5. tema. Isivaizdavimas apie save (kaip matau save ir kaip mane mato Kiti)

Asmeniniai bruozai ir bendravimas. Kaip formuojasi charakteris ir
temperamentas. Kaip suprasti save ir keisti savo elgesi. Susivaldymo metodai
ir nauju jprociy ugdymas. Konstruktyvaus bendravimo budai.

1. UzZsiémimo dalis — 1.10 val.

Tikslas: Tobulinti dalyviy gebéjimus suprasti emocijas, suprasti save ir kitus, iSmokti
konstruktyvius problemos sprendimo budus ir sugeb¢jima uzmegzti ry$ji su aplinka. Gilinti
supratimg apie savo charakterio savybes ir jo individualias savybes.

Naudojami terminai: asmeniniai bruozai. saviverté, psichikos apsauginiai mechanizmai,
bendravimo lygiai, emocijos.

AaaA Nustatymo uzduotis

Instrukcija vedéjams: Pristatymas. Pakartokite grupés darbo taisykles. Dalyviy jausmy
ratas. Senjorai i$ naujo priSistato ir sako, su kokiais jausmais jie atéjo j klase Siandien.

Ivadas j nauja temg
1. Gyvenimo istorija, kaip savo asmenyb és prezentacija

Instrukcija vedéjams:

Suprasti save reiskia tai, kaip rasti ir priimti savo stiprigsias ir silpngsias puses, savo
iSteklius, suprasti, kada mums reikia kity pagalbos, siekiant pakeisti situacija. Miisy charakteris,
temperamentas, asmenybés ypatybés tiesiogiai veikia musy sveikatg ir jos funkcines galimybes,
o Sio faktoriaus reikSmé su metais tiktai auga (Wettstein et al., 2018).

Misy gyvenimo budas, kuris tiesiogiai veikia miisy sveikatg ir gyvenimo kokybe (Chen,
2015), priklauso nuo misy stipriyjy ir silpnyjy pusiy, elgsenos modeliy. Todel labai svarbu
studijuoti save, savo ypatybes, priimti jas ir sutelkti démes] ] savo charakterio
pranasumus. Pirmiausia pabandykime kalbéti apie save, naudodami '"savo gyvenimo
zemélapj". Mes pasirinksime jo sudarymui tik pagrindinius taskus, kurie paveiké jiisy asmenybe,
simboliskai nurodydami juos darbalapyje. Remdamiesi gautu vaizdu, pabandykite papasakoti
nedidele istorija apie save.
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A&A parbas grupéje: mano gyvenimo istorija. Darbo lakstas 5.1

Instrukcija vedéjams:
Naudokite darbalapj 5.1., Kad pamatytuméte pagrindinius dalykus, kurie turéjo jtakos
Jiisy asmenybés raidai. Papasakokite apie save, remdamiesi savo "gyvenimo Zemélapiu".

Miisy gyvenimo istorija rodo, kaip mes suvokiame savo praeitj Siai dienai. Kiekvienas i$
misy tai daro remdamasis savo pazilromis ir nuotaika. TaCiau i§ pokalbiy su draugais,
sutuoktiniais, vaikais ir antikais, galime suzinoti kitokj savo gyvenimo varianta, nes jo faktai gali
biiti interpretuojami labai skirtingai, atsizvelgiant j pasakotojo vertybes, santykius su jumis ar net
tas emocijas, kurias jis turi §j kartg, todél svarbu palikti savo versijg vaikams ir antikams.



Instrukcija vedéjams:

Uzrasykite savo seimos istorijq. Tai galima iliustruoti nuotraukomis, iliustracijomis is
zurnaly ir dokumenty kopijomis. Taip pat svarbu isvardinti faktus, datas ir uzbaigti tai su savitu
pranesimupalikuonims.

Namy darbas

2. Asmeniniai bruozai

Nuo seniausiy laiky zmonés bando susisteminti visa juos supantj pasaulj. Kaip tik toks
troskimas paskatino Linéjy (Linnaeus) klasifikuoti gyvus organizmus. Siekiant apibadinti
zmogaus asmenybg, taip pat naudojamos skirtingos sistemos. Jus tikriausiai girdéjote apie
temperamento rasis: cholerikas, sdangvinikas, melancholikas ir flegmatikas; pagal ktno
sandaros tipa: asteninio tipo, atletiskas, druckis (Sheldon); pagal mastymo tipa: juslinis,
intuityvus, racionalus, emocinis (Jung) ir net pagal socialinio elgesio tipus: suvokiamasis,
iSnaudojamasis, j rinkg orientuotas arba kaupiamasis (Eric Fromm).

