BENDRAVIMO
PSICHOLOGIJA




3endravimo samprata

* Bendravimo gebejimy ugdymas ir pletojimas
tampa labai svarbus ir suaugusiojo amziuje.

 Tai lemia didejantis bendravimo vaidmuo zmoniy
gyvenime ir ju tarpusavio priklausomybe.

* MUsy gerove vis labiau priklauso nuo kity zmoniy
-NUo jy teikiamy paslaugy, informacijos, pagalbos,
paramos, patarimo, bendradarbiavimo.




Bendravimas suaugusiyjy svietimo procese
tampa vis svarbesnis, intensyvesnis, paprastesnis

o kartais - sudetingesnis.
Gebeéjimas bendrauti zymia dalimi lemia veiklos

sekme, geresnius mokymosi rezultatus.
Sekmingas bendravimas yra svarbi visavercio
mokymosi dalis, teigiamy emocijy saltinis.




3endravimo samprata

* Bendravimas yra labai plati sgvoka ir literatiroje sutinkama
jvairiy bendravimo apibrezimy.

. Zelvys (2007) teigia, jog bendravimas yra prasminga tarpusavio
sgveika tarp dviejy ar daugiau zmoniy.

* Pasak Ukanienes (2003) bendravimas yra musy pagrindas. Jo
metu jgyjame isminties, patyrimo, pasidalijame emocinius
kruviu, realizuojame save, siekiame jvairiausiy asmeniniy ir
kolektyviniy tiksly.

« Jovaisa (2001) pazymi, jog elementari tikro bendravimo sqglyga
- sijausti, suprasti, padeti. Tai néra lengva, ypac konflikfinése
situacijose.



Bendravimas - ypatinga zmoniy
santykiy forma, kai jie keiCiasi patirtimi,
iInformacija, sugebejimais, jgudziais.
Gebejimas konstruktyviai bendrauti
lemia bendros veiklos rezultatus,
bendradarbiavimo galimybes, leidzia
operatyviai spresti iskilusias problemas,
sudaro palankias sglygas vystytis
ocialiniam - psichologiniam klimatui.




TN
NDRADARBIAVIMAS DIRBANT
KOMANDOJE. BENDRADARBIAVIMO

KURIMO ETAPAI

1. Pasirengimas bendradarbiauti (vienija bendras tikslas, idgja...);

« 2. Vaidmeny (funkcijy) apibrezimas (Lyderio funkcijos — pasirupinti, kad
komandos darbas buty aktyvus, patikslinti komandos fikslus, sutelkfi
narius; idejy generatorius, finansininkas ir kf.)

3. Bendradarbiavimo aplinkos (svarbu apsibrezii kokiose aplinkose vyks
darbas, idéjy jgyvendinimas, visa veikla projekto vykdymo metu);

* 4. Priemoniy numatymas (svarbu numatyti kokios bus reikalingos
priemones numatytai veiklai atlikti...);



ENDRADARBIAVIMO KURIMO
ETAPAI

* 4. Nuolatinis vertinimas
(svarbu stabteleti ir pasiziureti
kaip mums sekasi, kg jau
esame padare, ar feisinga
kryptimi veikiome, ar numatyfi
tikslai bus pasiekti...);




* Nuo pat ryto iki vakaro su kuo
nors bendraujame.

« Vaikai bendrauja su tévais,
mokiniai — su mokytojais ir klases
draugais, jstaigy darbuotojai — su
savo vadovais, bendradarbiais,
klientais.

 Negana to, atsidure vienumoje,
mes imame bendrauti su...
savimi.



BENDRAVIMO SAMPRATA

* Bendravimas su savimi yra asmeninis bendravimas.

« Tai apima mastyma, analize, aiskinimgq, vertinimq,
apmgstymag, jausmaq ir pan.
 Tai veikla, kuri vyksta musy protuose; kur asmuo dalyvauja

pokalbyje su savimi, paprastai zinomas kaip ,,saves pokalbis”
arba ,vidine kalba*“.

