seny
prielaidy tikrinimas. TreCia — holistinis, sisteminis mastymas. Jis leidzia
jprasminti mokiniy gebéjimg taikyti tiriamasias strategijas, kelti klausimus,
nuosekliai ir sistemingai ieSkoti atsakymy tiek ginant savo nuomone, tiek
atsizvelgiant | kito nuomong. Ugdant kiirybinj mastyma, svarbu sudaryti
salygas kiekvieno mokinio saviraiskai plétoti, atskleisti jo asmeniniy savybiy
kompleksa: iSradingumg, originalumg, produktyvy mastyma, kiirybine
vaizduote. Jis susijes su gebéjimais pastebéti naujus sarysius, prasmingai keisti
esamas normas ir tokiu budu prisidéti prie problemy sprendimo. Kartu tai
moke¢jimas tikslingai pritaikyti turimg informacijg, nuolatinis mokiniy
skatinimas veikti, iSkilusias problemas spresti ieSkant edukaciniy inovacijy.
Kirybinis mastymas ypac artimas iniciatyvumu ir verslumu pagrjstam
mastymui, kuris reiSkia gebéjima id&jas paversti praktiniais veiksmais,
kirybinguma, novatoriSkuma, pasirengima rizikuoti, planuoti ir valdyti
projektus siekiant iSkelty tikslu. Ugdymo procese gali biti formuojama
mokiniy tiriamoji kompetencija, kuri teikia galimybe mokiniams atlikinéti
tyrimus, bandymus, formuluoti problemas, jas grjsti jrodymais, teikti iSvadas.
Taip plétojamas probleminis / analitinis mastymas. Jis padeda mokiniams
jsitraukti j savarankiS$kag mokymasi (nustatyti pagrinding problema ir salygas,
analizuoti), todél mokiniai pritaiko naujas Zinias problemai spresti, analizuoja
savo mokymasi ir taikyty metody veiksminguma. Beje, probleminis mastymas
néra tapatus mokymuisi spresti problemas. Sgveikaudami su artima aplinka
mokiniai reflektuoja jgyta patirtj. Jie stebi, kontroliuoja, vertina ir toliau
tobulina savo veiklg.

Refleksyviam mastymui yra svarblis anksCiau jgyti kritinio ir kiirybinio
mastymo gebé¢jimai. Tokia mastymo rusis apima nusiteikimg nuolat save
vertinti ir tobulinti. Be to, refleksyvumas padeda brandinti mastymo
lankstuma, samoninguma, atlikti i§samig analizg. Apibendrinant galima teigti,
kad mastymo savoka yra nepaprastai plati ir sudétinga, apimanti jvairius
mokinio gebéjimus, veiklas, vertybes: kritiSkumg, kirybinguma, aiSkuma,
logiskumga, savoky tikslinima, argumentavima, iSvady ir sprendimy daryma,
konceptualuma, nuosekluma, refleksija, alternatyvy svarstymg, patirties
integravimg, problemy sprendimg ir kt. KritiSkumas, analitiSkumas,
reflektavimas, kiirybingumas visais pozidriais yra pamatinés ir mokinio, ir
mokytojo mastymo gebé&jimy savybés, todel jiems reikia ypatingo Svietéjy
démesio.
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Betarpiski samprotavimai ir silogizmai

Loginis teiginys arba loginis kintamasis - tai toks sakinys, tvirtinimas,
reiSkimas, apie kurj Zinome, kad jis yra teisingas arba neteisingas, arba jo
teisingumas gali biiti nustatyta empiriSkai (patyrimu). Ne visi sakiniai yra
teiginiai. Ne visada galime pasakyti, ar teiginys yra teisingas, ar klaidingas.
Tai gali biiti neiSspresty problemy formulavimai arba, pavyzdziui, nezinomi
tvirtinimai apie praeitj bei ateitj. Matome, kad vieni pateikti teiginiai yra
teisingi, kiti ne. Vieni teiginiai uzrasomi, naudojant vien matematinius
simbolius, Kiti vien naturalios kalbos Zodzius, dar kiti ir simbolius, ir
natiiralios kalbos zodzius. Sudétinio teiginio teisingumas priklauso nuo ji
sudaranciy paprastyjy teiginiy teisingumo ir nuo liginiy operacijy (loginiy
jung¢iy) pobudzio. Loginiai kintamieji uzrasomi pagal keletg taisykliy.
Dazniausiai naudojamos tokios loginés operacijos:

- neigimas- skaitome ,,ne A“, ,netiesa, kad A*“ ir zymima —A: A reik§mé
kei¢iama j priesingg: —0=1, —1=0;

- disjunkcija (loginé suma, sajunga)- skaitoma “A arba B” ir zymima Av B:
teiginys Av B yra teisingas, kai teisingas bent vienas i$ teiginiy A, B;

- konjunkcija (loginé sandauga, sankirta)- skaitoma “A ir B” ir zymima
A A B: teiginys AA B yra teisingas, Kai teisingi abu teiginiai A ir B.
Surasysime $iy loginiy operacijy teisingumo reikSmes j lentelg:

—-A v B n B

http://www.Irytas.It/lietuvos-diena/komentarai/ar-sviesa-zingsnius-dar-lydi.htm

Skiriamos dvi logikos kryptys. Teiginys laikomas materialiai teisingu, kai jis

atitinka tikrove. ISvada laikoma formaliai teisinga, kai ji gaunama i$ kity

teiginiy teisingu minciy jungimo biidu, o ji pati gali visiSkai neatitikti tikroveés.
Pavyzdziai.

Visi ugnikalniai yra kalnai

Visi geizeriai yra ugnikalniai

Visi geizeriai yra kalnai

ISvada formaliai teisinga, nes ji butinai seka i§ dviejy teiginiy (matematinéje

logikoje pamatysite, kad i§ klaidingo teiginio galima padaryti bet kokia iSvada

ir tai bus formaliai teisinga). Materialiai ji klaidinga, nes geizeriai néra kalnai.

Visos zvaigzdés Sviecia

Kai kurie danguje matomi daiktai néra zvaigzdés

Kai kurie danguje matomi daiktai neSviecia
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ISvada materialiai teisinga, bet formaliai ji yra klaidinga, nes neiSplaukia
neiSvengiamai i§ duotyjy teiginiy, nes nepasakyta kad tik Zvaigzdés gali
Sviesti. (panagrinéti)

Samprotavimas yra teiginio (sprendimo) iSvedimas i$ kity teiginiy, kurie Siuo
atveju vadinami prielaidomis (lot. praemissa). Betarpiski samprotavimai — tai
samprotavimai, kurie remiasi vienintele prielaida. Betarpisko samprotavimo
pavyzdys: i§ prielaidos “né vienas medis néra gyviinas” daroma iSvada “né
vienas gyviinas néra medis”. Tikrieji samprotavimai (dedukcija, indukcija,
analogija ir kt.) néra betarpiski, t.y., jic naudoja daugiau prielaidy. Teiginius
zymésime mazosiomis raidémis: p, q, r .. [ISvedima zymésime =>

BetarpiSki samprotavimai skirstomi | grupes. Pavaizduosime aibiy algebros
metodu.

PrieSybés samprotavimai (tik budingi pavyzdziai).

I§ subordinuojancio teiginio j subordinuojama ir atvirks¢iai. Pavyzdziui, “visi
zmoneés gali klysti”=>"kai kurie zmonés gali klysti”’; (neteisingas)“kai kurie
zmoneés yra pauksciai” => (neteisingas) “visi zmonés yra pauksciai”.

IS bendrojo ar dalinio j dalinj: (neteisingas)“Visi Zmonés skaito
laikras¢ius” =>“kai kurie Zzmonés neskaito laikras¢iy” (neteisingas) “Kai kurie
zmonés zino viskg” =>“kai kurie zmonés zino ne viskg”

Apvertimas. IS teigimo j neigimg ir atvirksciai. Pavyzdziui, “kai kurie Zzmonés
néra patikimi”’=>" kai kurie zmonés yra nepatikimi”

Konversija. Veiksnio apkeitimas. Pavyzdziui, “kai kurie metalai brangts”=>"
kai kurios brangios medziagos yra metalai”. “kai kurie Zzmonés néra turtingi”
=> 77, “Visi pauksciai yra organizmai” => 7?7

PrieSprieSa. Apvertimas + konversija. Pavyzdziui, “kai kurie neteisingi
jstatymai néra panaikinti” => “kai kurie neteisingi jstatymai yra nepanaikinti”
=> "kai kurie nepanaikinti jstatymai yra neteisingi”

Silogizmas — tai teiginio iSvedimas i§ dviejy prielaidy, kurios yra bendro
pobtidzio teiginiai, tokie, kad 18 jy buitinai i$plaukia treciasis.

Pavyzdziui, “Visi S yra M” + “Visi M yra P” => “Visi S yra P”.

Silogizme | prielaidy teisinguma galima neatsizvelgti, bet svarbu teisingai
padaryti iSvada.

Visi istorikai nesaliski

Gamtininkai néra istorikai

Gamtininkai néra nesaliski
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Deduktyviniai ir induktyviniai samprotavimai

Deduktyviy samprotavimy nagringjimu, kai i§ bendro teiginio gaunamas
dalinis. Indukcija — tai mastymo procesas, kuriuo jrodoma, kad tai, kas
teisinga kuriais nors daliniais atvejais, yra teisinga ir Kitais panasiais atvejais.
Indukcija yra vienas i§ apibendrinimo budy.

Pavyzdziui, pastebéjus, kad j vanden] panardintas kiinas i§stumia skyscio tiek,
kiek pats sveria, darome iSvada, kad taip yra su visais skys¢iais ir visais kietais
kiinais. Taip daroma prielaida apie tiesiogiai netebétg reiskinj. Jei dedukcija i$
teisingy prielaidy leidzia padaryti visada teisingg iSvada, tai indukcijoje iSvada
yra tik tikétina; jai reikia tikslesnio jrodymo.

Savokos mastyme fiksuojamos, jgauna apibréztumo terminy déka, t.y.,
operuojame tik tomis sgvokomis, kurios gali biti isreikstos kalba. Yra savoky,
kuriy praktiskai nejmanoma apibrézti kuriame nors kontekste dél jy
elementarumo arba sudétingumo. Pavyzdziui, “zalia” suvokimo poziiiriu
neapibréziama, bet apibréziama fizikiniu (bangos ilgis). Kai Zymiy labai daug,
galima iSvengti jy visy vardijimo. Pavyzdziui, “staCiakampis — tai
lygiagretainis, kurio visi kampai statlis”; “lygiagretainis” — tai geometriné
figura, apibrézta 4 tiesiy, dvimaté ir kt. Taip apibrézdami sgvoka
“staciakampis”, nurodéme gimine (lygiagretainis) ir rusinj pozymj (kurio visi
kampai statiis). Taigi, apibrézima sudaro giminés nurodymas pridedant rasinj
skirtuma.

