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KAIP MES SUPRANTAME GRIZTAMA]]
RYSI]?

\ 4

-Kaip pagyrimg
Ir
- Kaip kritikg



TIKSLIAU BUTU -

TAI YRA METODAS, SKIRTAS
PAVEIKTI KITO ZMOGAUS ELGESI.



VEIDRODZIO METAFORA




GRIZTAMOJO RYSIO
_SUMUSTINIO” METODAS




1. Pasiruosimas suteikti griztamaijj rysj. Siame etape
reikety pagalvoti, kokiu tikslu is tikryjy duodame
griztamajj rysj¢ Kad islieti savo emocijas ir
nepasitenkinimage Ar siekdami realaus pokycCioe¢

2. Kito zmogaus paruosimas priimti griztamaqjj rysj. Apie
kg butent mes kalbame. Konkretus elgesys ar atvejis.
Kodel tai yra svarbu tiek man, tiek jaom?e



3. (Apatine sumustinio dalis) Kaip vertintina faktine
situacija. Kas musy poziuriu yra teigiama<e Kas padejo
pasiekti faktin] rezultatqg.

4. (Vidurine sumustinio dalis) Kg galima buty daryti
kitaipe Kaip as elgciausi sioje situacijoje. Kaip tai leisty
pasiekti geresnj rezultatg.

5. (Virsutine sumustinio dalis) Uz kg norecCiau
padekotie Kg as pats supratau is Sios situacijos, kokias
pasidariau sau isvadas, ko pasimokiau.



BUTINI GRIZTAMOJO RYSIO
KOMPONENTAI

Kas Kg padaryti,
Kas galéety siekiant
pode?(r;;’ro . buti geriau . pagerinti
S oadét




GRIZTAMOJO RYSIO SEKME

* Neinterpretfuoti

* Vengti asmeniskumuy

» Vengti teiginiy ,,visada“

« Nepriminti praeities

 Naudoti ,,as" vietoj ,,tu"

* Vengti perdeti neigiamus dalykus

* Vengti per ilgos kritikos

» Parodyti, kad suprantate kito jausmus ir problemas
» |sitikinti, kad zmogus supranta kritikg



KAS TRUKDO SUTEIKT GRIZTAMA]JI
RYS]?

Reakcijos baime

Nenoras jj priimti

Laiko stoka

lgnoravimas: ,,Ne mano reikalas*
Nepakankama ziniy

Nekreipiamas demesys | tikslus ir uzdavinius



SITUACIJA

Mokytoja stebéjo kolegés vesta fortepijono pamoka. Vyksta pamokos
aptarimas: teikiamas grjztamasis rysys.

1. Acit tau uz pamoka.

2. Prasom.

3. Man nepatiko pamokai iskeltas uzdavinys.

4. (Pakeltu tonu) As visada pamokai uzdavinius taip keliu ir niekada nebuvo blogai!

5. Tai blogai tada darai.

6. Mano mokiniams — aisku.

7. Zinai, dar tavo vestoje pamokoje nebuvo jsivertinimo.

8. (Pakeltu tonu) Neturiu laiko tokioms nesgmonéms! Man reikia iSmokyti mokinj groti
kiirinj, 0 ne niekais uzsiimti!

9. Suprantu. Suprantu. Acii tau uz pamoka.

10. Prasom.



MUSU ISTAIGOS SUSITARIMAL




REFLEKSIJA

-Kokios
mintys man
kyla po
siandienos
susitikimo?




