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Kaip iSnaudoti emocijy energija kokybisky
sprendimy priémimui?

Nomeda Maraziené

www.maraziene.lt

nomeda@lyderiugrupe.lt



http://www.lyderiugrupe.lt/
mailto:Nomeda@lyderiugrupe.lt

Komunikacijos lygiai

Racionalus Emocinis

Sprendimy paieska
Rizikos jsivertinimas
[SeiCiy numatymas
Poziuriy iSsiaiSkinimas



Kiekvienas komunikacijos
epizodas yra apsikeitimas
emocijomis.

[ ]
L

YL

.
»,
-
-,
-
L]
"
o
L3
.




Purple: 94.6°F - Relaxed

EC

Blue: 93.6°F - Calm

Turquoise: 92.6°F - Relaxing

* Pyktis “musa” zemyn 1Q iki 40%,
mazina kurybiSkuma,norg prisiimti rizika

https://www.psychologytoday.com/us/blog/leading-emotional-intelligence
Yellow: 90.6°F - Unsettled [201104/where-did-my-ig-points-go

Amber: 89.6°F - Tense -

Green: 91.6°F - Engaged ™

» Baime “jjungia” katastrofinj mgstyma
https://www.strateqy-business.com/article/09413d?gko=25b9b

Black: 87°F - Very Tense

StressStop.com


https://www.psychologytoday.com/us/blog/leading-emotional-intelligence/201104/where-did-my-iq-points-go
https://www.psychologytoday.com/us/blog/leading-emotional-intelligence/201104/where-did-my-iq-points-go
https://www.strategy-business.com/article/09413d?gko=25b9b
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Tarp autopilotinés reakcijos
ir apgalvoto sprendimo
bei veiksmo visada yra

erdve alternatyvy paieskai.




Temos aptarimui:

Abipuse verte kuriancios nuostatos.

Mastymo klaidos, kuriy NEDARO emociskai brandus
ZIMOones.

Emociniai poreikiai komunikacijoje.

Kaip islaikyti emocine pusiausvyrg komunikacijoje?
Sveika empatija.

Manipuliatyvaus elgesio pavyzdziai.

Tikslas - sustiprinti saves ir kity pazinima bei
saves valdymo kompetencijas.



Patikimuma

Kompetencijg

Pirmos 30

PriesSiSkuma/Agresyvuma

milisekundziy

susitikimo

metu yra apie:

Panasumag
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Happy Brain: How to Overcome Our Neural
Predispositions to Suffering | Amit Sood, MD |
TEDxUNI




Poziciné galia slopina
empatija

,Puikybés sindromas”
2009, L.D.Owen, J.Davidson

 Silpsta gebéjimas atpazinti Kito
emocijas ir poreikius

* Neetiskas elgesys

« VienasSaliskas sprendimy priémimas

* Impulsyvus sprendimai ir veiksmai

* Panieka kitiems

* RysSio su tikrove praradimas

»,Daug saugiau buti vadovu, kurio bijo, negu siekti buti mylimu.”
Niccolo Machiavelli



,Sausainiy monstro”
eksperimentas

https://www.youtube.com/watch?v=0vvI46PmCfE&t=6s

Ward and Keltner (1998); Keltner, Gruenfeld and Anderson (2003)
http://ist-socrates.berkeley.edu/~keltner/publications/keltner.power.psychreview.2003.pdf



Veidrodinius neuronus galima , treniruoti”

* Ar turite draugy, Seimos nariy, kolegy, kurie padeda islikti
ZemisSkiems?

* Ar teko sulaukti griztamojo rysio, kad deklaruojate viena, o
elgiatés priesingai?

* Arreikalaujate privilegijy?

* Ar laikotés mazy, nepatogiy pazady, kurie nepatenka j
démesio centrg?

* Arleidziate kitiems buti démesio centre?

* Ar turite polinkj priiminéti sprendimus atsiriboje? Ar jusy
priimami sprendimai atspindi tai, kas jums i$ tikryjy yra
svarbu?

* Ar pripazjstate savo klaidas?
* Ar esate tas pats Zzmogus darbe, namuose ir ,,ant scenos“?



Jusy perspektyva yra viena iS daugybés galimu.

Naivus realizmas

,Esmeé yra tame, kad...”
,laip atsitiko todél, kad...
,Kiekvienas susiprasty...”
,1ai savaime suprantama...”

,Remdamasi/s savo patirtim....”
,Ka as pastebéjau

musy diskusijoje Siandien...”
,Mano nuomone,...."

Shel Silverstein, ,Masks*



Dunning Kruger efektas -

reiskinys, kai zemesniy gabumy zmoneés nesugeba
suvokti savo gebéjimy ribotumo.

A

Incompetent’s hubris
“I know it all already”

| was wrong

“This is really
harder than |
htought™

Confidence

Ok, | start to get it now
“I think I'm really understanding
this, but it's hard”

FourWeekMBA,2020

| feel I'm in flow
with the subject

Average
Competence

No competence

"Kuo daugiau mokausi, tuo labiau suprantu, kiek daug nezinau®

A.EinsSteinas

Exper‘t >



Kiekvienam butina apsibreézti
savo santykij su Visata.