* Veikla gali buti monologas arba vidinis dialogas, t. y. kai
isivaizduojate pokalbj savo mintyse.

« Taigi akivaizdu, kad siuntejas ir gavejas yra tas pats asmuo.



sendraudami zmones dalijasi
Ziniomis, nuomonemis, pranesao
vieni kitlems apie savo jausmus,
daro vienl kitiems tam ftikrg jfakg:
keicia jausmus, poziurius ir elgesj.

Kartais bendravimo metu galimo
perteiktl pesimizmaq bei
negatyvizma.




ISTORIJA APIE VARLYTES




BENDRAVIMO SAMPRATA

* Bendravimas padeda mums ne tik gauti reikalingy ziniy ir
tiesiog tvarkyti kasdienius reikalus, bet taip pat suteikia
galimybe geriau suprasti ir pazinti pacius save.

 Lygindami save su kitais, darome isvadas, kas mes esame,
kokie musy gebejimai, vertybes, temperamentas ir pan.

«Savo laimejimus taip pat galime jvertinti tik palygine su tuo,
kg yra pasieke aplinkiniai.

« Bendrauti mus skatina ir socialiniai poreikiai.




BENDRAVIMO SAMPRATA

Kartais bendraujant mes norime keisti pasnekovo nuomone, pat
pasnekovq. Tai netinkama mintis, nes zymiai lengviau pakeisti savo
pPozZiUrj j Zmoguy.
hitps://www.youtube.com/waichev=I7ilEf80Y04
Kaucingo specialistas Povilas Petrauskas

Kaip bendrauti su negatyviais ir grubiais zmonémis?



https://www.youtube.com/watch?v=I7ilEf8oY04

« Kalbant paprastai,
bendravimas — fai
gebejimas reiksti savo mintfis.

« Cia svarbu viskas: ir
gebejimas destyti mintfis, ir
emaocijos, Ir humoro jausmas,
Ir kalbos tempas, Iir pagarba %
pasnekovui. '




BENDRAVIMO SAMPRATA

« Todel megzdami kontaktqg turime
gebeti ne tik perduoti savo mintis,
pbet ir suprasti, priimti, perprasti, o

kartais ir prisiderinti prie pasnekovo -
bendravimo stiliaus. ‘ ‘

* Pagrindine klaida, kurig darome —

pasirenkame ne tg bendravimo lyg;j,
kurio reikia konkrecioje situacijoje.




*Yra 6 bendravimo lygiai:

1. Primityvus bendravimas. Pasnekovas siekia
kontakto pernelyg nesijaudindamas, kaip
teisingai jus jj priimate.

Bendravimas su tokiu pasnekovu turety bufi
nukreiptas j jo jkarsCio gesinimq, nekeliant
balso tono, bet kalbant labal pamatuotai.

Demonstruokite mandagumaq, bet kartu bukite
tvirti, kai kur net griezti.

Pasnekovui bus labai sunku ilgai islaikyti tg patfj
monotoniskg zodziy berimg, nes jo zinojimas
paprastai apsiriboja tik labai siauroje srityje.




Bendravimo lygiai
. Manipuliatyvus bendravimas.

Sis bendravimo tipas — neatsiejaoma daugelio .
profesijos atstovy dalis: diplomaty, pardavimo ﬂ EN
vadybininky ir pan. -

Manipuliatyvaus asmens gudrybe slypi
gebeéjime mandagiai sudominti pasnekovqg
savo froskimais ir siekiais taip, kad jis pats
tikety, kad to reikia. Neretai pasitaiko
1Stutiniy manipuliatyvaus bendravimo lygio
ellikavimo ir grasinimy.




Bendravimo lygiai

3. Dalykinis bendravimas.

Kasdieniome gyvenime sis bendravimo lygis vyksta tarp
zmoniy, kurie privalo islaikyti tam tikrg atstumg.