Galima perzvelgti j save kaip j bltybe su jgimtais su asmenybés bruozais, su tokiu jy
deriniu, kurie turi jtakos mums jvairiose gyvenimo situacijose ir yra masy iStekliai ir galimos
plétros zonos. (Cybulski, et al, 2017). Kiekvienas i§ miisy yra unikalus. Miisy temperamentas yra
jgimtas ir negali buiti pakeistas. Tac¢iau, suprasdami save, galime panaudoti savo stiprigsias
puses. Asmeninius bruozus galima apibrézti kaip modelj nuosekliy minéiy, jausmy ir veiksmy,
kurie i$skiria mus i$ visy kity.

Pasak vieno modelio (McCrae & Costa 1987, Kas minéts Laher, 2013), galime nustatyti
penkis pagrindinius veiksnius: 1) ekstraversija (auksto lygio: aktyvus, Kkalbus, atkaklus,
orientuotas j socialing aplinkg; zemo lygio — uzdarumas), 2) geranoriSkumas (auksto lygio:
nesavanaudiskas, naudingas, nuoSirdus, pakantus, kuklus; Zzemiausio lygio: negeras,
nekenciantis, skeptiskas, kritiskas); 3) saziningumas (auksc¢iausio lygio: kompetentingas, doras,
savidisciplinuotas ir  organizuotas; Zemiausiu lygmeniu: aplaidus, neatsakingas, tingus,
impulsyvus, bevalis), 4) neurotiSkumas (aukséiausiu lygiu: nerimas, prieSiSkumas, nesaugumas,
depresija; Zemiausiu lygmeniu: emociskai stabilus, ramus, lengvai pakantus stresui) ir 5)
atvirumas (auksciausiu lygiu: gtva vaizduoté, démesys vidiniams jausmams, smalsumas,
nepriklausomi sprendimai; maziausias lygis: paprastas, konservatyvus).

Instrukcija vedéjams:

Darbo lakstas 5.2.

Praktinis darbas: darbalapyje jvertinkite save skaléje nuo 0 iki 10, tada paprasykite draugy,
giminiy ar pazjstamy taip pat jvertinti jus. Pagalvokite, kodél yra (ar ne) skirtumy tarp jisy ir
kity Zmoniy vertinimy? Ar norétumeéte tai pakeisti ir kodél? Kaip tai padaryti?

Pertrauka 10 minuciy
2. Uzsiémimo dalis — 1.10 val.
3. Apsauginiai psichikos mechanizmai

Naudodami savo ypatybes, stiprigsias puses, kiekvienas i§ misy stengiasi susitvarkyti su
savimi ir jvairiomis gyvenimo situacijomis. Tai padeda jveikti emociniai sprendimai. Pvz., po
konflikto darbe pazitrékite gera filma, kad nuramintute. Kai kada jus galite valdyti situacijg tik
racionaliai, pvz., apmokédami saskaitas arba registruodamiesi pas gydytoja.



Taciau gana natiiralu, kad mes tiesiog nenorime susidoroti su kai kuriomis problemomis.
Net pati mintis, kad reikia déti pastangas, gali mums suteikti nepatogumy. Ypac jei su tuo
susijusios emocijos, mes situacija imame giliai | Sirdj. Tada visiSkai natiiraliai jsijungia
apsauginiai mechanizmai. Kaip daZniausiai pasitaikantys literatiroje minimi - i$stimimas,
pasiprieSinimas. Projekcija, identifikavimas, regresija, sublimacija, izoliacija, neigimas
(Karpova, 1998; Renge, 1999). Taciau yra kity, gana budingy budy iSvengti komplikacijoms:

Intelektualizavimas - pasakojimas apie sunkig situacija be emocinio atspalvio. Pvz., kali
televizijos Sou moteris labai ramiai ir be asary pasakoja apie tikrai baisig tragedija, kuri jvyko jos
gyvenime. Ji kalba apie sielvartg, kaip pikta jai buvo be asSary. Jos veidas nieko neisreiskia.
Humoras - naudojamas humoras apsiginti nuo trauminés ir skausmingos patirties. Pvz.,
neislaikiusi vairavimo egzamino du kartus i$ eilés, moteris juokiasi ir sako, kad geras dalykas
pavyksta tik 1§ treCiosyk. Trecias kartas buina laimingas!

Izoliavimas - atskiry min¢iy ar veiksmy atskyrimas nuo kity. arba jy visiSkas
paneigimas. Pavyzdziui, brutalus vyras slepia savo potraukj maisto ruoSimui arba sodininkystei,
praleisdamas visg dieng prie viryklés arba su skuduru rankose. Taciau prie zmoniy jis $aiposi ir
juokiasi is viréjy ir sodininky, vadindamas juos mazgotémis.