Apibrézimas neturi biiti neigiamas, t.y., jis turi nurodyti apibréZiamos sgvokos
btudingas, o ne neturimas Zymes. Neigiamieji apibrézimai neatlieka
pagrindinio tikslo - neatskleidzia sagvokos turinio, pavyzdziui, skystis yra tai,
kas néra kietas kiinas. ISimtis — kai apibréziama sgvoka yra neigiamo
pobudzio.

Pilnoji indukcija. ISvada apie kurios nors klasés objektus daroma istyrus
kiekvieng tos klasés objekta. Jei klase sudarantys objektai istirti tiksliai, iSvada
visada teisinga. Todél pilnoji indukcija i§ tikryjy yra dedukcijos atvejis, i8
esmés nesuteikiantis naujy Ziniy.

Klas¢ sudaranciy objekty gali biiti labai daug, todél nejmanoma jy visy istirti.
Moksle ir yra svarbiausia nepilnoji (tikroji) indukcija, kai iStyrus dalj klasés,
iSvada daroma apie visg klas¢. Problema yra nustatyti kriterijus, kada nuo
daliniy i$vady galima pereiti prie apibendrinimo. Kai negalima patenkinti
mokslinio tikslumo reikalvimy, atlickama populiarioji indukcija, kurios esmé
— iS§vada padaroma stebint pakankamai daug panasiy reiskiniy, ir nepastebéjus
jiems priestaraujanéiy reiskiniy. Pavyzdziui, stebint gulbes, galima padaryti
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iSvada, kad visada ir visur jy plunksnos yra baltos spalvos. Atrodo, kad kuo
daugiau atvejy stebima, tuo didesné teisingos iSvados tikimybé, bet taip néra.
Moksliné indukcija tuo skiriasi nuo populiariosios. Moksliné indukcija — tai
indukcijos procesas, kai kiekvienas stebimas atvejis yra analizuojamas,
ieSkoma jo esminiy poZymiy, atmetami atsitiktiniai ir daromos iSvados
nustatant rySius bei suderinant jas su kitais apibendrinimais. Pateiktame
pavyzdyje tiriant plunksny savybes, biity padaryta iS§vada, kad spalva nebitinai
susijusi su gulbés prigimtimi; be to, kitokia spalva nepriestarauty zinomiems
apibendrinimams — pauks$c¢iams plunksny spalva néra nekintamas pozymis.
I$vada, kad gulbés kvépuoja deguonimi, biity teisinga moksliné indukcija, nes
ji remiasi esminiy savybiy analize.
Induktyviniais samprotavimais galima atrasti gamtos désnius, t.y., daikty ar
reiSkiniy nekintamas savybes ar jy rySius. Gamtos désnis pasizymi
visuotinumu (apima bendriausias klasiy savybes; atskiras teisingas faktas néra
désnis) ir biitinumu. Taip moksliniai apibendrinimai, kurie laikomi désniais,
nustoja jais biiti vos tik aptinkamas nors vienas jiems prieStaraujantis atvejis.
Teise induktyviai apibendrinti mums suteikia prielaida, kad realaus
pasaulio objektai turi pastoviy savybiy ir pasaulis yra pazinus.
Priezastingumas. Indukcijos pagalba galime pazinti priezastingumo rysj
tarp reiSkiniy. PrieZastinis rySys egzistuoja tada, kai tam tikras reiskinys
visada, neiSvengiamai seka antrg, pavyzdziui ugnies atsiradimas sukelia
Silumos atsiradima. Norint atrasti tokj ry$j, reikia i§ eilés reiskiniy nustatyti,
kurie 1§ jy jvyksta anks¢iau; po to bitina jsitikinti kokiu biidu jie susije. Be to,
reiskiniai turi bati tiriami atskirai, nustatant, kokie pirmesnio pakitimai sukelia
sekancio pakitimus.
Bandymas ir steb¢jimas. Norint atskirti reisSkinius, kartais tenka keisti
aplinkybes, kurioms esant jie vyksta. Toks jsikiSimas ] reiskiniy eigg
vadinamas bandymu (eksperimentu). Jei reiskinys tiriamas neiskiSant, toks
pazinimo biidas vadinamas stebéjimu. Eksperimento pranasumai palyginus su
paprastu stebéjimu. Galima stebéti daugiau tiriamy reiskiniy. Nereikia laukti
kol jie jvyks savaime, o sukelti ir pakartoti. Tiriamajj reiskinj galima izoliuoti,
t.y., atskirti nuo to, kas nesvarbu ir gauti tiksly atvejj. Priezastiniam rySiui
nustatyti yra keturi tyrimo metodai.
Désnius atrasti padeda ir dedukcija — kaip priemoné indukcijos budu atrastam
désniui paaiskinti, t.y., ji suvesti j vieng ar kelis bendresnio pobtidzio désnius,
arba kaip priemoné atrasti désniams, iSvedant juos i§ Zinomy dedukcijos
metodu. Faktas laikomas iSaiskintu, kai jj galima iSvesti i§ bendro désnio.
Pavyzdziui, Zmogaus mirtis, kai jo skrandyje rasta strichnino, paaiSkinam
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bendru teiginiu, kad strichninas yra nuodai. Dedukcija akivaizdi. PanaSiai gali
buti iSaiskinami ir désniai. Jei induktyviai atrastas désnis negali buti iSvestas i§
bendresnio désnio dedukcijos pagalba, jis vadinamas empiriniu, pavyzdziui,
kurie nors vaistai gydo liga, nors ir nezinome kaip. Empiriniy désniy
iSaiskinimas turi didZziule moksling reikSme. Jis gali biti atliekamas
paaiskinant empirinj désnj vienu ar keletu bendresniy, aptinkant tarpinius
priezastingumo rySius, kuriuvos mokame iSaiSkinti, pavyzdziui, vaisty
veikimas, kelis désnius sujungiant j vieng (apibendrinimas) — pavyzdziui,
degimo ir radijimo procesai — oksidacija.

Neisaiskinti empiriniai désniai gali biiti taikomi tik tomis aplinkybémis,
kuriomis jie buvo atrasti. Kai désnis iSaiSkinamas, tuo paciu nustatomos ir jo
taikymo ribos.

Bendra deduktyvaus désniy formulavimo schema:

induktyviniai tyrimai — deduktyvinis metodas (iSvada i§ bendro teiginio
duotam daliniam atvejui; silogizavimas) — patikrinimas (spéjamo rezultato
palyginimas su stebé&jimais gautu).

Renkant faktus moksle reikia vadovautis tam tikru planu — atsitiktiniai
eksperimentai vargu ar gali duoti gery rezultaty (pavyzdziui, alchemiky
paieskos).

Hipotezé — tai prielaida, kuri laikoma teisinga, tam, kad i§ jos biity galima
iSvesti teiginius, kurie atitikty tikrus faktus, arba kitus patikrintus teiginius.
Taigi, hipotezé padeda tada, kai turima aibé fakty, kuriy negalima tiesiogiai
paaiskinti triikkstant duomeny. Hipotezés sudarymo procesas panasus |
deduktyvy désniy formulavima, tik jame truksta pirmosios dalies, t.y.,
indukcijos, kurios pagalba nustatomas désnis — hipotezés atveju, netaikant
induktyviy jrodymy, désnis tiesiog laikomas teisingu.

Hipotezés sudarymo stadijos: 1) daroma prielaida. 2) i§ tos prielaidos
iSvedamas vienas ar keli teiginiai. 3) tikrinama, kaip tie teiginiai atitinka
tikrove arba kitus jrodytus teiginius.

Jei hipotezé visisSkai sutampa su faktais ir juos paaiskina, ji laikoma jrodyta.
Pavyzdziui, i§ prielaidos, kad visi kiinai krinta Zemyn, (1) padarytos iSvados,
kad visi kiinai traukia viens kitg proporcingai jy masei ir kad dangaus kiinai
taip pat traukia vienas kita (2), kas buvo jrodyta palyginus apskaiCiuotg
Meénulio orbita su tikraja (3).

Gali buti taip, kad kelios skirtingos hipotezés sutampa su faktais. Tada
ieSkoma fakto, kuris sutaptysu viena hipoteze ir prieStarauty kitoms.
Pavyzdziui, taip komety judéjimo iStgsta orbita faktas paneigé “stkurio”
hipotezg ir patvirtino kiiny traukos hipotez¢. Reikia pabrézti, kad hipotezé
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visada yra tik daugiau ar maziau tikétina. Jei pavyksta jrodyti, kad hipotezé
yra vienintelis reiskinio aiskinimas arba jos iSvados sutampa su jrodytais
teiginiais, hipotezé laikoma jrodyta ir vadinama teorija.

Jrodymas — tai teiginio iSvedimas i§ kity teiginiy, anks¢iau pripazinty
teisingais Jrodyme iSskiriamos trys dalys:

1) jrodingjamas teiginys — tezé.

2) jrodymo argumentai.

3) jrodymo forma — budas, kuriuo tezé i§vedama i§ argumenty.
Jei argumentai néra akivaizdis, jie turi buti savo ruoztu jrodomi, kol visa
samprotavimy grandiné suvedama ] neginijamus teiginius (aksiomas).
Irodymas gali buti tiesioginis ir netiesioginis, kai jrodomas tezei
priestaraujancio teiginio (antitezés) klaidingumas. Metodas — tai sprendimy
tvarka, padedanti pasiekti uzsibrézta tiksla.

Ginco logika ir loginés klaidos

Gince visada buna dvi Salys, luriy kiekviena stengiasi jtikinti kitg $alj savo
poziiirio ar nuomonés pagristumu ir teisingumu. Gincus galima skirstyti i
gincus “vardan tiesos” ir ginfas “vardan pergalés”. Diskusija — tai Klausimo
arba problemos aptarimas, kuris gali biti vieSas arba vienos srities specialisty.
Ji yra pati s€kmingiausia i§ visy dialogo “vardan tiesos” formy. Polemika —
gincas kuriuo nors klausimu, taciau kartu tai ir bendravimas intelektualinés
dvikovos forma, kai kiekvienas dalyvis argumentuoja, kartu kritikuodamas ir
paneigdamas oponento teiginius. Polemika nuo diskusijos skiriasi tuo, kad né
viena i§ dalyvaujanciyjy nesiekia kompromiso, netgi prieSingai — stengiamasi
zutbut apginti savo nuomong ir paneigti oponento poziiirj svarstomu klausimu.
Ginc¢o racionalizuojamas pasitelkiant argumentacijg ir jrodymus. Pagrindinés
argumentacijos rii§ys ir taisyklés yra tokios. Pagal biidag argumentacija
skirstoma ] tiesioging ir netiesioging. Tiesiogine vadinama tokia
argumentacija, kurios demonstracijoje naudojama pilnoji indukcija arba
dedukcija. Jeigu konkreCios premisos teisingos, laikydamiesi taisykliy
gausime teisingg tez¢. Netiesiogine argumentacija naudojama tuomet, kai dél
kokiy nors priezasCiy tiesioginé argumentacija nejmanoma arba netikslinga.
Tada grindZiama ne tezé, o jai prieStaraujantis teiginys — antitezé, ir tik kai
isitikinama, kad antitezé néra teisingas teiginys, daroma iSvada, pradiné tezé¢
yra teisinga. Galimi 2 netiesioginés argumentacijos biidai (1) argumentacija
“nuo prieSingo” (tai tezés teisingumo pagrindimas nustatant tezei
priestaraujancio teiginio tiesos verte ir (2) visy klaidingy atvejy paneigimas
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(tai tezés teisingumo pagrindimas, nustatant visy kity teziy, suformuluoty apie
tiriamg objekta, klaidinguma.