Daugelis dalykiskumg supranta kaip saltg, bejausmij
bendravima.

Dalykiskumas — tai dar ir sgmoningas suvokimas, pagarba
pasnekovui, kompromisy ieskojimas, todél Sis bendravimo

lygis gali buti primtinas ne tik dalykinivose verslo ar darbo
santykiuose.



Dalykinis bendravimas

- Seimyniniame gyvenime dalykinis bendravimas leidzia
iISvengti primityviy kontakty.

* Paimkime paprastg pavyzd| — sutuoktiniy konfliktg del
INndy plovimo, kuris prasideda mazdaug taip:

- ,As pavargau kasdien po keletqg karty plauti indus!”,

- ,O as, galvoji, nepavargstu kiekvienq dienq eiti j
darbqg!“.
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Dalykinis bendravimas

» Tokiu budu problema
nesprendziaoma,
kontaktas vystosi pagal
primityvaus
bendravimo modelj, kur
abiejy elgesys remiasi
grynai asmeninemis
emocijomis.




e Gincai - tai faktiskai zodziy karas, taciau
Zzmoniy santykiai neturi pavirsti kariniais
velksmais, jie turi remtis
bendradarbiavimu ir sgveikavimu.

« Kai du zmonés jnirtingai gincijasi, labai
lengva prarasti emocijy kontrole. Toliau
pereinama prie asmeniskumuy, be to -
jzeidzia forma.

« Tai pats greiciausias budas galutinai
susigadinti santykius.




Teisinga elgesio formuleé Sioje
situacijoje buty tokia:

,AS pavargau kasdien po keletq
karty plauti indus!”,

,AS tave suprantu®, ,bet as darir j
darbqg kasdien einu.

/inai kg, susitarkime, as plausiu indus
savaitgaliais, kai neisiu | darbq.
Arba jeigu nori, galime sudaryfi

grafikg, kuriomis dienomis plausi tu,
kuriomis — as".




4. Zaidybinis bendravimas.

Tal bendravimas, kurio improvizacijos
jgauna jvairias nerimtas, juokingas, net
groteskiskas formas.

Tokiu budu bendrauja bicCiuliai, pokalbius
pagyvindami juokais ir linksmomis
istorijomis net nepastebedami, kad taip
kuria ganetinai logiskg santykiy grandine.
Koketavimas ir flirtavimas - vienas is
ryskiausiy zaidybinio bendravimo
pavyzdziy.




Zaidybinis bendravimas

- Sis lygis stipriai susijes su humoro
jausmu ir yra labai svarbus bet
kokiems neformaliems sanfykiames.

* Vargu ar be abipusio humoro ir
ZAIsSMiNnguMo partneriai seimoje
sugebes islaikyti darnius ir nuolat
atsinaujinancius santykius.




Bendravimo lygiai

5. Dvasinis bendravimas

Pats pavadinimas pasako, kad tai bendravimas, paremtas
savo asmenybés atskleidimu ir pasinerimu | pasnekovo
isgyvenimus.

Dvasinio bendravimo rysys jungia kai kuriuos ypac artimus
seimos narius, draugus.

Tokio bendravimo pavyzdziu gali buti ispazintis kunigui,
nuosirdus pasakojimas apie save, kuris reikalauja ypac gilaus
dvasinio bendravimo.



Bendravimo lygiai

6. Kaukiv lygis

Kasdien galime deveti keletq skirtingy
kaukiy — malonumo, svelnumo,
rimtumo, abejingumo, — nes kartais
psichologiskal fiesiog nejmanoma |
bendravimaq sudeti visy tikryjy savo
pojuciy, jausmy, emocijv. ’.,




6. Kaukiy lygis

Ir ne tik verbaliniame, zodziais
oerteikiomame, kontakte.

