PROFESIONALUS
KONSULTAVIMAS

Problemy sprendimu

gristas mokymasis




Metody numeravimas | icy

APLINKA

1. )vadas: pasipriesinimas
2. Neurospichologija: kaip veikia smegenys

| KA SUTELKIA DEMES] MOTERIS VADOVE?

Jtakos ratas (Covey) ir socialinés kultiros paZinimo raidos teorija (Vygotsky)
Mastysena (Dweck)

Nuo dramos trikampio iki nugalétojy trikampio (Karpman)

Zemutinés sroveés jtaka (McClelland)

Pagrindinés savybés (Ofman)

Elgesio pokyCiy etapai (Diclemente & Prochaska)

©NO O AW



Metody numeravimas || !

INTERVENCINES PRIEMONES, DARANCIOS JTAKA ELGSENOS BUDAMS

9. U teorija
10. Jsivertinimo tyrimas / pozityvioji psichologija
11. Motyvuojantis interviu (McClelland)

= Zemutiné srové: j problema ar sprendimg orientuotas mastymas apie galimybes ar
sprendimus

= Motery vadoviy mintys ir jsitikinimai

12. Kalbéjimo biido keitimas / min&iy pertvarkymas



GEN




1 . o o .
Jvadas — pasiprieSinimas oin

A R

Ao A Rl

Saltinis: https://www.flickr.com/photos/toddle_email_newsletters/21031243458



https://www.flickr.com/photos/toddle_email_newsletters/21031243458

Saugokités pasipriesinimo

= Nenoras: néra jsipareigojimy

= Nesugebéjimas: abejojama savo gebéjimais

= Aplinkybés: situacijos vystymasis arba pokytis

= Aiskumo trikumas: pavyzdziui, dél susitarimy

= Nepasitenkinimas: nesutikimas su tuo, kaip siekiama tiksly

= Nuomoné: pagalbos prasymas reiskia silonuma? Pasipriesinimas sistemai



" Neuropsichologija GEN

KODEL TAIP SUNKU PAKEISTI ELGSENA?

= Miisy smegenims reikia paprastumo—> visiskai automatiniai procesai (jprodiai)
mums yra paprastesni
= Nuostoliy, skausmo ir diskomforto vengimas
= Socialiniai santykiai daro didele jtaka (iSlaiko seng elgseng)

= Jprociy pakeitimas reikalauja atkaklumo ir praktikos

= Smagls darbai: pakeisti tai, ko tikrai norite, yra lengviau

= Palaikymas yra svarbus; Sivo atveju: jisy mokymas / konsultavimas
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Presenter Notes
Presentation Notes
Daugiau informacijos: 
2018- Berkman- The neuroscience of goals and behavioral change
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MOTERUY
VADOVIU

DEMESYS




Jtakos ratas (Covey) | GEn

Yra du btdai, kaip uztikrinti, kad

jtakos ratas sutapty su susirGipinimo Circle of

ratu: 1

1. Pleciant savo jtakos rata. Tai Circle of Circle of
Influence Influence

galima padaryti atkreipiant
démesj | tai, kas jus neramina.

2. Naudojant savo stiprias savybes Concern Concern
(KQ a§ galiu pada ry'h k”a'p) ir Proactive Focus Reactive Focus
SOC ia | i n i us jg U dii us kad Positive energy enlarges Circle of Influence Negative energy reduces Circle of Influence
/
pas kaTi nll.i ki.l.u S 2 m O n es ke i S'I'i S . Saltinis: https://www.abrahampc.com/blog/2020/3/16/what-can-i-do-the-circles-of-concern-and-

influence
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Presenter Notes
Presentation Notes
Daugiau informacijos: 
1996 Coveys_seven_habits_and_the_systems_approach_a_comparative_analys

https://www.abrahampc.com/blog/2020/3/16/what-can-i-do-the-circles-of-concern-and-influence
https://www.abrahampc.com/blog/2020/3/16/what-can-i-do-the-circles-of-concern-and-influence

Jtakos ratas (Covey) Il oin

KUR TRENERE NUKREIPIA SAVO ENERGI|A?

-4 Lean East”

Circle of Control

Focus Effort Here,
you have control!