ISstimimas - su jo pagalba zmogus vengia galvoti apie dalykus, kurie jam sukelia stipriy
emocijy: baime, pyktj, sielvarta. Pavyzdziui, pagyvenusi moteris, zinanti, jog rimty sveikatos
problemy, bando uzsirasyti pats gydytoja specialista, taciau prisimena apie tai tik savaitgaliais ir
darbo dieny vakarais, kai registratira jau uzdaryta. Pagaliau prisiskambinusi uzsiraso, bet
pamirsta apie paskirtg datg ir tik po keliy dieny prisimena.

Vengimas - asmuo nieko nenusprendzia ir nuolat atkreipia démesj j tai, kad visos sitilomos
galimybés yra kvailos, nejdomios ir nieko vertos. Pavyzdziui, Zzmonés, kurie sédi prie
televizoriaus, keikia vyriausybe, vietos valdzig, mokytojus, gydytojus, visuomenés veikéjus, 0
patys nieko gyvenime nedaro, i rinkimus neina ir netgi nedalyvauja namo gyventojy susirinkime,
kur jy balsas yra tikrai svarbus ir gali padéti spresti konkreéius Klausimus. | kiekvieng pasitlyma
reaguoja neigiamai ir iesko priezas¢iy, kodél problemos isspresti nejmanoma.

Gyvenime misy apsauginiai mechanizmai gali keistis iSraiskos ir intensyvumo pozidriu.
Vaikystéje mes paprastai naudojamés paciomis primityviausiomis apsaugomis. Taciau augant
iSsilavinimui ir patiréiai, taip pat atsizvelgiant j aktualizavimo procesa, jy lygis gali pakilti. Arba,
prieSingai, per senéjimo procesa gali sumazéti kognityvinée funkcijos ir jos gali tapti labiau
primityvios (Etxeberria, 2016)
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AiA Darbas poromis

Instrukcija vedéjams: Kaip manote, kokie apsauginiai mechanizmai jums biidingi? Kq
darote, kai nenorite klausimo spresti is esmés? Ar norétuméte tai pakeisti?

3. Uizsiémimo dalis — 1.10 val.
4. Emocijos

Emocijy taip pat turite paisyti ir susitvarkyti su jomis. Zmogaus emocijos ar jausmai yra
reakcija j vidinius ir iSorinius dirgiklius. Emocijos yra glaudziai susijusios su realiais asmens
poreikiais. Jy psichologinis pagrindas yra jgimtas savireguliacijos mechanizmas ir centrinés
nervy sistemos ypatybés. Jos stereotipiSkai atspindi asmens santykius su probleminémis
situacijomis. Jei jaunystéje mes lengvai pereiname nuo vienos emocijos | kitg, tai labiau b
randziame amziuje mes linke jstrigti, ypac jei emocija yra neigiama (Gould et al., 2018).

Emocijos labai stipriai stimuliuoja arba uZlaiko funkcinj nervy sistemos ir viso
organizmo rezervy mobilizavima, taip pat jy naudojima individualiems poreikiams patenkinti.
Jos yra labai svarbios tarpasmeniniam bendravimui. Manoma, kad zmogus, darydamas



sprendima, svyruoja tarp logikos ir jausmy. Kartais racionali dalis laimi, o kartais mes paisome
savo "Sirdies". Jausmai atspindi asmens poreikius, patenkina juos, mes gauname teigiamas
emocijas, jei ne - neigiamas. Labai daznai reikia mokéti atskirti savo emocijas. PrieSingu atveju
mums sunku tinkamai jvertinti situacijg ir suprasti, kaip elgtis.
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ok Grupinis Zaidimas

Instrukcija vedéjams: Praneséjas isdalina korteles su emocijy pavadinimais. Dalyviai
neparodo savo korteliy kitiems ir nekalba apie jy turinj, taciau jy prioriteto tvarka stengiasi
iSreiksti jiems tekusiq emocijq. Kiti bando atspéti jos pavadinimg. Po to, kai Zaidimas baigiasi,
grupé diskutuoja, ar buvo sunku rodyti pageidaujamas emocijas, ar jie supranta kity zZmoniy
emocijy raiskq. Kokias emocijas galima supainioti ir kodél?