« Daznai apsikeiciame su kuo nors
zvilgsniais, nekalbedami
spauvdziame rankq.

* Nezodinis bendravimas taip pat
atima IS musy energijos, o kaukiy
pagalba apsisaugome.




» Teigiamos mintys formuoja teigiamaq
mastymaq, feigiamas mqgstymas ugdo
teigiamus veiksmus, teigiomi veiksmai
formuoja teigiamus jprocius, teigiami jprociai
kuria teigiamq poziurj j gyvenima.

* Viskas sukasi ratu ir nuo musy priklauso, | kurig
puse — teigiamq ar neigiamq — ratas suksis.




KAIP |VEIKTI BENDRAVIMO BAIME?

« /monés bendrauja vieni su kitais nuo
pat vaikystées, taciau kai kuriems
bendravimas kelia dideliy problemy.

* Vieniems niekaip nepavyksta apginfi
savo inferesy net tadaq, kai jie yra
visiskai teisus.

« Kiti negali isreiksti savo jausmy taip,
kad juos suprasty partneris ir galiausiai
dar labiau uzsisklendzia savyje.




——— — T et
== KAIP |VEIKTI BENDRAVIMO BAIME?

* Nepasitikejimas savimi ir bendravimo baime
dazniausiai atsiranda tada, kai nemokame
suprasti aplinkiniy arba jiems perteikti savo
mintis.

. /mogus nesupranta, kg kiti jam nori pasakyfti,
nemoka atpazinti emocijy, kalbos atspalviy.

* Tas pats vyksta ir tuomet, kai zmogus bando
perteikti savo mintis ir lieka nesuprastas.

* Pasikartojancios hesekmeés kaupiasi Pabegusiy mincly baime
neigiamomis emocijomis ir zmogus pradeda '
jausti bendravimo baime.

Pazvelk savo baimei j akis!




KAIP |VEIKTI BENDRAVIMO BAIME?

Negalima ismokti bendrauti
nebendrauvjant.

NeisSmoksite apginti savo nuomones,
jeigu net nebandysite ginti.

Laisvas bendravimas atsiranda tik
sukaupus nemazq patirti.

Reikia dirbtinai kurti situacijas,

bandyti, bendrauti, eksperimentuoti, .
daryti ir taisyti klaidas. Baime

Pazvelk savo baimei j akis!




KAIP |VEIKTI BENDRAVIMO BAIME?

* Nepraleiskite progos pabendrauti ir su kitais.

« Gal net naudingiau pradéti bendrauti su visiskai
nepazjstamais zmonemis.

 Jie JUsy nepazsta ir jUs jJu nepazjstate, ir, jeigu kas nors vyks
ne faip — nieko baisaus.

e Tikriausiai jy niekada nebesutiksite, fodel nebijokite
nesekmiy, nes pradzioje svarbiau ne kokybe, o kiekybe.



KAIP IVEIKTI BENDRAVIMO BAIME?

» Galite jvesti taisykle:

kalbetis su kiekvienu taksistu, jeigu
pakankamai daznai vazivojate taksi,

uzkalbinti bent vieng pardavejq
mpr dienq, 9y

pasikalbeti su valytoja,
‘ su kaimynais,
: eileje stovincCiais zmonemis,

»




KAIP |VEIKTI BENDRAVIMO BAIME?

e |sivaizduokite viskg, kas jums gali atsitikti bendravimo metu,
pacius blogiausius scenarijus. Ir viskg uzrasykite.

« Pasiimkite kitg lapel; ir uzrasykite viskg, kg galite jsivaizduoti
geriausio, kg laimesite, kokig naudg jums atnes pilnavertis
bendravimas.

* Romiai atsiseskite apmastykite, kuris variantas jums labiau
patinka, kaip noretumeéte gyventi.