A.Einsteinas

1. Aplinka (zmonés,
situacijos, reiskiniai, resursai)
yra geranoriska mano
atzvilgiu.




Kaip neprarasti emocinés pusiausvyros?

1. Zinoti susierzinimg keliancius trigerius.

2. Nukreipti démesj j Zmogaus ketinima.
Ko Zzmogus siekia savo elgesiu?

3. “Siandien a$, rytoj - kitas“ Susidire su klititimi,
zmones demonstruoja tg patj iSmoktg elgesi. Tai ju
pasirinkimas elgtis tokiu budu, o ne mano atsakomybé.



2. Petenkinti pasnekovo pripazinimo poreiki

Mano mintys, jausmai ir veiksmai
yra gerbiami ir priimami kaip svarbus.

* Noriu buti suprastas/a
* Vertinamas/a
 [Sklausytas/a ir iSgirstas/a

Priimti # Sutikti



100 % PATYS PROTINGIAUSI ZMONES

85%

0 % PATYS KVAILIAUSI ZMONES

The better than everage effect, Psychology Press 2005



Yra tokiy, kurie gerai masto, taCiau juos daug
lenkia tie, kurie masto blogai. G.Galilei

MR. SMEDS AND MR. SPATS

Mr. Spats

Had twenty-one hats,

And none of them were the same.
And Mr. Smeds

Had twenty-one heads

And only one hat to his name.

Now, when Mr. Smeds

Met Mr. Spats,

They talked of the

Buying and selling of hats.
And Mr. Spats

Bought Mr. Smeds’ hat!

Did you ever hear anything
Crazier than that?

Shel Silverstein

[oag

Fixed vs. Growth



,2Kvaily tu” formuluotés pavyzdziai...

Neverta taip nervintis...
Normalus Zmonés visiskai nekreipty démesio j Sitg situacijg!
Ar tu tuo jsitikinusi/es?
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AS nematau cia jokios problemos.

Taip kalbédama, nieko nepasieksi.

Néra jokiy prieZasciy, kodél tu negalétum to padaryti.
Mes gaunam tiek iSbandymuy, kiek galim pakelti.

Yra Zmoniy, kuriems yra blogiau, negu tau.



Kaip priimti nuomone kaip svarbig?

1. Priimanti nuomone replika:

« AS tave suprantu....

* Gali buti....

e Taip, tu teisus/i...

* Taip galéjo atsitikti...

* Pasitaiko tokiy situacijy/nuomoniy...
* (Gali pasirodyti iS pirmo zvilgsnio....

« Aciu, kad pasakei....

« Biuciau tavo vietoje, galvoCiau/jauscCiausi panasiai...
* Nebuciau pagalvojusi, kad...
 Zinoma...

* Tailabai svarbu...

 Taip, tai butina jsivertinti...

2. “Jei tave teisingai suprantu, tai tu manai, kad...".



3. Kaip pasnekovas mato situacijg?
Kas pasnekovui yra priezastis- pasekmé?

* Padék man suprasti, kaip tu matai situacija?
» Kas tau Sioje situacijoje yra svarbiausia?

* Kas dar Sioje situacijoje tau yra svarbu?

» Kas tau patinka Sioje situacijoje?

* Kas kelia nerimg?

* K3 tu konkreciai turi omeny, sakydamas/a...?

* K3 tujau esi iSbandes?

* Kas dar galéty suveikti?



Kaip priimti pasnekovo emocijas kaip svarbias?

* AS matau tavo
pyktj/susierzinimg/nusivylima..

* Buciau tavo vietoje, jausCiausi panasiai...

* Tikéjausi tokios tavo emocinés reakcijos...

* Man pasirode, kad Si idéja tave sutrikdé.

* Aciu, kad pasakei....












\
Lal

Kiekvienas sutiktas Zmogus Zino kazka tokio, ko tu nezinai. Mokykis is jo.
H.Jackson Brown |r.
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Manipuliatyvus elgesys
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Manipuliatyvios taktikos

e Arba...,, arba...

* Uzgauliojimai asmeniniame lygmenyje

* Ggsdinimai ir jspéjimai

* ,Sprogtiir iSsilieti”

* ,Geras policininkas/blogas policininkas” sin. Sukelti stresg ir paciam/iai
iSspresti situacija

* Vienpusiai nustatomi terminai

* ,Jokiy autoritety®...

 AStri impulsyvi reakcija kuno kalba j iSsakytg nuomone....

* Priversti kitg jaustis kaltu

e Salami”

 Raudona silké“

»,Kas vyksta su pasnekovo energija, bendraujant su manim?*“



3. Patenkinti autonomijos poreikj

Autonomija - noriu dalyvauti
sprendimo priémime kaip lygiavertis
partneris.

* Kokios galimos sprendimo alternatyvos?

* Kuri idéja yra stipriausia ir labiausiai tikétina, kad suveiks?
* Kaip Jums buty patogiau: taip ar taip....?

* Kaip mes norétume praleisti savaitgalj?

Visada pasitarkite pries nuspresdami.



Kokia emocija jkvepia Jus?
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