Problemos, su kuriomis susiduriame,
skirstomos j tris kategorijas:

a. Tiesioginé jtaka (problemos, susijusios su
misy elgesiu)

b. Netiesioginé jtaka (problemos, susijusios
su kity elgesiu)

c. Jokios jtakos Lproblemos, su kuriomis
negalime nieko padaryti. Pavyzdziui,
praeityje jvyke dalykai arba aplinkos St bips. s Jeaneastcom/7 habis
aspektai)

Circle of Influence
Expand this circle!

Circle of Concern

Avoid focusing here,
you don't influence it

ERASMUS+ DIGIGEN I 0
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Presenter Notes
Presentation Notes
Daugiau informacijos: 
1996 Coveys_seven_habits_and_the_systems_approach_a_comparative_analys

https://www.leaneast.com/7-habits

3 Sociokulttriné pazinimo raidos teorija D6l
(Vygotsky) o

Zone of proximal
Development — ZPD.
What I can do What needs to be done to
with help take the learner where he
needs to be.

Saltinis: https:/ /educationaltechnology.net/vygotskys-zone-of-proximal-development-and-scaffolding/
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https://educationaltechnology.net/vygotskys-zone-of-proximal-development-and-scaffolding/

" Mastysena (Dweck) G

“Failure is an “Failure is the
opportunity to grow” limit of my abilities”

GROWTH FIXED
MINDSET MINDSET

“| can learn to do anything | want” “I'm either good at it or I'm not”

“My abilities are unchanging"”

“Challenges help me to grow”
“My effort and attitude to be challenged”
CORnIING My Abikioe “My potential is predetermined”

“When I'm frustrated,
"l am inspired by the success of others” | giVE up”

" T “| can either do it,
| don't like vl canns

“Feedback is constructive”

ul Iike to try “Feedback and criticism

are personal

new things”
g “| stick to what | know”

Saltinis: https://www.specializedtherapy.com/the-fixed-mindset-and-its-ability-to-impact-life-and-learning /
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Presenter Notes
Presentation Notes
Daugiau informacijos: 
https://fs.blog/carol-dweck-mindset/
2019 Dweck& Yeager--Mindsets-a-view-from-two-eras


https://www.specializedtherapy.com/the-fixed-mindset-and-its-ability-to-impact-life-and-learning/

5 ° °
Dramos trikampis

(Karpman) A

POZICIJOS
KOMUNIKACIJOS
SRITYJE:

LAIKYKITES ATOKIAU

NUO DRAMOS
TRIKAMPIO

Saltinis: https:/ /firststeprehab.co.za/drama-riangle/

The Karpman Drama
Triangle O

il

The { The
Persecutor :IRescuer

In this mode the person doesn't
value other people’'s views and
integrity

In this mode the person doesn't
value other people’s capacity to
help themselves

> Angry (opening and passively) > Appear self sacrificing

> Aggressive > Over helfpul and facilitative

> Judgemental > Like to be needed

» Bullying » Prone to meddling unnecessarily
» Demanding > Engulfing

» Spiteful and scornful

The Victim

In this mode the person doesn't

4— value self and defers to others

>Manipulative

>'Poor me' syndrome

2> Helpless and needy

2 Complaining and whinging

>Fretful

2> Downtrodden

>Blaming others

ERASMUS+ DIGIGEN
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https://firststeprehab.co.za/drama-triangle/

Kaip? = Nugalétojo trikampis GEN

The Winner's Triangle

Assertive Nurturing

= knows own feelings, e gives help when asked

needs and wants e cares and understands

* non-judgemental e doesn’t need to be

= uses ‘I’ messages needed by others

Accepts
others” abili
Accepts others” ii e
: - to think for
value an themselves

integrity
Saltinis: https://nl.pinterest.com/pin/221450506658142540/

Vulnerable

e shares real feelings

-‘:L.b-{.d_'
IR

Accepts Self

ERASMUS+ DIGIGEN I 13
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https://nl.pinterest.com/pin/221450506658142540/

S

geral

Man viskas gerai — tau viskas o

The Drama Triangle The Winner's Triangle Skills to Leamn
Persecutor Assertive Asserfiveness
Rescuer Caring Listening and Self-awareness
Victim Vulnerable Problem-solving and Self-awareness
B T D0 e i e e e e e e e e

rignglas. Sociol Work Educafion. 24[1], #7-112.

UZuot saugojesis

UZuot elgesis kaip
auka

UZuot kaltines

Esu pasiryZes padeéti kitam asmeniui rasti ir iSspresti jo arba jos problema, karfu
padeédamas asmeniuri prisiimti atsakomybe.