Zinoma, klaidas galima aptikti ir $iaip sveikam protui padedant. Bet daznai
neuztenka aptikti klaida, reikia dar sugebéti ja iSaiskinti, tiksliai apibiidinti.
Daznai jauciame kad samprotavimai yra neteisingi, bet klaida galima aptikti
tik zinant logikos désnius. Pasitaiko formaliosios ir neformaliosios loginés
argumentacijos Kklaidos. Formalioji klaida — tai logiskai nepagrjstos formos
argumentas. Jos biina: teiginiy logikos klaidos ir silogistikos klaidos.
Neformaliosios klaidos — tai klaidy riisis, kuriai esant argumentacijos turinys ir
jos klaidingumas tarpusavyje susij¢. Neformaliosios klaidos yra jtikinamos,
jos randamos tik analizuojant argumentacijos turinj.

Loginiy klaidy paSalinimo keliai:

1.Ziniy, informacijos prielaidy jvertinimas.

2.Fakty ir jy loginio nuoseklumo tikrinimas.

3.Konteksto svarba.

4.Alternatyvy ieSkojimas.

Panagrinésime klaidy aptikimo ir $alinimo kelius atskirai.

1.Teiginio prielaidy jvertinimas, t.y. kiekvienas tvirtinimas remiasi
prielaidomis, kurios gali bati aiskios, o kartais neaiskios ar uzsléptos. Svarbu
tai patikrinti.

2.Fakty ir loginio nuoseklumo tikrinimas. Cia svarbiis du dalykai:

1) Ar zinios/informacija paremta faktais? Tai tikriname, keldami klausimus: ar
pateikta informacija gali buti jrodyta? Kokiais remtasi Saltiniais? Taip pat
svarbu, ar tam tikri faktai néra nutyléti.

2) Ar iSvados logiskai, nuosekliai seka i$ pateikty fakty?

Pagrindiné klaida, - kai esant sutapimui padaroma iSvada apie priezastinj rysj
(asociacija).

3.Konteksto svarba. Skirtingame kontekste ta pati informacija gali reikstj visai
ka kita. Todél logisSkai mastant reikia kelti klausimg, kokiame kontekste gauta
informacija.

4.Alternatyvy ieSkojimas. Pirmieji trys principai remiasi Ziniy/informacijos
tvarkymu, jvertinimu, klausimy kélimu ir atsakymy j juos ieskojimu. Taciau
loginis mgastymas apima ir naujy idéjy generavima, alternatyviy keliy
ieSkojima, priimtinesniy sprendimy ieSkojimg. Tai reiSkia: supaprastinti
sudétingg informacija, padalinti | dalis, atrasti analogijas, kitaip apibidinti,
kitais zodziais pasakyti. Taigi loginis/kritiSkas mastymas - tai aktywvus,
tikslingas, argumentuotas kelias suzinoti apie mus supantj pasaulj ir savo
vidinj gyvenima.
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Logikos klaidos atsiranda arba dél netaisyklingo mastymo proceso, arba dél
netaisyklingos zodinés iSraiskos.

Homonimija — klaida, atsirandanti panaudojus ta patj Zodj skirtingoms
sgvokoms zyméti, pavyzdziui filosofinis “materializmas” ir gyvenimiSkasis
“materializmas”.

Dedukcijos klaidos (loginés klaidos jrodymo tezés atzvilgiu).

Irodinéjama ne tai, kq reikia jrodyti. Pavyzdziui, reikia jrodyti, kad kas nors
yra neteisinga moraline prasme, o bandoma jrodyti, kad tai neteisinga teisine
prasme.

Irodinéjama kas nors giminés ativilgiu skirtinga nuo to, kq reikia jrodyti.
Pavyzdziui, reikia jrodyti, kad konkretaus Zzmogaus poelgis yra teisingas, o
jrodinéjama tuo, kad kity zmoniy toks pat poelgis buvo pripazintas teisingu.
Irodoma perdaug arba per mazai. Pirmuoju atveju i§ argumenty iSplaukia ne
tik teze, bet ir koks nors klaidingas teiginys. Pavyzdziui, reikia jrodyti, kad
savizudybé yra blogai, ir remiamasi tuo, kad Zmogus neturi teisés naikinti ko
pats sau nedavé. Ar tada jis gali kirptis plaukus? Antruoju atveju jrodoma tik
dalis tezés.

Neobjektyviis argumentai. Uzuot jrodinéjus tezés klaidinguma, nagrinéjama
asmenyb¢ to, kuris ja pateiké. Sis logiskai silpniausias jrodymas, deja, yra
daznai naudojamas.

Argumenty klaidos

Pagrindiné klaida. Klaidingas pagrindinis teiginys, i§ kurio daromos iSvados.
Pavyzdziui, remiamasi tuo, kad Saulé sukasi aplink Zeme.

kuris suponuoja jrodoma teiginj esant teisingu.

“UZdaras jrodymas”. Teiginys jrodomas jo paties pagalba (“ciklas”).
Pavyzdziui, “pro stikla galima matyti, nes jis permatomas”. Sios klaidos
variantas yra kai teiginys A jrodomas remiantis teiginiu B, kuris, savo ruoztu,
yra jrodomas A pagalba (ciklas gali biti ilgas).

“I§ lygtinés prasmés j ne lygting”. Salyginis teisingumas paverciamas
absoliuciu. Pavyzdziui, “strichninas yra mirtinai nuodingas” — praleista salyga,
kad jo kiekis turi biiti pakankamai didelis.

“I§ kuopinés prasmés | skirstyting”. Tokia klaida padaroma sumaiSius
kuopinj terming su bendruoju. Pavyzdziui, “komunisty partija daré
nusikaltimus”. I§ to daroma iSvada, kad konkretus KP narys daré nusikaltimus,
bendraja prasme neteisinga.

Indukcijos Klaidos.

Per ankstyvas apibendrinimas. Pavyzdziui, “musulmonai yra teroristai”.
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“Po to, vadinasi, dél to”. Pavyzdziui, po kometos pasirodymo atsitikusiy
nelaimiy priezastimi laikoma kometa. Beje, yra atvejy, kurie itin palankis
vienoms ar kitoms iSvadoms padaryti — tada uzmirStami teigini neigiantys
atvejai, o prisimenami teiginj patvirtinantys. Tuo pagristas Zmoniy
pasitikéjimas biir¢jais, ekstrasensais.

“Indukcija pagal paprastg iSvardijimg”. Pavyzdziui, “moterys niekada
neprilygo vyrams, todél neprilygsta ir dabar” — remiamasi empiriniu teiginiu,
teisingu tik tam tikram laikui ir sglygoms. Kitu laiku ir salygomis gali buti
visai kitaip.

Analogijos klaida. Pavyzdziu gali biiti politinés sistemos palyginimas su gyvu
organizmu, teigiant, kad ji gimsta, bresta, sensta ir zusta.

Loginé klaida, kurig zmogus padaro netycia, vadinama paralogizmu. Tyc¢ia
padaryta loginé klaida, kurios tikslas — pateikti klaidingg teiginj kaip teisinga
ir sutrikdyti oponenta, vadinama sofizmu.

Pavyzdziui, “AS esu melagis”, “Tai ko tu nesi pametes, tu turi. Tu nesi
pametes ragy...” , “Jei i§ smélio kriivos atimsime smiltele, ar ji dar bus kriiva?
O jei dar vieng? Jei taip, tai ir viena smiltelé gali vadintis kriiva?” Pagalvokite,
kokios klaidos padarytos Siuose pavyzdziuose?

Pratybos. UZdaviniai savarankiSkam darbui

Kas yra homonimija? Kokios yra dedukcijos klaidos? Pateikite pavyzdZziy.

Raskite klaidas samprotavime:
Visos protingos biitybés yra atsakingos uz savo poelgius

Kai kurie $unys yra protingi
Kai kurie Sunys yra atsakingi uz savo poelgius

Kokios yra pagrindinés sagvoky pozymiy klasés?

Kokie reikalavimai keliami apibrézimui?

Kas yra pilnoji ir nepilnoji indukcija?

Kokie yra priezastinio rySio nustatymo metodai?

Kokios yra argumenty ir indukcijos klaidos? Pateikite pavyzdziy.

Raskite klaidas samprotavime:
Pusiau mires yra tas pats, kaip pusiau gyvas

Jei pusés lygios, lygios ir visumos
Mires lygus gyvam
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Intelekto ugdymo bruozai

Intelektas yra svarbus zmogaus veiklos elementas, o Zinojimas apie jo
galimybes gali nulemti sékme vienoje ar kitoje srityje. Intelektas (lot.:
intelligentia = "jzvalga, geb¢jimas pazinti", intellegere = "suprasti”) yra
apibiidinamas kaip sumanumas, protingumas, sugeb¢jimas spresti problemas ir
greitai perprasti naujoves, o taip pat galé¢jimas pasimokyti i§ patirties. Néra
vienody zmoniy, taigi néra ir vienody iskilusiy problemy spendimo budy. Tie,
kurie elgiasi protingai, o tai apsprendzia intelektiné elgsena, tie labiau sugeba
laviruoti jvairiose gyvenimo situacijose, spresti sudétingus ir elementarius
klausimus, prisitaikyti visuomengje, priimti teikiamas naujoves ir jomis
pasinaudoti, gyventi prasmingg ir turiningg gyvenimg, mokeéti juo dziaugtis ir
stengtis pasiimti viska , ka jis suteikia Zmogui per jo egzistavimo laikotarpj.
Trumpai tariant, intelektas néra kas kita, kaip gebéjimas “tikslingai ir
adaptyviai elgtis” (1982, p.3). Tai suvokes zmogus gali pasiekti labai dideliy
aukStumy savo gyvenime.