Emocijos organizme sukelia subjektyvius ir objektyvius pokyc¢ius (Ceide & Kennedy,
2014). Subjektyvus komponentas yra miisy emocinis pergyvenimas, Kkurio nejmanoma
objektyviai jvertinti ir iSmatuoti. Pavyzdziui, vienam Zmogui sunku priimti senéjima, o kitas §io
proceso nesideda | Sirdj. Taigi, situacijos, kurios sukelia stress, mus Vveikia
skirtingai. Objektyviai komponentai gali biiti suskirstyti j vegetatyvinius organizmo atsakus ir jo
somatinius pasireiSkimus. Pirmieji pasireiskia dél centrinés nervy sistemos darbo pokyc¢iy ir néra
susije su zmogaus valia. Vegetatyvine reakcija pasireiskia, kai:

1) issipléte vyzdziai, ypac — iSsigandus;

2) pakitusi odos spalva, kai i§ gédos raustame, o i§ baimés balame;

3) padidéjes prakaitavimas (ypac delny ir pazasty);

4) padidéjes pulsas ir kraujo spaudimas;

5) galimi poky¢iai virskinimo sistemoje (padidéjes seilétekis, burnos sausumas);

6) dél emocijy jtakos padidéja hormony - Kkortizolio, adrenalino, noradrenalino -
i$siskyrimas arba, atvirks¢iai, padaugéja dofamin, serotonino, oksitocino;

7) gali pasikeisti medziagy apykaitos intensyvumas.

Remiantis vegetatyvinés sistemos darbo pakeitimais, naudojamas "melo detektorius"
nusikaltimy tyrimo metu

Somatinés reakcijos pasireiskia dél raumeny sistemos pokyciy. Jie gali biiti matytis
galtniy dreb¢jimu, silpnumu, pozos pokyciais ir mimika. Emocijos dazniausiai kontroliuoja
misy mimika, laikyseng, kuri daro dideli poveik] emociniam kontaktui formuotis. VisiSkai ir
rySkiai matome emocijy iSraiSka zmogaus veide. Kiekvienai emocijai biudinga sava veido
1SraiSka, kiino judesiai, emociniai kalbos komponentai. Biitent i§ jy mes suZinome apie Zmogaus
pergyvenimus, parodome uzuojautg ir pagal tai mes nustatome savo santykius, planuojame
veiksmus, einame j kontaktg arba, priesingai, nenorime bendrauti.

Neigiamos emocijos, kurios ilgam apima asmenj, taip pat stipri neigiama patirtis gali
sukelti daug sunkiy, létiniy ligy. Tai gali sumazinti imunitetg, sutrikdyti normaly Sirdies ir
kraujagysliy sistemos funkcionavima, pakeisti miego rezima ir sukelti létinj skausma. Stai kodél
taip svarbu zinoti apie savo emocijas ir sugebéti jas atskirti nuo realios situacijos ir jiisy minciy
apie tai.

Instrukcija vedéjams: Pabandykite namuose, pildyti savo savaités emocijy dienorastj,
kiekvieng dieng uzrasydami atskirame lape ar sqsiuvinyje, kq jatéte visq dienq. Biity geriausia,
Jei galétute prisiminti tris emocingiausias situacijas ir apibidintute atitinkamuose langeliuose -

Namy uZduotis. Darbo lakstas 5.3.



situacijq, mintis ir jausmus, taip pat savo reakcijq j tai, kas nutiko. Pagalvokite, kaip tai paveikée
situacijos baigtj? Jei turétute kity emocijy, kaip elgtumétés?

Pertrauka 10 minuciy
4. Uzsiémimo dalis — 1.10 val.
5. Seimos ir socialinés aplinkos jtaka asmenybei

Svarbu ne tik miisy charakteris ir jausmai, bet ir jgiidziai, pgal kuriuos turime sukurti
santykius. Ir Cia svarbu ne tik gebéti "pradéti santykius", naudojant savo asmenybés stiprigsias
puses, bet ir jgudis susitvarkyti su savo emocijomis. Mes esame laiminga tuo metu, kai pavyksta
nustatyti $iltus ir pasitikéjimu pagrjstus rySius su pasauliu, zinome, kad kazkam reikalingi bei
savaip vertingi.

Harvardo universiteto mokslininkas Robertas Voldinger nusprendé patikrinti $ig teorija,
jis émési "gyvenimo pasitenkinimo" tyrimo, kuris tesiasi Jau75 metus ir jame dalyvauja 750
dalyviy bei 2000 jy giminaiéiy ir draugy. Sj projekta vykdo kelios mokslininky Kkartos. Per 75
metus pasikeité keturi direktoriai. Viena pusé respondenty buvo parinkta i§ Harvardo
universiteto studenty, Kita - i§ skurdziausiy Bostono rajony jaunimo.