Paprasysiu kity pagalbos ir imsiuosi darbo. /sipareigosiu siekti realiy, man svarbiy
tiksly.

Mastysiu kartu ir kursiu geresne aplinka sau ir kitiems.

ERASMUS+ DIGIGEN I 14
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Zemutinés srovés jtaka (McClelland) GEN

. ICEBERG MODEL OF COMPETENCIES
Matoma ... kitiems

> Ziniy didinimas ,, paprasta”

T e
Information acquired

\ BPATre o _Jr K}QEWLEDG

Ka jas darote?: elgesys

Demonstrated ﬁ“
. learned abilities |

ey

abBueyn o3 J21sEe]

Nematoma ... kitiems

) T T SOCIAL ROLE [--;persun'ssansa of
> Ziniy didinimas ,,sunkiau” 3 v:t:j::sm;?::fno [ L !

Ka manote?: elgesys, jausmai ir mintys :ff: - 5 S

Ko norite?: saves paZinimas, saves jvaizdis, asmeniniai E ﬁﬁ: — TRAITS

tikslai, elgesys, jausmai ir mintys kaip dirgiklis ar pasekmés? % :::'t::: :’a: [ i .\

What drives us-the need )
for achievement, power,
Influence, affiliation  J

Saltinis: https://exeqserve.com/iceberg-need-build-competency-model-ed-ebreo/
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https://exeqserve.com/iceberg-need-build-competency-model-ed-ebreo/

Zemutiné srove N

Kai Zmoneés jauciasi neisgirsti arba mano, kad jy nuomoné ignoruojama.

Kai Zmonés daug skundziasi, bet neaptaria to susirinkime ar tiesiai su atitinkamu asmeniu.

Kai pasitilymui sakoma ,taip”, tadiau jis néra jgyvendinamas.

Kai ieSkoma jvairiausiy pateisinimy, kodeél kazko vis tiek negalima padaryti.

MES DAZNAI APIE TAI NEKALBAME TYLIAI IR ATVIRAI, IR VISAIP TAM PRIESINAMES.

ERASMUS+ DIGIGEN I 16
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KliGtys ir galimybés

MASTYMAS APIE KLIUTIS = MASTYMAS APIE GALIMYBES

/_\{/‘\/—}f—\ /£

'h\\
SRR /{ ' /’( Seize the
Unless | am 5 /" Idon'tknow /' day

in control | \Q everything C(

(H am unhappy

/L \?ﬁf\/ﬁ’/\
L g\ Women are ))

-

/\_/ C N (é >~ smarterthap
men 4
s \ )’

( People who N I (WK\J\_//‘

are always )> ; e
happy Qo W) " Thereisno \\
annoy me B use in

“~—~)\w/
.

L
(( It’s my job %9 ¥)\_//\_/
to take care @& ( i
b / 7 Peoplewho
(\ of others ‘ S
on'ttry
\_{\_)\_/l“—/ I'm too good new things

5 for him )/ are losers
Saltinis: https://beta.elsevier.com/connect/t -
he-5-most-powerful-self-beliefs-that-ignite- \-(\\_)\ /L ’k\\_f
human-behavior?trial=true ~—
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F complaining, }//
_ it'spointless

T ——y

10 SELF-LIMITING
BELIEFS

e

| don't hawe

3 enough maney

I'm too young &

I'rr vt popular anough 5

o Fdon’t have the right
sonnectiont

in
'I;.m-im B

9 I eant start: I'm
not ready

Rich @ hald all 10
o good cards.
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https://beta.elsevier.com/connect/the-5-most-powerful-self-beliefs-that-ignite-human-behavior?trial=true
https://beta.elsevier.com/connect/the-5-most-powerful-self-beliefs-that-ignite-human-behavior?trial=true
https://beta.elsevier.com/connect/the-5-most-powerful-self-beliefs-that-ignite-human-behavior?trial=true