Intelektas (lot.: intelligentia = “jzvalga, gebéjimas pazinti”, intellegere =
“suprasti”’) arba Protas — ypatinga subjekto ir objekty saveikos forma,
specifiné veikla, kilusi i§ iSoriniy veiksmy, pasireiskianciy kaip visuma
interiorizuoty  operacijy, kurios koordinuojasi tarpusavyje ir sudaro
griztamasias, pastovias ir paslankias psichikos struktiiras. Tai ir gebéjimas
mokytis ir iSmokti, susivokti naujose situacijose, atskleisti reiskiniy sgsaja
Kitaip — atpazinti sarySius ir rasti optimaly problemos sprendima. intelektas.
Pasireiskia kaip individo geb¢jimas spresti klausimus remiantis abstrakcijomis
ir bendrosiomis ziniomis, jgytomis neformaliai bendraujant su aplinka.
Intelekto  pagalba greitai ir veiksmingai sprendziami uzdaviniai,
orientuojamasi nejprastose situacijose. Akcentuojama salygiskai tarpusavyje
nepriklausomos kompetencijos kaip verbalinis suvokimas, erdvinis mastymas,
atmintis ir matematiniai, loginiai gebéjimai. Intelekto lygis (intelekto
koeficientas) nustatomas intelekto testais (1Q testas).

Gerai zinoma, jog kiekvienas zmogus turi tik jam budingy gabumy ar
sugebéjimy. Galbiit jie néra labai iSskirtiniai, taciau savity skirtumy vis tik
esama. Vieni yra gablis matematikai, kiti pasiekia dideles aukStumas
sportuojant, treti tampa garsiais muzikantais ar dainininkais, dar Kiti—gabts
Sokiui ar dailei. Kiekvienas Zmogus geba savaip adaptuotis skirtingoje
veikloje. Vienam nauja klititis gyvenime—tik eiliné situacija, kitam—daug
vargo ir galvos skausmo sukelianti uzduotis. Todél kalbéti apie intelekta, kaip

84



apie vientisg objekta bty tikrai klaidinga. Daug kas priklauso nuo intelekto
struktiiros sudedamyjy daliy. Kiekvieno zmogaus ji vis kitokia.

Intelekty jvairovés teorija buvo pasitlyta Howard Gardner 1983 m., kuris
nor¢jo geriau iSnagrinéti ir apibiidinti intelekto sagvoka. H. Gardnerio 1989 m.
atlikti tyrin€jimai patvirtina nuomong, kad intelekta sudaro ne vienas, o daug
lygiaverciy sugebéjimy, kuriy kiekvienas turi savo simboliy sistemg - savitg
informacijos apdirojimo vieneta. Amerikie¢iy psichologas Hovardas Gardneris
suktré septyniy intelekty teorijg. Mokymas apie intelekty tipus primena, jog
intelektas — tai kur kas daugiau, negu tradiciskai skiriami verbaliniai bei
matematiniai sugebéjimai. Intelektas — tai misy sugebéjimas sékmingai
reaguoti | naujas situacijas ir mokytis i§ patyrimo. Jis veikia jvairiausiose
gyvenimo situacijose.

Beje, kiekvienas vaikas turi visus septynis pazintinius intelekto tipus. Taciau
dazniausiai dominuojantys biina du ar trys tipai. Atsizvelgdami j tai, tévai gali
rinktis — ar lavinti esamus gabumus, ar kompensuoti ir ugdyti ,,silpnesnes®
vaiko savybes. Hovardas Gardneris konstatuoja, kad miusy kultiira pernelyg
iSaukstina verbalinj bei loginj intelekta, o kitas intelekto formas ignoruoja.

1. Loginis intelektas tai gebé¢jimas laisvai manipuliuoti abstrakéiais simboliais,
pamatyti, grupuoti bei apibendrinti désningumus mintyse, gerai spresti
loginius galvosiikius, ieSkoti priezasties ir pasekmés rySiy, pasireiskiantis
jautrumu ir sugebéjimu iSskirti logines sgvokas, skaitmenis; gebéjimu ilgai ir
pagristai argumentuoti teiginius, reiskinius ir kt. Tai mokslininko ar tyréjo
intelektas. Jis budingas programuotojams, ekonomistams, buhalteriams,
tyréjams, visur ten, kur reikia gebéjimo mastyti priezasties — pasekmés
sgvokomis, formuluoti tezes, vystyti koncepcijas, racionaliai analizuoti
procesus bei jvykius.

Jei dominuoja loginis intelektas, zmogus geba jzvelgti jvairiy reiskiniy loging
struktirg, mégsta tiksluma, jam patinka abstrakciai mastyti, skaiciuoti, jis
mégsta dirbti kompiuteriu. Toks Zmogus zavisi gerai organizuota veikla.
Mokantis loginis - matematinis intelektas naudojamas grupuojant uzduotis
logine, tvarkinga seka, atsekant rySius tarp mokomosios medziagos daliy.
Loginj - matematinj intelektg galima plétoti ZaidZiant matematinius Zzaidimus,
analizuojant ir interpretuojant duomenis, kompiuteriu braizant diagramas,
schemas ir kt., jvairias veiklas atliekant nuosekliai, Zingsnis po zingsnio.
Loginis intelektas vystomas braizant, ZaidZiant matematinius zaidimus,
analizuojant priezastinius rySius. Login] — matematinj intelekta galima lavinti
kuriant ir sprendziant galvosiikius, kryziazodzius, kuriant problemy sprendimo

85


https://lt.wikipedia.org/wiki/Intelekt%C5%B3_%C4%AFvairov%C4%97s_teorija

strategijas, naudojantis skai¢iuokliais, kompiuteriu, dalyvaujant iSradéjy
konkursuose, moksliniuose projektuose ir pan.

Loginis matematinis intelektas — lankstus mastymas, sugebéjimas grupuoti
mintyse, pamatyti désningumus, juos apibendrinti;

Zmonés su matematiniu ir loginiu intelektu yra problemy sprendéjai. Jie zavisi
nuoseklumu, logika ir tvarka, geba suprasti ir manipuliuoti abstrak¢iais
simboliais, kad atvaizduoty konkrety objekta ar savoka, gerai sprendzia
loginius galvostikius, nuolat ieSko priezasties ir padarinio savo aplinkoje ir
reiSkiniuose. Besimokantysis su matematiniu ir loginiu intelektu klaséje
zavésis analogijomis, mégausis ieSkant ir naudojant kodus, kurie gali buti
simboliniai, alfabetiniai ar skaitmeniniai. Mégs nuoseklig veikla, darba su
skaiCiais, matavimus, skai¢iavimus, uzduo¢iy sprendima, prognoziy sudaryma,
iSsamig analizg¢, argumentavimg.  Mokiniams patinka eksperimentuoti,
klausinéti, zaisti loginius zaidimus, skaiciuoti ir pan.

2. Kalbinis (verbalinis) intelektas tai sugebé¢jimas suvokti zodziy reikSmes,
pavartoti ZodZzius, suprasti ir jsiminti kalbing informacija bei metaforas. Jj
daznai vadiname verbaliniu intelektu. Tai sugebéjimai panaudoti zodzius,
analizuoti kalba, gerai jsisamoninti sudétingg kalbing medziagg ir suprasti
metaforas.

Tas, kuriam biuidinga $i intelekto forma, sugeba argumentuoti, jtikinéti,
bendrauti, mokyti, protingai bei meistriskai tam naudodamas Zodzius. Sie
zmonés labai daug skaito. Jie raSo aiSkiai, jie meégsta pasisakyti pries
auditorijg. Tokiy zmoniy kalba yra turtinga ir sklandi, jiems patinka skaityti ir
raSyti, jie pasizymi jautrumu zodziy prasmei, jy tvarkai sakinyje, Zodziy
garsams, ritmui ir kaitymui, jy pajégumui pakeisti nuotaika, jtikinti ar perteikti
informacija. Tai — Zzurnalisty, advokaty, rasytojy psichoterapeuty, vedéjy bei
treneriy intelektas. Labai iSvystyto Sios raSies intelekto apraiSka — poeto ir
rasytojo naudojami niuansai.

Toks intelektas vystomas, dalijantis mintimis, diskutuojant grupése, skaitant,
klausantis garso jrasy, rasant ar sakant kalbas, kuriant dialogus poromis ar
komandomis, vaidinant, mokantis naujy zodziy, raSant raSinius, kalbant
ekspromtu, dalyvaujant debatuose bei diskutuojant, kuriant ir sprendZziant
kryziazodzius, zaidziant zodziy zaidimus. Mokantis tokiems Zmonéms
patariama naudoti daugiau rasytinés ir Snekamosios kalbos pratimy, skaityti
knygas, uzsirasinéti kylancias mintis, aiskinti savo id¢jas kitiems.

3. Muzikinis-ritminis intelektas tai gebéjimas jautriai reaguoti j besikei¢ianéius
garsus, jausti uzkoduota ritming informacija bei ryskius girdéjimo vaizdinius,
i8skirti instrumento skambesj melodijoje, mégautis improvizuojant ir zaidziant
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su muzikos garsais, i§gauti ritma, melodijg ar tembrg ir gérétis jais, polinkis
save iSreiksti per muzika. Si intelekto forma yra bidinga visiems, kas sugeba
muzikuoti, dainuoti ir Sokti arba kurti muzikg. Tokie Zmonés yra jautrtis balso
tonui, tembrui, intonacijai, ritmui ar netgi triikSmui, emocinei muzikos jégai,
gali buti labai dvasingi. Muzikinj intelekta vystyti padeda veikla, kai muzika
integruojama ] kitas lavinimo sritis. Muzikinj intelekta galima plétoti grojant
jvairiais muzikos instrumentais, dainuojant, mokantis barokinés muzikos fone,
integruojant muzika j kitas disciplinas, kuriant muzika kompiuteriu, atliekant
uzduotis, susijusias su Sokiu, dainavimu, muzikos klausymu, zaidziant
muziking atmintj lavinancius zaidimus, rengiant muzikinius pasirodymus,
skaitant balsu jsiklausant j balso ir Zodziy skambesj, nifiniuojant, karaokeé,
mokantis groti kokiu nors muzikos instrumentu, klausantis natiiraliy gamtos
balsy.

4. Erdvinis — vizualinis intelektas tai sugebéjimas gerai manevruoti erdvéje,
konstruoti ar jsivaizduoti trimacius objektus bei jy projekcijas, interpretuoti
diagramas, Zemélapius, suvokti erdvés figliras ir santykius, susidaryti
suvokiamos erdvés visumos vaizda, aiskiai suvokti aplinkg ir jg transformuoti
] tam tikras strukttras. Jis bitinas profesinei architekty, fotografy, dailininky,
skulptoriy, piloty, mechaniky ir inZinieriy veiklai. Sio intelekto Zmonés
,masto” vaizdiniais bei erdvinémis savokomis. Zmonés, kuriy erdvinis
intelektas gerai iSvystytas, yra nuostabis stebétojai. Jie mégsta iSreiksti savo
idéjas grafiSkai ir lengvai orientuojasi nepazjstamoje erdvéje bei teritorijoje.
Sio tipo zmonés yra linke piesti, gerai lipdo, tapo ar braiZo, t. y. puikiai moka
uzpildyti erdve, jiems yra biidingas mastymas vaizdais, vaizduotés
turtingumas, jie turi gera vizualigja atmintj, puikiai skiria spalvas. Sio tipo
gebéjimai ugdomi integruojant dailg j kitas disciplinas, zitrint filmus ar
skaidruoles, analizuojant schemas, diagramas, plakatus, kuriant simbolius,
braizant minciy zemélapius, skatinant spalvomis reiksti savo emocijas,
pasaulio matyma ir pan. Erdvés suvokimo gebéjimus lavina pieSimas, spalvy
derinimas, délioniy déliojimas, figliry lankstymas, lipdymas, koliazy kiirimas,
dalyvavimas parody organizavime ir jy lankymas, reklaminiy lapeliy ar
emblemy kiirimas, zaidimas kamuoliu ir pan.