Mokslininkai stebéjo juos visg gyvenima - nuo brandos momento iki pat mirties, ir pri¢jo
prie Sios i§vados: "socialiai aktyvis Zmonés yra laimingesni ir sveikesni, palyginti su izoliuotais
ir ir uzdarais, ir svarbu ne draugy skaicius, o santykiy kokybés Daugiau apie §j tyrimg galima
suzinoti $ioje medZziagoje:

https://www.ted.com/talks/robert_waldinger_what_makes_a_good_life lessons from_th
e_longest study on_happiness?language=ru).
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AiA Darbas poromis

Instrukcija vedéjams: Kurie 25 Zmonés yra mano aplinka? Kokius Zmones man patinka
matyti ir girdeti aplink save? Kq galiu padaryti, kad Sie Zmonés tapty mano aplinkos dalimi?
Kaip manote, kaip jiisy giminaiciai, draugai ir pazjstami daro jtakq jums? Ir kaip jiis jtakojote
Jjuos? Kq suteikiate bendravimui? Kokius jausmus? Veiksmus? Mintis? Kg pranesate pasauliui?

Pagrindiné Seimos funkcija yra prieraiSumas, parama, tarpusavio pagalba, tradicijos ir
bendravimas. Svarbu, kad tai nebiity grindZziama vienu asmeniu, o remtysi visais Seimos nariais.
Stai kodél kiekvienas turéty kviestis giminai¢ius j ménesio susitikimus, kas savaite paskambinti,
kad pasakyty ir suzinoty, kam ir kaip , kaip jus galite biiti naudingi vieni kitiems. Sakykim,
rengiant Sventes, perduoti aniikams tautines tradicijas, papasakoti apie tai, kaip tai buvo jprasta
jusy Seimoje.

Seimos svarba skiriasi skirtingy tauty kultdiroje. Ir individualios patirties tyrimas rodo,
kad Seimos vertybés skiriasi. Kartais artimiausiy Zzmoniy vietas uzima kaimynai, draugai. Taciau
visiems mums labai svarbi galimybé teikti ir priimti kity pagalba. Ir tada turime analizuoti ne tik
tai, kaip daznai mes bendraujame su kitais, bet ir kaip mes tai darome. Ar miisy artimi
giminaiciai gauna i$ misy geros nuotaikos ir paramos? Ar kiekvienas pokalbis netampas miisy
zeriamais kaltinimais deél kity kietasirdiSkumo? Galy gale, bendravimas gali biti tiesioginis:
"Prasau padéti man atsigabenti spintg SeStadienj, ir a$ iSkepsiu jums pyragy" arba netiesioginis:
"Jis man neskambinate jau antrg savaite, nieckam Sioje Seimoje, a$ nereialinga." Pagalvokite,
kaip tokiais atvejais jauciasi misy paSnekovai? Kg galétume daryti kitaip? Kuo geriau
suprantame savo poreikius ir jausmus, tuo lengviau kalbéti apie juos tiesiogiaiTik reikia tiesiog
atsisakyti kaltinancio tono ir pakeisti jvardj "tu" j situacijos apibtisinima.



https://www.ted.com/talks/robert_waldinger_what_makes_a_good_life_lessons_from_the_longest_study_on_happiness?language=ru
https://www.ted.com/talks/robert_waldinger_what_makes_a_good_life_lessons_from_the_longest_study_on_happiness?language=ru
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Instrukcija vedéjams: Stenkités isreiksti savo mintis keturiais sakiniais, nenaudojant
Jvardziy tu arba jis:

1. ASJAUCTU. ..o

2. Kada.............c.cco e oo v (KaS VYKStR,aprasykite situacijq).
3. T odél, kam man tai reiskia...............cccoovveiviniinnennn. (kaip as suvokiu situacijg).
1. Irtodél as prasau... ... .................(tiesIogINIs pranesimas).

Pavyzdys: jau¢iuosi vieniSas (jausmai) +, kai per savaite man niekas nepaskambina (tai
yra fakias, kuris sukélé emocijas) +, nes mano namuose yra tokia tyla, kad man atrodo, jogné
vienas né vieno gyvo zmogaus néra mano gyvenime (kaip a$§ suvokiu) + todé¢l prasau jus
paskambinti bent kartg per savaite (tiesioginis pranesimas).

Instrukcija vedéjams: Pagalvokite apie tai, kaip galite atsakyti j keturis klausimus.
Kodél tai svarbu? Kaip tai apibidina jus? Stenkités per savaite suderinti savo veiksmus pagal
tai, kq paraséte Siame lape. Kiek jiisy kasdieniniai veiksmai atitinka jiisy mintis apie save.

Namy darbas. Darbo lakstas 5.4.
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