Pagrindinés savybés (Otman

Core Ouality

n What othe= apprec@t= about m=
= What l=ncourmpg= in others

s What |=p=ct/d=rmand in othems

Too Mmoot of
& O0G [ BRE

Pos ithe
appos ite

Allergy

s What l'would hate in mys=H

n What |ld=pE= in others
= What | have to tol=m@te in others

Pitfall

What lam willing to fongie= others
What othe=r= bEm= m=

What tol=mt= in Mmy==HF

Pos itive
oppos ite

Too Mmoot of
& O0G [ BRE

Challenge

What | Bck in mp=s=H
What othars wish m=

What ladmir= in oth=rs

Saltinis: https://www.arteveldehogeschool.be/spotlight/node/93/



Presenter Notes
Presentation Notes
Žiūrėti daugiau:
https://www.youtube.com/watch?v=gFxr8GBiEoI
https://www.youtube.com/watch?v=mtRgHQjun0Q

Daugiau informacijos
https://www.corequality.nl/?lang=en

https://www.arteveldehogeschool.be/spotlight/node/93/

. Pavyzdziai

Quality

Driven

Pitfall

Unmotivated
people

-

Wanting to
much

- 5

‘ Allergy

Relativize

Challenge

Saltinis: https://dyonhoekstra.weebly.com/daniel-ofmans-model-of-core-quadrants.html

ERASMUS+ DIGIGEN

Core Qualities

Degsreness
Fhecibility
Oairty
Helpful
Migdest
Courage
Empathetic
Refloctae
Prefiling

G

A

Saltinis: https://www.slideshare.net/Harizmalife /core-quality
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https://dyonhoekstra.weebly.com/daniel-ofmans-model-of-core-quadrants.html
https://www.slideshare.net/Harizmalife/core-quality

Elgesio pokyciy etapai GiN

Nr Etapas Ka daro treneris
1.  I8ankstinis Rimtai negalvoja apie pokycius Pripazinti dviprasmiskuma
apmastymas

2. Apmastymas Rimtai svarsto apie pokycius Sutelkti démesj j pusiausvyros
ieSkojima, krypties keitima

3. Pasirengimas Nori keistis, planuoja poky¢&ius Sugalvokite protingus tikslus

4. Veiksmas Taiko nauja elgsena praktikoje Padéti / palaikyti

5. I8laikymas I$laiko nauja gyvenimo biidg, jei Noréti mokytis

Prochaska, J. O., & DiClemente, C. C. (19%@'%%5@@3%*&%%e§@@&ﬁg%e of smoking: Toward an integrative model of change. Journal of Consulting and
-WWU; 39O=355- = LISAH //uu ~O! q/ JASA “CS_’/CCZZ SOGEST3-396
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Presenter Notes
Presentation Notes
Šis modelis suteikia pagrindą interpretuoti įvykius ne tik vieno pokalbio metu, bet ir tarp pokalbių. Klientai gali pradėti nuo išankstinio svarstymo stadijos, paskui vėl grįžti prie apmąstymo ir net išankstinio apmąstymo. Taip pat gali atsitikti taip, kad su klientu sudarėte planus ir kitą savaitę klientas praneša, kad viskas vyksta puikiai, o po dviejų savaičių ateina ir liūdnai pasako, kad planas vis dėlto beprasmis... Pavyzdžiai: bandymas mesti rūkyti ar gerti, daugiau judėti ir valgyti mažiau, numesti svorio... Žmonės dažnai grįžta prie probleminio elgesio ar blogų įpročių ne vieną kartą, pastoviai pereidami pro kelis bandymų ir klaidų etapo ciklus.
Triukas yra (toliau) pastumti (motyvuoti) klientą veikti ir palaikyti.

https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0022-006X.51.3.390

. Mokymosi duobé — mintys GEN

Saltinis: https://www structural-learning.com/post/the-learning-pit-a-guide-for-teachers
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https://www.structural-learning.com/post/the-learning-pit-a-guide-for-teachers

GEN

ELGSENOS

BUDU JTAKA




U teorija (Scharmer) oEN

= U teorija — asmeninio
vadovavimo ir kitokio mgstymo

biudas.

= Prisideda prie peréjimo tarp
sudétingy pokyciy klausimy

sprendimo.