5. Kiino kinestetinis intelektas tai tobulas savo kiino suvokimas ir valdymas,
gebejimas tyrinéti lieCiant ar judant, geb¢jimas iSreiksti pergyvenimus judesiu
arba Sokiu. Jam priskiriamas sugebéjimas kontroliuoti judesius, tiksliai dirbti
rankomis, puikiis refleksai. Sis intelekto tipas itin reikalingas sportininkams,
meistrams, chirurgams, mechanikams, aukstos kvalifikacijos darbininkams,
zonglieriams, Sokéjams ir fizioterapeutams. Be to, zmonés daznai juo
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naudojasi leisdami laisvalaikj. Sio tipo Zmonés greitai iSmoksta nauja judesiy,
megsta liesti ir dazniausiai turi ,,auksines rankas®, jiems patinka vaidinti, jie
kur kas geriau jsimena ne kg maté ar gird€jo, o tg aplinka, kurioje dalyvavo.
Tokiy gebejimy ugdymga skatina vaidybos uZzsiémimai arba judriis zaidimai,
atliekant pratimus, reikalaujancius kiino judesiy, Sokant, lieCiant daiktus,
daznai darant pertraukéles ir kei¢iant vietg.

6. Vidinis asmeniskasis intelektas tai sugebéjimas susitvardyti, jkvépti Zmones
(motyvacija), jsijausti j kito zmogaus jausmus (empatija), jsisgmoninti savo
jausmus, mintis, kiino pojacius, visg savo individualy patyrimag bei rasti savo
gilumines emocijy prieZastis, valdyti kiino funkcijas bei elgesj, nusipiesti
tiksly savo psichologinj portreta, iSSaukti teigiamas emocines biisenas kituose,
ieSkoti atsakymy j biities klausimus. Toks intelektas budingas psichologams,
aktoriams, filosofams, dvasininkams. Tokie Zmonés yra sociallis, lengvai
uzmezga kontakta su kitais, gerai suvokia kity Zmoniy interesus, ketinimus,
daznai tarpininkauja, domisi, analizuoja savo aplinka, jie gerai supranta ir gali
atkartoti greta esan¢io zmogaus laikyseng, balso skambesj, veido israiska,
nuotaikg, mastysena, jiems buidingas jautrumas savo vertybéms, savo jausmy,
pranaSumy ir truokumy pazinimas, puikus saves, savojo tikslo suvokimo
pojitis, intuicija, vidiné motyvacija, polinkis j savianaliz¢ bei individualizmas.
Savo veikloje tokie zmonés turéty ieSkoti paskaty vidiniam tobuléjimui,
emocionaliai jsijausti, skirti laiko savirefleksijai, rasyti mokymosi dienorastj,
mokytis savarankiskai, kai tik tai jmanoma. Vidinis (asmeninis) intelektas
plétojamas savo jausmus ir nuojautas apraSant dienorastyje, studijuojant
savarankiskai, dazniau elgiantis kitaip nei visi. Refleksijos gebé&jimus lavina
mokymasis buti vieniems, skiriant laiko apmastymams, skaitant knygas apie
gyvenimo prasmés paieSkas, meditacing literatlira, rasant dienorastj, mintyse
kalbant su savimi, atliekant atsipalaidavimo pratimus.

7. Tarpasmeniniy santykiy (bendravimo) intelektas tai sugebéjimas suprasti
kitus Zmones ir su jais bendradarbiauti sudétingoje socialinéje aplinkoje —
Seimoje, su draugais, mokykloje ar klube, su kaimynais, pasireiskiantis per tai,
kaip Zmogus supranta kity nuotaikas, temperamenta bei poreikius ir kaip
reaguoja j juos. Sis intelekto tipas reikalingas socialiniams darbuotojams ir
psichoterapeutams, vadybininkams, kariSkiams, politikams bei mokytojams.
Siy profesijy atstovams reikia mokéti susitapatinti su kitais ir matyti pasaulj jy
akimis. Gerai iSvystytas §is intelektas leidzia tapti geru tarpininku, mokytoju.
Jei dominuoja tarpasmeninis (socialinis) intelektas, zmogus lengvai uzmezga
kontaktg ir bendrauja su zmonémis, gerai derasi, suvokia kito Zzmogaus
ketinimus, mégsta buti draugijoje, turi daug pazjstamy. Jam patinka grupine
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veikla. Jis daZnai tarpininkauja sprendziant konfliktus, domisi socialinémis
situacijomis. Tarpasmeninius gebéjimus lavina daznas bendravimas su
zmonémis, darbas grupése, renginiy organizavimas ir dalyvavimas juose,
jsitraukimas j vaidmeny pratimus.

Kartais i$skiriamas gamtinis intelektas, apibaidinamas gebéjimais suprasti
gamtos désnius, biidingas biologams, geologams, okeanografams.

Kiekvieno Zzmogaus dominuojantis intelekto tipas (ar keliy jy kombinacija)
salygoja jam tinkamy mokymosi budy jvairove. Intelektas néra pastovus.
Zmogus gali islavinti savo intelektinius gebéjimus. Kiekvienas Zmogus
paveldi skirtingus protinius sugebéjimus, kiekvienas i$ jy skirtingai vystosi,
kiekvieng i§ jy lydi sekmé arba nesékmé jo gyvenime.

Zmogaus intelektas néra nei visiskai jgimtas, nei visiskai jtakotas ir formuotas
aplinkos. Tai bendras geny ir aplinkos poveikio darinys. Intelekts apsprendzia
individo gyvenamoji aplinka ir genai. Dauguma mokslininky mano, kad 50%
intelekto priklauso nuo geny, o likusi intelekto dalis didele dalimi priklauso
nuo to, kokioje aplinkoje tas intelektas vystési. Galima pastebéti , kad Zemesnj
pradinj intelekto jvert] turintiems vaikams aplinkos pokytis | geraja pus¢
(pageréjusios salygos Seimoje, papildomas ugdymas mokykloje, démesys)
skatina intelekto raida.

Intelektas néra vientisas darinys, tai skirtingy gebéjimy rinkinys. Intelektas ir
sugebéjimai glaudziai susije vienas su kitu. Kuo aukstesnis protinio
iSsivystymo lygis, tuo didesniy sugebéjimy turi zmogus.

7. INFORMACINES TECHNOLOGIJOS NEPRIEVARTINIAME
BENDRAVIME

Kasmet mokymosi institucijos slenkstj perzengia besimokantieji, turintys vis
didesniy atminties, démesio, mastymo bei suvokimo sunkumy, nemazai
mokiniy turi emocijy ir elgesio sutrikimy. Tokiems vaikams sunku suvokti
mokomaja medziaga, jsiminti, jie daznai neturi mokymosi motyvacijos, sunku
kuo nors sudominti. Be to, Siandieninis pasaulis nejsivaizduojamas be
kompiuterio, planSetés ar iSmaniojo telefono, interneto ir kity jrankiy bei
technologijy. Tokioje aplinkoje gyvename. Informacinés ir komunikacinés
technologijos (IKT) tampa vis svarbesnés, nes tai priemoné, keicianti
kasdien¢ veikla ir laisvalaikj. Mokytojas ar mokinys — ne iSimtis. Priklausomai
nuo mokytojo ar mokinio entuziazmo, kirybiSkumo, nuo galimybiy ir noro
mokytis, IKT gali tapti puikiu pagalbininku daugelyje veikly. Jos teikia placiy
galimybiy vaikams ir suaugusiesiems bendradarbiauti, bendrauti, jos praturtina
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pedagoginj procesg, padaro mokymg ir mokymasi patrauklesnius. Naujosios
interneto technologijos ir paslaugos padeda kiekvienam patenkinti savo
poreikius, rasti sau reikalingos ar tinkamos informacijos. Informacijos
radimas, jos naudojimas, bendravimas ir bendradarbiavimas suteikia
galimybiy gerinti mokyma ir mokymasi. Zinant, kokios technologijos kokias
paslaugas teikia, galima pasirinkti tinkamiausig blida mokymosi procesui
organizuoti. Svarbu, kad mokomosios kompiuterinés programos padéty
mokytojui ir besimokanciajam siekti geresniy rezultaty. Palyginti su
tradicinémis (neelektroninémis) priemonémis, IKT turi akivaizdziy pranasumy
vizualizuojant mokomgjg medZziagg (pvz., erdviniai statiniai arba judantys
vaizdai), tiriant ir aiSkinant jvairiy objekty saveika, eksperimentuojant,
jtvirtinant zinias, formuojant jgudzius, pateikiant mokiniams momentinj
vertinimg, ieSkant informacijos, kiirybiskai isreiskiant savo mintis ir pozilrj,
bendraujant realiuoju laiku arba asinchroniSkai, nepaisant atstumo,
bendradarbiaujant ir kt. Tad, taikant IKT ugdymo procese, yra gerokai
daugiau galimybiy pasireiksti tieck mokytojui, tiek besimokanciajam. Todél
mokymo procese svarbig vieta uzima mokymo metodai, padedantys uztikrinti
ugdymo kokybe. IKT naudojimas mokymo procese pagyvina mokyma (-Si),
stiprina mokiniy motyvacija, mokymas ir mokymasis tampa aiSkesnis,
jdomesnis, i8samesnis dinamiSkesnis, patrauklesnis. Jvairios virtualios
mokymosi aplinkos sudaro galimybiy ne tik sudominti mokinius, bet ir jtraukti
juos i interaktyvy mokymasi. IKT grjsto mokymo metodai yra ne tik nauji
mokymo metodai, bet patobulinti tradiciniai, kurie padeda mokiniams geriau
atlikti uzduotis, pagreitina mokymosi ir suvokimo procesus, pajvairina
mokiniy veikla, ugdo bitinuosius jgiidzius, gebé¢jimus bei kompetencijas.
Kompiuteriams, iSmaniesiems  jrenginiams, internetui ir  kitoms
technologijoms skverbiantis j jvairias veiklas, IKT gristo mokymosi metodai
yra vienas i$ inovatyviy mokymo (-si) metody procese. IKT gristo mokymo (-
si) priemonés mokymo procese dazniausiai gali biti naudojamos Kkaip:
mokymosi bendradarbiaujant priemoné; ryS$iy uzmezgimo priemongé;
informacijos paieskos ir duomeny baziy narSymo bei kiirimo priemong;
bendravimo priemon¢; medziagos pateikimo priemone; kirybiskumo ugdymo
priemoné; administravimo priemoné; nuotolinio mokymosi priemoné;
duomeny rinkimo ir analizés priemon¢; vadybos priemoné; asmeniné
mokymosi priemoneg.
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IKT praktinio panaudojimo aspektai ugdymo procese