KALBANCIOJO ISKLAUSYMAS

e https://www.voutube.com/watch2v=o0pBgkkmJdgQ



https://www.youtube.com/watch?v=opBgkkmJdgQ

PSICHOTERAPEUTO PATARIMAI, KAIP
BENDRAUTI

* Bendraudami su kitais zmonemis, pasak E. Laurinaicio,
zmones jau simtmeciais kartoja tas pacias klaidas, nors jas
IStaisyti — visai nesunku.

*Viena didziyju bendravimo klaidy — nemokejimas klausyti



BENDRAVIMO KLAIDOS

« Dazniausiai, kai kitas zmogus sneka, mes nesiklausome, kg jis
sako, o0 skubame galvofti apie tai, kg norime jam atsakyti.

*TQi yra, visas pastangas nukreipiame | reakcijg, uzuot bande
suvokti Ir Isgirsti, kas mums sakoma is fikryjy.

« Specialisto teigimu, klausytis atidziau paprasta: kai kitas
kalbag, tiesiog klausyti, kg jis sako, o jeigu nesupranti —
perklausti ir pasitikslintl, kg zmogus is tikryjy nori pasakyti;

 faip galima isvengti nesusipratimuy ir neteisingy interpretacijy.




BENDRAVIMO KLAIDOS

« Daznai mes neklausome ne todéel, kad nesuprantame, o
todéel, kad nenorime suprasti.

* Mes nenorime ty ziniy, kurias perduoda pasnekovas.

* Turime savo poziur ir esame jsitikine, kad mes vieninteliai
teisus.

* Tad antroji didzioji bendravimo klaida — savo tiesos
besqlygiskas vertinimas ir nenoras matyti santykine tiesq, kuri
visada individuali.

» Jeigu mes norime susitarti, tas tiesas reikia suderinti ir
susisneketi per kompromisq.



» Vienas nemaloniausiy
kritikos.

*Vis delto kritika daznai

« Kal zmogus sulaukia krit
 Tada krinta saviverte, st

BENDRAVIMO KLAIDOS

e Svarbiausia — nekaltinti

Ir nebandyti pakeisti kito.
bendravimo procesy zmogui — gaufi

pUNA bevaise.
ikos, jam dazniausiai norisi gintis.

atusas ir reikSme pokalbio metu.

» Tam, kad nebuty siy reakcijy, reikia pabandyti issiaiskinti, kas is
tos kritikos IS tiesy svarbu mano pasnekovul.

« Kg jis nori isgirsti artba gauti. Kritika, kaip jprasta, yra nukreipta |
elges| — ,,fu darai taip, o reikia daryti taip”.

*Bet juk tai, kaip mums reikia elgtis, geriausiai zinome tik mes

patys®,




BENDRAVIMO KLAIDOS

« Tam, kad zmogus keisty savo elgesj, jis pats turi priimti sj
sprendimaq: ,,Niekas pakeisti kito zmogaus negaili.

- Sventa taisyklé yra tokia: galime pakeisti tik vieng Zzmogy
pasaulyje, ir tai esame mes patys.*

* Jei norime buti geresni pasnekovai, psichoterapeutas

pataria iISmokti stebeti save ir jsisgmoninti, kokie bendravimo
pagrindai buvo sudeti per pirmuosius gyvenimo metus.




BENDRAVIMO KLAIDOS

« SU arfimiausiais zmonemis, draugais svarbu palaikyti ir
tiesioginj kontaktq.

- ,Gyvenimas per nuotol] — nejmanomas.

« Kad ir kiek gerai mes bendrautume per nuotol], tai neatstos
gyvo bendravimo.

« Mums reikia buti kartu ne tik matant vaizdqg ir girdint zodzius,
bet ir prisiieCiant, jauciant vienas kitg apsikabinus ir

pabuciavus.
» Todel nuotolinis bendravimas yra geras pagalbininkas, bet
ne geras instrumentas visam bendravimui atstofi®, — jsitikines

psichoterapeutas E. Laurinaifis.