Saltinis: http:/ /www.goingupstream.net/blog/november-12th-2017
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Presenter Notes
Presentation Notes
Daugiau skaitymo?
https://www.toolshero.com/leadership/theory-u-scharmer/
2004 Scharmer-Theory_U_Leading_profound_innovation_and_change
2018 Heller- Critical analysis of Scharmers Theory U

http://www.goingupstream.net/blog/november-12th-2017

. Etapal

U procesg sudaro 7

efapa/' S/e efapa/ Downloading Performing by
ka/-fu SUC/afO pastipatterns operating from the whole
sgmoninga Jungimos/ suggnding eifibOS¥ing
procesa, kad baty Seeing . Protdtyping the hew by
. . . . . with fresh eyes linking head; heart, hand
pasiekti skirtingi & 7
rezultatai ir inovacijos. regine s
Kiekviename etape SR Cryétallizing

from the field visiofiand intention

da/)/vauja Ir k/’f/’ efapa/: GISECE 0 SeEeseElee e Te et ay | dEmmteil eSS S

vl v letting go Open letting’€ome
Todél sis procesas yra Wil '

cikliskas. %, WpPresencing’
“connectifto Source
Who is my_Se!f? ) -
What is my Work? k }\

INSTITUTE

Saltinis: https://en.wikipedia.org/wiki/Theory U2
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1. Atsisiuntimas

2
3
4.
5
6

PerziGréjimas

. Jutimas
Pristatymas
Kristalizavimas

Prototipy
kdrimas

Atlikimas


https://en.wikipedia.org/wiki/Theory_U2

" Nuo... Iki...

Atsisakymas
Nuokrytis
Nusiteikimas
Klaidinimas
Nutraukimas

@

Atviras
protas

Atvira Sirdis
Atvira valia

holding.ap
DE-SENSING
entl"eﬂching
DEH?ING

bllni:‘l'ing

Economies of Destruction

DOWNLOADING

suspending
SEEING

retﬁ_l‘iﬂing

SENSING

>_
O
O
-
@)
=
&
-
.
O
O
%
L
O
P
w
Y
o
i
=
w
el
<
O
O
%)

Economies of Creation

& 2011 Onto Scharmer

ABSENCING
: ®

STUCKIN

ONE SEL

Manipulating

DELUDING

ablising

SuA ABORTING

UTH/VIEW

disembeodying
DESTROYING

_gmboaying
PROTOTYPING

enacting

CR@'_S,‘I"’ALuZlNG

OPEN

wie —_gefling€ome

PRESENCING

PERFORMING

'sdyy -e@a1nog

Z10¢-1ewIeyds-n-alioayi/ojursispliusiajed



https://petersnijders.info/theorie-u-scharmer-2012/

10 Jsivertimo tyrimas — pozityvioji o
psichologija GER

Isivertinimas
= Kg norétuméte matyti / daryti daZniau? Appreciative Inquir'y
= Pazvelkite j tai, ka turite ir kaip tai Aoct Bt et
atsirado. oo oo i u{:?/;"”‘ L,
e M, .
Uzklausa

= UZduokite klausimus

= Nebijokite nezinojimo

= Dalyvaukite

= Tyrinékite kartu

= leskokite nestandartiniy sprendimy

)

Saltinis: https:/ /www bridgingspaces.nl/nieuws/waarderend-onderzoek-appreciative-inquiry
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Presenter Notes
Presentation Notes
Daugiau informacijos?
2000 Seligman & Csikszentmihalyi - Positive-Psychology - an introduction
https://positivepsychology.com/appreciative-inquiry/#appreciative-inquiry 

https://www.bridgingspaces.nl/nieuws/waarderend-onderzoek-appreciative-inquiry/

1

0
Procesas

The Appreciative Inquiry 4-D Model

STRATEGIC FOCUS DISCOVERY
“What gives life?”
(The best of what is)
Appreciating

="

DEPLOY — / DREAM
“What will be?” BOSITIVE “What could be?”
(Executing with excellence) CORE [Envisioning the possible)

Sustaining Innovating

e

DESIGN
“What should be?”
(Building the ideal)
Co-constructing

Saltinis: https://cvdl.ben.edu/blog/whatis-appreciative-inquiry/
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https://cvdl.ben.edu/blog/what-is-appreciative-inquiry/

10 ° ° ° ° m
Jsivertinimo tyrimas GEN

1. Tvarumas: kuo mes remiamés? Pazvelkite j tai, kg turite ir kaip tai

atsirado.

2. Naujoves: ko mes norime daugiau? Kg sugebame? Ko

troks$tame?

3. Pokyciai: kokie veiksmai lemia pokycCius? Kg darome?
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B

g Motyvuojantis interviu | GEN

Motyvacinis interviu — bendravimo
bendradarbiaujant stilius, kuriuo
siekiama suzadinti ir sustiprinti
motyvacijg keistis.