Bendravimas ir bendradarbiavimas yra svarbus mokymosi proceso elementas.
Jis kelia besimokanciyjy motyvacija ir skatina kritinj mastyma, nes reikalauja
i§ besimokanciyjy rasti bendrus visiems priimtinus uzduoties atlikimo ar
problemos sprendimo budus, reikalauja pazvelgti | problemos sprendimo
procesa i$ individualiy ir grupés nariy pozicijy, dirbti kartu, pateikti ir kritiskai
aptarti rezultatus, sintezuoti ir apibendrinti rezultatus. Edukaciniy technologijy
pasaulyje yra daugybé bendradarbiavimg ir darbg grupéje skatinanciy jrankiy.
DazZniausiai naudojamos funkcijos yra rinkmeny bendrinimas, dokumenty
rengimas bendradarbiaujant (iSsaugojant ankstesnes versijas) ir bendravimo
grupéje skatinimas. Sie jrankiai leidzia saugiai dalintis dokumentais visame
ziniatinklyje, organizuoti komandinj darbg ir efektyviai bendradarbiauti. Net
jei irankiai sukurti kitiems tikslams (kurti dokumentus, minciy Zemélapius,
kelti vaizdo jraSus), juos galima panaudoti bendradarbiavimo mokantis ir
darbo grupéje tikslams, panaudojant jy turimas socialines charakteristikas. Kai
kurie jrankiai, pavyzdziui, vaizdo konferencijos, tinklaras¢iai ar socialiniy
tinkly svetainés, jgalina virtualy bendravima ir gali buti panaudoti keistis
nuomonémis, komentarais ir idéjomis su kitais (Praktinis e.mokymosi kurso
projektavimas http://cesie.org/media/Handbook LT _evet2edu.pdf).

Bendravimo realiuoju laiku jrankiai

Bendravimui realiuoju laiku skirtos e. priemonés sudaro galimybg zmonéms
bendrauti  tarpusavyje nepaisant geografinés padéties. Tiesioginis
susirasinéjimas, kaip ir el. pastas, yra viena populiariausiy bendravimo formy,
todél yra sukurta daugybé programy, leidzian¢iy tai daryti pvz., Skype,
Messenger, ICQ ir kt. E. mokymosi aplinkoje bendravimas tarp pedagogo ir
besimokanciojo gali peraugti | tiesioginj (sinchroninj) bendravimg, kuris yra
patogesnis, nes tam yra sukurta daugybé jvairiy bendravimo priemoniy. I§
tiesioginiy bendravimo priemoniy galima iSskirti Sias pagrindines: E. pasta;
forumus; pokalbius (Facebook Messenger, Yahoo! Messenger, Skype, Google
Talk ir pan.); vaizdo konferencijas.

E. pastas — tai komunikacijos priemoné, kurig naudoja didzioji dalis interneto
vartotojy. Tai yra budas kurti, siysti ir gauti Zinutes per elektronines rysio
sistemas. Dauguma e. pasto vartotojy turi po kelias pasSto dézutes.

Forumas — tai vieta tinklalapyje, kurioje kei¢iamasi nuomonémis. Forumai
gali biiti jvair@is — jie skiriasi tiek tematika, tiek bendravimo jrankiais. Viena i§
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pagrindiniy daZniausiai naudojamy diskusijy formy yra internetinis forumas,
kurio svetaingje diskutuojama konkrecia tema, uzduodami klausimai, ieSkoma
patarimy. Nepatogu yra tai, kad norint dalyvauti forume dazniausiai reikia
uzsiregistruoti. Forumg prizitiri administratorius, kuris turi teis¢ naikinti ar
redaguoti praneSimus arba uzdrausti nepageidaujamy vartotojy prieiga.
Pokalbiai. Bendravimui skirty jrankiy yra labai daug, aptarsime
populiariausius.

Skype yra nemokama ir S§iuo metu viena i§ populiariausiy tiesioginio
bendravimo internetu programy. Naudojant Skype galima nemokamai
bendrauti ir keistis rinkmenomis su kitais $ios programos vartotojais visame
pasaulyje. Bendrauti galima siunciant zinutes (chat) realiu laiku, skambinant
kitam Skype vartotojui arba j fiksuoto ar mobilaus rySio telefonus bei
inicijuoti vaizdo rysio seansa (vaizdo konferencija).

Facebook Messenger — atskirai atsisiunéiama pokalbiy programélé
mobiliesiems  jrenginiams, leidzianti  tekstinius  pokalbius  tarp
Facebook socialinio tinklo vartotojy, kuri nuo 2013 mety integravo balso ir
vaizdo skambucius;

Yahoo! Messenger — tai Yahoo! kompanijos vartotojams sitiloma programa,
skirta bendrauti trumposiomis zinutémis. Naudojantis §ia programa, galima
rengti tiesiogines vaizdo konferencijas, bendrauti balsu arba dviese vaizdu.
Google Talk programa — tai turintiems Gmail paSto dézutes Google
vartotojams sitiloma bendravimo internetu priemone, leidzianti tekstinius
pokalbius tiesiogiai i§ Gmail pasto programos, taip pat ir balso skambucius i§
kompiuterio j kompiuter;j.

Vaizdo konferencijos — tai konferencija, kurios metu Zzmonés bendrauja gyvai,
gali dalintis vaizdu, garsu, informacija virtualioje erdvéje, taciau dalyviai
iSlieka nutole. Vaizdo konferencijy technologijos ne tik kokybiskai perduoda
vaizda ir garsa, bet ir leidzia tuo paciu metu perduoti kita skaitmenine ar
suskaitmenintg informacija bei duomenis. Vaizdo konferencijos gali buti
naudojamos mokymosi procese, organizuojant jvairius renginius (diskusijas,
seminarus, mokslines, metodines, praktines konferencijas). Google Hangout
yra vaizdo konferencijy jrankis, leidziantis prisijungti keliems vartotojams.
Norint pradéti naudotis reikalinga Goolge e. pasto paskyra. Naudodamiesi $iuo
jrankiu dalyviai gali: pasidalinti kompiuterio darbalaukiu, rodyti skaidres,
bendrauti realiame laike, gali dalyvauti iki 10 draugy, galima pridéti jvairiy
programy ir efekty, yra tiesioginés transliacijos galimybé. Flash Meeting
(angl. web-conferencing, http://flashmeeting.e2bn.net/) - Sis jrankis leidzia
prie vienos sesijos prisijungti keliems vartotojams. Prisiregistrave vartotojai
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gali bendrauti interneto kameros ir mikrofono pagalba, susiraSinéti pokalbiy
kambaryje, pieSti bendroje lentoje, balsuojant iSsakyti nuomone jvairiais
konferencijos metu iSkilusiais klausimais. WiZiQ (https://www.wizig.com) -
nemokamas jrankis virtualioms klaséms ir vaizdo konferencijoms vykdyti.
Irankis naudojamas narSykléje, tad nereikalinga papildoma programiné jranga.
Dél daugelio teigiamy aspekty vaizdo konferencijos sékmingai jsitvirtina
ugdymo procese: visa mokomoji medziaga — skaitmeniné (ekologija,
ekonomija, mokiniy kupriniy palengvinimas), nebiitinas fizinis dalyvavimas
(iSspresta atstumo problema tiek mokytojams, tiek mokiniams), dalyvauti gali
fizing negalig/laiking fizinj negalavimg turintys mokiniai, dalyvauti gali
laikinai iSvyke mokiniai ar uZsienio mokiniai, galimi uzra$ai, interaktyvios
veiklos pamoky metu, pamokos gali biiti jraSomos, i§saugomi uzrasai, atliktos
veiklos ir véliau pateiktos perzilirai, nepazeidziamos pamokos taisyklés —
kalbama po viena, zifirima j lentg/interaktyvy veiklos plota, galima pakelti
ranka, palikti komentara o per daug kalbanciam tiesiog nutildyti jo mikrofona
(R. Lendraitis, 2015).

Aptarti bendravimo jrankiai internete labai iSple¢ia bendruomene, ¢ia mokiniai
gali bendradarbiauti projekty metu. Naudodamiesi el. pastu, pokalbiy
svetainémis, greitosiomis zinutémis, internetinémis apklausomis ir balso
perdavimo protokolu (VoIP), mokiniai gali diskutuoti, dalintis idéjomis, gauti
atsiliepimus, rinkti informacijg i§ bendraklasiy, specialisty, Zmoniy i§ viso
pasaulio.

Bendravimo internetu jrankiai gali buti naudojami tiek mokiniy, tiek ir
mokytojy tam, kad: bendrauty su kitais, esanciais uz klasés riby; gauty
atsiliepimy apie savo kuriamus ar sukurtus produktus; dirbty grupémis ar
poromis realiu laiku; jsitraukty j interaktyvias diskusijas; mokytysi vartoti
raSyting kalbg; mokytysi vartoti sakyting kalba; rinkty informacijg; dalytysi
tekstine informacija, dokumentais ir kitais Saltiniais.

Mokymasis bendradarbiaujant internetu

Mokymosi procese bendradarbiavimo internetu jrankius tiek mokytojai, tiek ir
mokiniai gali naudoti tam, kad:

dalintysi savo mintimis, idé¢jomis ir projektais; dalintysi nuorodomis ir failais;
raSyty atsiliepimus; keisty, pridéty ir trinty bendrai kuriamg turinj; kurty
dienorasé¢io pavidalo dokumentus.

Mokymo(-si) procese galima naudoti socialinius tinklus, tinklaras$¢ius, viki
bendradarbiavimo tinklalapius, forumus ir kt. priemones:
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Socialiniai tinklai (www.facebook.com, www.twitter.com, www.linkedin.com
ir kt.)- tai interaktyvi internetiné erdvé, kurioje savanoriskai gali susijungti
bendry interesy turintys asmenys ar asmeny grupés. Ne paslaptis, kad
dabartiniai vaikai beveik ,,gyvena“ socialiniuose tinkluose. Na, o naujausias
tyrimas, kur] iniciavo nemokamy skaitmeniniy mokymy pedagogams
programa ,,Samsung Mokykla atei¢iai kartu su Lietuvos mokiniy parlamentu,
atskleidé¢, kad net 80 proc. moksleiviy socialinius tinklus mato ir kaip puikia
mokymosi priemong. Pedagogai neturéty vengti socialiniy tinkly, o méginti
prasmingai ir kirybiskai panaudoti juos mokymo procese. Nes tai ne tik
padeda jtraukti ir motyvuoti mokinius, bet ir gerokai palengvina darbg paciam
mokytojui. Dalyvavimas socialiniuose tinkluose mokytojams leidzia i§ ar¢iau
pazinti besimokanciuosius, suprasti jy poreikius, galimybes ir siekius.
Socialiniai tinklai sumaZzina atstumg tarp mokytojy ir mokiniy, jy bendravima
padaro $iltesnj ir ne tokj oficialy, kaip mokykloje. Bendravimas socialiniame
tinkle tarsi iStirpdo tarp Zmoniy sienas, parodo mokiniui, kad mokytojas irgi
yra zmogus, Kuriam galima atsiverti, i$sipasakoti. Dél pla¢iy naudojimo
galimybiy socialiniai tinklai gali baiti pasitelkiami jvairioje ugdomojoje
veikloje. Pvz., galima duoti uzduotj mokiniams panagrinéti, kokia informacija
jie gali rasti apie klasés draugus, turin¢ius profilius socialiniame tinkle, kokias
iSvadas jie galéty padaryti apie asmenis i§ gautos informacijos.