Presenter Notes
Presentation Notes
Daugiau informacijos: 
2002 DiClemente- Motivational_Interviewing_and_the_Stages_of_Change
Change language - 2012 Miller & Rollnick- Book Motivational interviewing



B

g Motyvuojantis interviu |l GEN

TIKSLAS NORAS

= Sumazinti dvilypuma = Priklauso nuo momento, asmens ir situacijos

= Padidinti vidine motyvacija " Paveikfas sqveika

= Motyvacijos stoka néra kliento kalté, fai iSsakis
= Pakeisti elges;j
9= migsy jgadsiams” (Miller/Rollnick 1991)
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Presenter Notes
Presentation Notes
Dviprasmiškumas: klientas kalba apie pokyčius ir apie jų išlaikymą (privalumus ir trūkumus). Tai įprasta pokyčių proceso dalis.


L
DIGI

" Keturios pokyciy sglygos GEN

1. Nepasitenkinimas esama padétimi
2. Naujojo tikslo patrauklumas
3. Teigiama pereinamojo laikotarpio patirtis praeityje

4. Pakankama parama socialingje aplinkoje



1

' Ets pal GEN

1 etapas: Jsitraukimas = prisijungimas prie saugios aplinkos

2 etapas: Démesio sutelkimas = aiskus tiksly nustatymas. Aiskaus tikslo nustatymas yra
svarbus! Kaip tarpininkas, biikite NEUTRALUS rezultatui

3 etapas: Pasaukimas - biidingas motyvaciniam interviu = skatina keisti kalbéjimo btda

4 etapas: Planavimas = asmeninis ir unikalus planas (i$siaiskinkite ketinimus

Planning

R e A e FGEUSing
Saltinis: https://uncmotivationalinterviewing.wordpr TE : : . .
ess.com/2017/02/01/motivational-interviewing- Engag|ng
components-process-of-motivational-interviewing/ o
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1 . SO . . v
Motyvuojancio interviu etapiskumas

1. Realiy kontakty uzmezgimas ir palaikymas
= Empatiskumas, aktyvus dalyvavimas, bendradarbiavimas

2. Tiksly nustatymas
= Jmanomy ir realistisky
= Pozityvus i$sakymas
= Motyvacijos ieskojimas / saves pasitikéjimo atkiirimas

3. Veiksmy plano sudarymas

= Mazy ir realistisky

= Teigiamy jausmy stiprinimas

= Skatinimas keisti kalbéjimo biida
4. Judéjimas

" Zingsnis PO Zingsnio

= Démesio skyrimas motyvacijai, pasirengimas veikti ir
pasitikéjimas savimi

DIGI
GEN
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Priklauso ir nepriklauso GiN

KAS PRIKLAUSO IR NEPRIKLAUSO MOTYVUOJANCIAM

INTERVIU?
PRIKLAUSO: NEPRIKLAUSO:
Pasitikéjimo savimi padidinimas Atsisakymas
UZuojauta Konfrontacija

Sugebéjimas isklausyti
Emocijy uzdegimas
Savarankiskumo gerbimas
Bendradarbiavimas

Gebeéjimas priimti dalykus tokius,
kokie jie yra Pataisos refleksas

Pasipriesinimas

Neprasyty patarimy teikimas
Zmoniy Zenklinimas
Raginimas atsiskaityti

(diskomforto itvérimas)
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2 ° ° ° o _ o ° °
Kurkite naujus jsitikinimus

= Kuo norétuméte tikéti vietoj to?
=, Niekas neturi prasmés, isskyrus tai, kam mes palys suteikiame prasme”

= Nustokite vertinti, svarbu ne biti teisiam ar neteisiam, o klausti:
= ,Kas man padeda judeti j priekj”

= Galvokite apie galimybes

= ,Kad ir kas nutikty: as ieskau aspekty, kuriems galiu padaryti jtaka, kurie
yra mano pajégose ir kuriuos galiu paveikti. As galiu rinktis”
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pertvarkymas

Jsitikinimy

ERASMUS+ DIGIGEN

Project Ref. No. 2021-1-DEQ2-
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Limiting belief

Reframed as Enabling belief

"I can't do that."

"I can do that! Let me break it down into steps and take
them one at a time. I will celebrate each step as I achieve
it.“

"I can't say that."

"I need to say what needs to be said. How can I say it in a
way that others can hear me?"

"I feel powerless.”