Tinklarasciai (www.blogas.It, http://wordpress.com ir kt.) — priemoné, skirta
dienoras¢iams ar jvairioms istorijoms internete kurti. Tinklaras¢io autorius
daznai yra vienas asmuo. Kiti asmenys gali raSyti komentarus autoriui,
pasitilymus.

Wiki puslapiai (https:/it.wikipedia.org/wiki, https://www.mediawiki.org/wiki/) — tai interneto
svetainiy rusis, kur lankytojai gali svetainés turinj kurti, papildyti, taisyti. Tai
tarsi internetinés enciklopedijos ar konspekto kiirimas, S$iuose puslapiuose
viena tema plétojama keliy autoriy. Wiki puslapiy kiirimas gali pasitarnauti
besimokantiesiems dirbant iSvien prie bendro projekto, zymiy zmoniy veiklai
ar biografijai aprasyti ar pan.

Grupiniam darbui skirti e. mokymosi jrankiai

Tinkamai organizuotas darbas grupémis sudaro salygas mokytojui nusiimti
sunkig ir toli grazu ne visada veiksminga monologinio mokymo nasta, o
mokinius jgalina prisiimti atsakomybe uz savo ir bendraklasiy mokymasi,
skatina aktyviai dalyvauti mokymosi procese. Dirbant grupémis geréja
mokiniy tarpusavio santykiai, kuriama pasitikéjimo ir paramos atmosfera,
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asmeninio indélio svarbos suvokimas stiprina savivert¢ ir jsitraukima.
Mokiniai turi galimybe ugdytis kiirybingumg, specifinius dalyko ir
komunikavimo bei socialinius gebéjimus.
1) ,,TeamUp* (http://teamup.aalto.fi) — tai jrankis, padedantis organizuoti
grupinj darba suskirstant mokinius | grupes atsitiktinai arba pagal tam tikrus
kriterijus (pvz., lytj, mégstamg temg). TeamUp padeda mokytojams sudaryti
projekto grupes, atsizvelgiant j mokiniy jgidzius, geb¢jimus ir interesus.
Vienas i$ pagrindiniy ,,TeamUp* privalumy — greitas pertvarkymas ir grupés
nariy interaktyvusis aprasymas. Si priemon¢ taip pat leidzia mokiniams jrasyti
trumpg (60 sekundziy) pazangos ar atlikty/planuojamy darby apmastyma.
Kaip naudotis Siuo jrankiu iSsami informacija pateikta
http://www.itc.smm.lt/itec/wp-
content/uploads/2014/07/TeamUP_tool_LT.pdf.
2) E. lapeliai (http:/linoit.com/) — lipniy lapeliy lentos jrankis. Si priemoné¢
gali biit naudojama besimokanciyjy likesc¢iams jraSyti, griztamajam ry$iui ar
klausimams relios paskaitos metu ar po jos pateikti. Tai puiki priemoné
besimokanciyjy diskusijoms, nuomonei iSsakyti;

pasidalinti internetiniais informacijos Saltiniais (vaizdo jrasais,

straipsniais, knygomis ir pan.);

patikrinti, kaip besimokantieji suprato déstoma tema;

susikurti klasés skelbimy lentg pranesimams ir nuotraukoms skelbti,

viesinti vykdomas veiklas ar pan.;

pasidalinti mokomaja medziaga, pvz., vaizdo jraSo nuoroda, ir gauti

besimokanciyjy komentary, klausimuy;

organizuoti kolektyvinj sveikinimg pvz., gimimo dienos proga ir pan.
linoit.com — paprasta naudotis priemoné, registracijos metu uztenka jraSyti
savo el. paSto adresa ir susikurta slaptazodj, sukiirus virtualig lentg
besimokantiesiems pakanka nusiysti interneting nuoroda. Jei pageidaujate, kad
Jusy sukurta virtuali lenta neblity vieSai matoma, yra galimybé padaryti ja
privacig. Pravartu mokytojui turéti daug skelbimy lenty atskiroms temoms —
tai gera priemoné planuoti pamoky ciklus. ISsamesne informacija, kaip pateikti
paveikslélius, vaizdo jrasus ar tekstinius jrasus lentoje, galite rasti adresu
http://www.emporia.edu/~hollandj/it371sp13/LinoitTutorial.pdf
3) Padlet.com (https://padlet.com/) — tai dar viena virtuali bendradarbiavimo
lenta, kurioje galite skelbti trumpas zinutes, jkelti nuotraukas ir nuorodas. Tai
internetiné programélé, leidzianti reikSti mintis tam tikra tema ir jas lengvai
organizuoti. Sis jrankis gali praversti teikiant darbo projekto pasiilyma,
kuriant projekta ar mokymosi scenarijy. Norint palikti jrasa jau sukurtoje
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,,Padlet” lentoje, nereikia prisiregistruoti. Tiesiog spauskite nuorodg ir jveskite
slaptazodj, jei bendradarbiavimo lenta yra juo apsaugota, ir palikite savo jrasa,
kurj matys kiti besimokantieji Siame kurse bei kurso kuratorius. Sis jrankis
puikiai tinka ne tik pradéti ir baigti jvairius darbus. Pradzioje galima greit
suzinoti dalyviy (mokiniy) liikes¢ius, kylancias problemas, o baigus darba
greit gaunamas jvertinimas ar apibendrinimas. Visy dalyviy Zinutés matomos
viename bendrame ekrane. Per 2-3 minutes gali ,,pasisakyti* visi. ,,Padlet®
lentoje negalésite redaguoti kity besimokanCiyjy jrasy, taciau galésite
redaguoti savo jrasg. ,Padlet® leidzia jterpti internetinius dokumentus
(pavyzdziui, paveikslélius, vaizdo medziaga, PDF failus ir kt.) ir i§
kompiuterio jkeliamus dokumentus.
4) Minciy zemélapis (angl. MindMap)— tai puiki priemoné grupiniam darbui
pamokoje. Tai — kiirybinio mastymo jrankis, padedantis iSanalizuoti ir plétoti
tema, ugdyti mokiniy bendravimo ir komunikavimo gebé¢jimus. ,.Minciy
zemélapiy* nauda:

laiko taupymas (laikas taupomas ir déstant naujg tema, ir kartojant

iSmoktg medziaga);

gilesnis ir platesnis temos ar problemos suvokimas;

kiirybiskumo iSlaisvinimas;

pasitenkinimas savo darbu, nes ,,min¢iy Zzemélapiai* dZiugina akj.
»Minciy zemélapiai® — paprasta ir jdomi priemoné, kuri gali padaryti déstoma
dalyka aiskesnj ir patrauklesnj mokiniams. ,,Minciy Zemélapiai“ dazniausiai
naudojami mokantis, kolektyviai aptariant idéjas, atsiminimui, vizualiniam
mastymui ir problemy sprendimui. Pagrindiniai ,,min¢iy zemélapiy*“ elementai
— sgvokos ir rySiai. IS jy sudaromas tinklas. ,,Minciy Zemélapis“ pradedamas
braizyti nuo centro. Paveikslo centre uzraSoma pagrindiné mintis. Nuo
pagrindinés minties bréziamos Sakos j kitas smulkesnes susijusias temas. O
Sios gali toliau Sakotis j smulkesnius punktus. ,,Min¢iy zemélapiai* kuriami
bent trimis skirtingomis spalvomis, nes tai skatina kiirybiskumg. ,,Minciy
zemélapj“ galima kurti individualiai arba su grupe. ,,Min¢iy zemélapj* galima
kurti kaip mokymosi apmastymg (refleksija): ka mokiniams pavyko padaryti,
ko i8moko, kaip sekési, kas nesiseké ir kodél, kaip jautési.
,Min¢iy zemélapiams® kurti yra daug jvairiy internetiniy priemoniy, pvz.:
https://mind42.com, https://www.mindmup.com,
https://www.mindmeister.com/, https://bubbl.us/ ir kt.
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5) Apklausos ir vertinimas. Viena i§ priemoniy galéty bati ,,Poll Everywhere®
(https://www.polleverywhere.com/). Sis jrankis leidzia atlikti apklausas,
surinkti bei apdoroti duomenis. Tai labai paprasta programélé, lengvai
pritaikoma auditorijoms realiu laiku naudojant ir mobiliuosius jrenginius
(telefonus ar plansetinius kompiuterius). Besimokantieji paskaitos metu gauna
nuorodg | interaktyvig apklausa ir gali tiesiogiai atsakinéti j jvairaus tipo
klausimus. Apklausos rezultatai atnaujinami realiu laiku ir gali bati
demonstruodami auditorijai iSkart, tai tarsi tiesioginis balsavimas. Naudojant
Sig priemone¢ galima labai greitai iSsiaiskinti besimokanciyjy lukescius, jy
nuotaikg ir pan. Taip pat gali buti taikoma griZtamajam rySiui gauti arba
greitai apklausai realiu laiku norint jsitikinti ka besimokantieji suprato
uzsiémimo metu.