"What can I control? What can 1 influence? What is out of
my control and therefore not worth worrying about? I can
do whatever I set my mind to!"

"T'll never pass that
exam."

"I'm intelligent. If I work hard I can do it."

"I am hopeless at
Maths."

"Maybe Maths is not my strongest subject but I can do it if
I work hard. I am also very good at xyz and will play to
these strengths as much as I can."”

"I'm unattractive."

"I will accentuate the bits of me that are attractive and
accept that I cannot be perfect. It is more important that 1
am fit and healthy and I appreciate what I have."

"I'm getting old."

"I am growing in valuable wisdom and experience every
day.ﬂ

"I cannot succeed so
there is no point in
trying.”

"This might work, so it's worth giving it a go."

"I dare not try thisas 1
cannot afford to fail."

"I will only fail if I don't learn from my mistakes. Learning
from mistakes is all part of the process and will help me
be better."

"I can't ask for help as I
should be able to do this
myself."

"We can always learn from others. If I ask for help I set a
good example and will enable others to ask me for help
when they need it."

"I can't ask for help as
everyone is so busy and
won't want to help me."

"Everyone is busy but helping each other out makes us
more effective and feel good. It is OK to ask for help - it's
a good thing."

Saltinis: https:/ /padfieldpartnership.com/how-your-mindset-can-enable-or-limit-you/

|3<s


https://padfieldpartnership.com/how-your-mindset-can-enable-or-limit-you/

> Minciy pertvarkymas GiN

Nenaudingos mintys (fiksuota | Naudingos mintys (augimo mastysena)
mastysena)

AS negaliu. As kol kas negaliu.

Man blogai sekasi vadovavimas. Mano vadovavimo tvarkai palaikyti reikia papildomy pastangy.

Kazkas kitas gali padaryti tai daug geriau. KaZkas kitas daré tai daug dazZniau nei as. Galbat galiu is jos pasimokyti.

Jei turéciau tam tfalentg, tai baty savaime

Net jgimta falenta turintys Zmonés sunkiai dirba.
suprantama.

Stipriai stengiuosi bati geriausia, kokia tik galéciau bati, o klaidos, kurias

Nesu gera vadove. , ,
d kartais darau, yra to dallis.

Tai neverta pastangy. Je/ tikrai ko nors norite, reikia jdéeti pastangy.

Tai vis tiek nesigaus. Galiu pasimokyti bandydama.

Viskas ei taip. Tai niekada neb
IsKkas eiha ne 1alp. tdl m?g?/v:nr;n’r:s Nelaimeés yra fo dalis. Ko galiu is fo pasimokyti? Kas galety man padeti?
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Kalbéjimo btido keitimas

Dabartinés padéties trikumai
= |$laidos ir nauda

Keitimosi nauda
= Kokios priezastys vercia keistis?
= Rizika, kylanti nesikei¢iant

Optimistinis pozZitris j pokycius
= Skalés klausimai: motyvacija
v' Dabartinés padéties jvertinimas
v’ Kokia yra gera situacija?
v Kiek tai svarbu?

Ketinimas elgtis kitaip
= Skalés klausimai: pasitikéjimas, tikéjimas jgyvendinamumu
v’ Pasitikejimo jvertinimas
v Kodél ne Zemiau?
v Kiek tai svarbu?

DIGI
GEN
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Sukelkite kalbéjimo btdo pokydius .
= Privalumy ir trikumy analizé = Zvilgsnis atgal ar Zvilgsnis j priekj

= Optimizmo skatinimas = Tiksly ir vertybiy nagrinéjimas

= Gery ketinimy deklaravimas = Apmastymas

= Krastutinumy tyrimas = Teigiamy iSimciy ieSkojimas

ERASMUS+ DIGIGEN I39
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Savybés GiN

= |Ssiaiskinimas (ar yra kokiy nors aspekty, kuriuose norétuméte tobuléti, kuriuos norétumeéte pasiekti? Kodél dabar tai
faip svarbu?)

= Privalumy ir trakumy nagringjimas (dé/ ko labiausiai nerimaujate, kaip jauciatés po ...?) (kokia nauda, kas jums atrodo
patrauklu?)

= Optimizmo skatinimas (Jsivaizduokite, kad kaZkas jau pavyko, kaip tai pavyko?)
= Gery ketinimy isreiskimas (kg galima baty pakoreguoti, kokie yra kiti biadai?)