6) , Zodziy debesys“ (angl. Word Clouds, http://worditout.com,
https://tagul.com) — teksto vizualizavimo priemoné, kuria pavaizduojami
tekste dazniausiai pasikartojantys Zodziai. Dazniausiai pasitaikantys Zodziai
vaizduojami didZiausiu Sriftu, re¢iau pasitaikantys — mazesniu. Taip paziiiréjus
i teksto ,,70dZiy debesj“ lengva pamatyti, kurie zodZiai dominuoja tekste. Si
priemoné puikiai tinka sudominti besimokanciuosius naujai nagriné¢jama tema
ir paskatinti juos aktyviai jsitraukti ] pamokos veiklas. Galima uzsiémimo
pradzioje mokiniams parodyti sugeneruotg ,,7odziy debesj ir papraSyti
nusakyti uzsiémimo temg. Interaktyviame ,,7odziy debesyje* yra galimybé
suaktyvinti kiekvieng ,,debesyje* esantj Zodj ir tokiu biidu paskatinti mokinius
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i$sakyti savo mintis apie rodomo zodzio reikSme¢ arba pateikti teiginj ar
situacijg, kurioje Sis Zodis buty naudojamas. UZzsiémimy pabaigoje galima
visiems kartu sukurti pamokoje iSmokty sagvoky ar pagrindiniy teiginiy koliazg
tuo susisteminant gauta nauja informacija, skatinant bendradarbiavima
grup¢je. Planuojant uzsiémimg naujoje besimokanciyjy grupéje ,,zodziy
debesis* puikiai pasitarnauty uzsiémime dalyvaujanciy zmoniy vardy koliazui
sukurti. Internete egzistuojantys laisvai prieinami ,,zodziy debesy™ jrankiai
daugumai déstytojy pravercia dirbant su studentais, o mokytojams — dirbant su
moksleiviais. Norint susikurti originaly paveikslélj, nebutini puikis IT
valdymo gebéjimai. Pakanka norimag teksta jkelti virtualy tokiy teksty
generatoriy, pasirinkti tinkamg S$rifta, spalvas, forma, ir turésite paveikslélj,
puikiai tinkantj papuosti mokiniy darbus, klasés stenda, internetinj tinklarastj
ar kt.
,Zodziy debesys* gali tarnauti kaip prisistatymas nepaZjstamam klasés
draugui: besimokantieji paraso apie save nedidelj teksta, kuris véliau
pakei¢iamas j vaizdinius ,,zodziy debesis®. I$dalinus tokius ,,zodziy debesis*
mokiniams galima pamatyti, ar jie i$ jy gali identifikuoti vienas kita.
7) Interaktyvus délionés metodas (angl. Puzzles,
http://www.jigsawplanet.com) — interaktyvus galvosiikis, kuriame reikia i$
mazy gabaliuky sujungti paveiksléli. Siuo metodu ugdomi mokiniy
bendradarbiavimo gebéjimai, vienas Kito vertinimas padeda mokiniams
ugdytis objektyvuma, reikalinga veiksmingam saves vertinimui. Interaktyvias
déliones galima labai lengvai kurti programa http://www.jigsawplanet.com.
Sis trumpas zaidimas ypatingai tinka pamokos pradzioje siekiant sudominti
mokinius. Tinka jis ir pamokos pabaigoje kaip paskatinimas po sékmingai
atliktos uzduoties. Délionés padés lengvai ir nepastebimai diferencijuoti
ugymo procesg parenkant uzduoties sudétingumg pagal mokiniy gebéjimus.
Teisingai atlike uzduotj, besimokantieji sudélioja kokj nors gamtos vaizda,
zinomo personazo nuotraukg ar kt., véliau sudéliotas pieSinys ar nuotrauka
gali pasitarnauti organizuojant pamokos veiklas, pvz. besimokantyis pasakoja
apie pieSinyje pavaizduotg objekta ar veikéja, apibudina jo charakterj ir pan.
11 pav. pateikta gerai zinomos pasakos ,,Snieguolé ir septyni nykstukai‘
déliong, kurig sudéliojus gali buiti organizuojamas darbas grupése kur mokiniai
vienas kitam pasakoja apie labiausiai mégiamg animacinj filmg, apie mégiama
herojy, herojaus veiksmus ir savo jausmus zitrint filma, gali biiti uzduodami
tokie klausimai:

Ar Tau patinka zitiréti animacinius filmus?

Koks Tavo mégstamiausias animacinis filmas?
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Kas Tau labiausiai Siame filme patiko?

Koks herojus Siame filme labiausiai patiko, i kurj pats norétum biti

panasus? Paprasykite paaiskinti, kodél patiko minétas herojus ir kodél

pasnekovas noréty biiti i jj panasus.

Paprasykite papasakoti situacijg i§ filmo, kurig geriausiai prisimena.

Ka filmo herojai $ioje situacijoje veiké, ka kalbéjo? Ka herojai jauté?

Kodél jie taip jautési, ko jie nor¢jo?

Paklauskite ka pasnekovas jauté pats stebédamas minéta situacija

filme. Ka jis tuo metu noréjo pasakyti ar padaryti? PapraSykite

pasnekovo paaiskinti, kodél jis taip jautési.
8) Klausimy kortelés su atsakymais kitoje puséje (angl. Flashcards, pvz.,
https://www.gocongr.com/) — tai klausimy-atsakymy pateikimo jrankis. Sio
tipo priemonés leidzia nevertinant ir nespéliojant savarankiskai mokytis.
Skaitmeninés kortelés, kaip analogas popierinéms korteléms, leidzia
besimokanciajam jvertinti savo Zinias, geriau suprasti mokymosi medZziaga.
Tokiy korteliy kiirimo procesas labai paprastas, kortelés gali biiti iliustruotos
paveiksléliais. Pirmg karta jungiantis prie skaitmeniniy korteliy kiirimo jrankio
gocongr.com turésite prisijungti. Ypac greitai ir patogiai registruotis galima
panaudojant savo ,Facebook™ paskyra, taCiau galima registruotis ir be
»Facebook paskyros, susikuriant savo naudotojo varda ir slaptazodj. Sukurtas
skaitmeniniy korteliy rinkinys pabendrinamas nusiunciant mokiniams
interneting nuorodg.

C @ https//www.gocongr.com/en-US/p/5781018-STEB-JIMAS-AR-VERTINIMAS--Perskaitykite-pateiktus-teiginius-ir-pabandykite-atpa-inti-ar-konkre-iu-teiginiu-i-rei-k:Q &1
v
] 0 = 1 zoa 5 x
AR VERTINIMAS. Perskaitykite pateiktus teiginius ir pabandykite atpaZinti ar konkregiu teiginiu iSreiSkaimas tiesiog stebéjimas ar vetinima
1 c U a 0 g
f](')r DariusT! a ' P *ebe]o, kad !
usit - nonuo™O Darius agresyvus  etinka geltony | BeTas
Il’l:?ln‘ posedZiO ! a
i0k10¢
jok

Skaitmeniniy korteliy rinkinys (pirmoji priekiné korteliy puse)
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Skaitmeniniy korteliy rinkinys (antroji nugariné korteliy pusé)

9) Grupinio darbo sistemos Google dokumentai (angl. Googel Docs)
https://drive.google.com, http://www.wikispaces.com/, http://liveminutes.com/
ir kt.) — tai bendram darbui skirta internetiné aplinka. Sioje aplinkoje galima
sukurti uzduotj, vykdyti diskusijas, pridéti nuorodas, komentuoti pasisakymus
ar uzduotis. Grupinio darbo sistemos apima grupinio darbo, bendry
dokumenty ktirimo bei redagavimo, pokalbiy realiu laiku, vaizdo konferencijy
funkcijas. Sios sistemos labiausiai tinka projektingje ar kitokioje veikloje,
mokantis bendradarbiauti, dirbti ir organizuoti darbg komandoje.

10) ,, Peliy iSdykeliy* programa (MS Power Point 2010 (2007) priedas Mouse
Mischief (http://peliukai.lt/, https://www.microsoft.com/en-
us/download/details.aspx?id=8010) — tai programa, leidzianti daryti
interaktyvias ,,PowerPoint™ prezentacijas: jterpti keliy pasirinkimy (klausimai
Su 2, 3, 4 ar 5 pasirenkamaisiais atsakymais, taCiau teisingas atsakymas gali
buti tik vienas), Taip/Ne tipo klausimus j ,,PowerPoint™ skaidres. Mokiniai
gali atsakinéti j klausimus spustelédami pelytes, sujungtas prie mokytojo
kompiuterio. Mokiniai programoje yra anonimiski, todél aktyviai ir drasiai
dalyvauja. Kaip rengti medziagg Sia programa, susipaZinsite spragteléje
nuoroda https://www.youtube.com/watch?v=Z22XN4V1zTgU ir perziiréje
filmuka. Su programa vienu metu gali dirbti 25 mokiniai.
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md EERE e . Pristatymas 1 - Microsoft PowerPoint [= | ]|

Pagrindinis | fterpimas |Dinir|as |Ar|ima|:ijus | Skaidriu demon:  Periidra | Rodymas | |Multiple-Mouse || Mitro Pro & |'@

e — — — = — = =
™ 1 y i |./ &5 Y IK;'.

Mewe Yes/Mo Multiple Drawing Position  Assign Play Slide Guided Help and
slide Choice - - Answer- Show Tour How-to

Shides Layouts Alignment and Answers, Play Slide Show | Mouse Mischief Resources

Ka matote Siame paveikslélyje?

@Ww vra

Moter]

* Matau abu

J Spustelékite pastaboms pridéti
Skaidreé 1 i5 1 .Office tema™ 35 Lietuviy (Ch B8 = e e e )

»PowerPoint“ prezentacijy kiirimas naudojant Multiple-Mouse jrank

Pratybos. Klasés valandélé ,,Bendraukime be pyké&io*
Pamokos pradzia: besimokantiesiems pateikiamas mokytojos i§ anksto
paruostas atspausdintas arba rodomas ekrane ,,zodziy debesis®, sudarytas i$
teksto apie bendravimg be pyk¢io, mokiniy praSoma gerai jsizitiréjus j pateikta
paveikslélj pasidalinti savo mintimis kokia bus uzsiémimo tema:

I§ straipsnio ,,Bendravimas be pykéio* (http://www.sih.1t/1t/bbp) sugeneruotas ,,z0dZiy
debesis* http://worditout.com jrankiu

Mokytoja mokiniy iSsakytas mintis suraSo lipniy lapeliy lentoje
http://linoit.com/, jei mokiniai turi galimybe prisijungti prie interneto jie gali
savo mintis uzrasyti patys. Kai visy mintys surasytos, mokytoja su mokiniais
aptaria kokia tema bus kalba, kokia temos reik§meé, koks uzsiémimo tikslas ir
pan.
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€ 2 € [} linoitcom/users/vaidaba/canvases/Uzsiemimas1

Pasirinke norimos spalvos lapeli, uZradykite savo mintis kokia miisy naujojo
uJsiémimo tema

Mokiniy mintys, surasytos lipniy lapeliy lentoje

Pamokos déstymas. Pamokoje mokytoja aiskina vaikams kodél turétume
bendrauti be pykcio, kokia yra bendravimo be pyk¢io esmé, pateikia vaikams
jvairiy diskusiniy klausimy. Mokytoja kalba apie emocijas, jausmus, kaip
turétume jveikti pyktj.

Pamokos apibendrinimas. Mokytoja demonstruoja ekrane i§ anksto programa
https://www.polleverywhere.com/ paruostus klausimus. Mokiniai sako
atsakymus. Po kiekvieno klausimo dar trumpai visi aptaria. Jei mokiniai turi
galimybe prisijungti prie interneto, jie gali savo atsakymus pateikti patys.
Apmastymai namuose. Mokiniy praSoma namuose perzitiréti vaizdo jrasg apie
emocijas  (https://www.youtube.com/watch?v=GV9-TFWs1Ew).  Toliau
organizuojamas aptarimas:

noft.com.

Lipniy lapeliy lenta mokiniy griztamajam rySiui po uzsiémimo pateikti
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