= Krastutinumy nagrinéjimas (farkime, kad niekas nesikeicia, kokios gali nutikti blogiausios ir kokios geriausios
pasekmés?)

= Zvilgsnis atgal ar Zvilgsnis | ateitj (ar praeityje j tai Zidréjote kitaip, kaip tai daréte tada, kada jums tai pradéjo rapéti?)
= Tiksly ir vertybiy tyrinéjimas (kg laikote svarbiausiu gyvenime / darbe / santykiuose, kg norétuméte tuo pasiekti?)

= Apmastymas (Jauciatés siaubingai, kad viskas taip susikloste, bet neturéjote pasirinkimo, neturéjote patirties, bet tai gali
lapti pirmu Zingsniu siekiant jgyti patirties)

= Teigiamy isimciy ieskojimas (kada tai pasiteisino / nepasiteisino?)
ERASMUS+ DIGIGEN I4O
Project Ref. No. 2021-1-DE02-KA220-VET-000025335



. Jspéjimas dél kalbéjimo bido

pokyciy

= Noréciau, kad... (horas=N)

= Galéciau tai padaryti (gebéjimas=G)

= Vis délto turiu gerg priezast] (priezastis=P)
= Turéciau tai padaryti (batinybé=B)

= AS tai padarysiu (jsipareigojimas=|)

= A$ noriu... (veiksmas=V)

= A% jau Zengiau Zingsnj (Zingsnio Zengimas=7)
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Kalbéjimo blido pokyciy stiprinimas

= Atkreipkite démesj j dvilypuma
= Ausys noriai keicia kalbéjimo biida

= Atsakykite naudodamiesi (atvirais klausimais, apmastymu, patvirtinimu / papildymu,
apibendrinimu)

= Tada suplanuokite (PROTINGUS) veiksmus fkonkrecius, ismatuojamus,
priimtinus, realius, terminuotus)




" Mokymosi tikslas: 1G]

. Noriu iSmokti dazniau iSeiti i$ savo komforto zonos”

PAVYZDYS

= Renginys: svarstymas, ar pristatyti savo projektag

Mintys (nenaudingos):
= Ka kiti pagalvos apie mane, kai tai padarysiu / nepadarysiu?
= Nedrjstu, nes esu blogas kalbétojas. DazZnai kalbu per trumpai ir per greitai uzbaigiu
= |ei pateiksiu pasitilyma, esu tikras, kad kas nors kitas apie tai Zinos daugiau
= Jie uZduos man klausimus j kurios a$ neZinosiu atsakymo

Jausmai: nusiminimas, liidesys, néra energijos ir motyvacijos

Elgesys: vengiu dalyky, kuriy bijau savo darbe

Pasekmés: prezentacijos nepateikimas / skambinimas dél ligos / bloga savijauta dél profiliavimo
praktikos



" Mokymosi tikslas: DIGL

GEN

. Noriu iSmokti dazniau iSeiti i$ savo komforto zonos”

PAVYZDYS
= Renginys: svarstymas, ar pristatyti savo projektag
Mintys (naudingos)
= Galiu parodyti, kad pats kg nors sugalvojau, nors man ir baisu tai daryti

= Taip pat galiu pasitlyti rengti darbg kartu su praktikos vadovu ir galbit dalj darbo atlikti kartu
= |ei perimsiu vadovavima, galésiu tai formuoti taip, kaip noriu

Jausmai: noras kg nors issiaiskinti / pasiruo$imas jveikti turinj

Elgesys: uzmegzti rySius / imtis kiirybiniy veiksmy / ieskoti ir 1. 1.

Pasekmés: pirmas Zingsnis
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Klausimy raisys GEN

REFLKTYVUS / JZVALGUS KLAUSIMAI

= Démesio sutelkimas j savo dalies, susijusios su esama padétimi, suvokimg
= Elgesys

= Jgudziai ir jsitikinimai (kg as pats darau? Ko as noriu? Kajp manau, kodél tai veikia / neveikia?)
= Savo ateities situacijos scenarijy supratimas
= Jzvalgos apie veiklos galimybes

| VEIKSMA ORIENTUOTI KLAUSIMAI

= Mazi, konkretus Zingsniai
= Pagalbos prasymas ir pasirengimas veikii
= Darymas!!!

= Mokymosi poveikio apmastymas, kad kitg kartg bty imtasi tolesniy veiksmy
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