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KAIP REAGUOSITE

Pries Jus uzlindo automobilis ir priverté staigiai stabdyti

Draugas paprase atlikti nemégstama darba
Pakliuvote j littj ir neturite skécio
,Nuluzo” kompiuteris

Susidureéte su kazkuo, ko bijote

Kazkas uzlindo prieS Jus eiléje



Emocinis intelektas

Emocinis intelektas apima :
savo jausmy pazinima
emocijy valdyma
gebéjima siekti tikslo
gebéjima jzvelgti kity Zmoniy jausmus

gebéjima veikti Zmoniy tarpusavio santykius



Emocinis intelektas

Tai gebéjimas suprasti ir panaudoti emocine informacija

Tai gebéjimas spresti emocinius uzdavinius ir valdyti savo emocijas tam,
kad galétum pasiekti uzsibrézty tiksly, iSspresti gyvenimo uzdavinius

Emocinis intelektas padeda harmoningai bendrauti su kitais ir suprasti
save




Emocinio intelekto aspektai

Vidinis — asmeninis intelektas — tai sugebéjimas suprasti savo vidinj
pasaulj ir tenkinti jo poreikius ( saves, savo tiksly, ketinimy, reakcijy ir
elgesio supratimas)

Tarpasmeniniu intelektu — tai sugebéjimas suprasti kitus Zzmones, jy
santykius bei tenkinti jy poreikius ( kity Zzmoniy ir jy jausmy supratimas)




Vidinis- asmeninis intelektas

Savigarba

Savimone

Saves valdymas
Emocinis atsparumas
Asmeniné jéega

Tiksly kryptingumas
Lankstumas
Asmeniniai rysiai

Pasitikéjimo skatinimas



Tarpasmeninis intelektas

Pagarba kitiems
Kity supratimas
/moniy santykiy valdymas

Emociné israiska ir jos valdymas

Konflikto valdymas




Saves vertinimas — tai saves paties, savo galimybiy, savybiy ir vietos tarp
kity Zmoniy vertinimas

Savigarba — tai pagarba sau paciam, pasitikéjimo savimi jausmas

Asmeninés laimeés Saknys — tvirtas pasitikejimas savimi




Pasitikéjimas savimi yra gebéjimas vadovaujantis asmeninémis
vertybémis pasakyti ir apginti savo nuomone, parodyti jausmus bei nuostatas,
pareiksti savo teises, nejauciant dél to perdéto nerimo ir kartu nepazeidziant kity
Zmoniy teisiu.




Tvirti, pasitikintys savimi zmoneés yra:

» Tiesus

» Rizikuojantys

» Santlras

» SaZiningi

» Priestaraujantys
» Rupestingi

» KonkretUs

» Inicijuojantys

» Nevertinantys

» Aiskis

» Spontaniski

» Suprantantys save



Pasitikéjimo savimi “uzdaras ratas”
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/emo saves vertinimo veiksniai:

» Saves neigimas;
» Negatyvus galvojimas;

» Visos kritikos priémimas;

» Nusodinimy (netiesioginiy jzeidimy) priémimas;
» Saves nusodinimas (jzeidinéjimas);

» “Man nesvarbu” - savo pasirinkimo atsisakymas;
» Nerizikavimas — tylus sédéjimas, laukimas;

» Nuobodulys;

» Atsisakymas savo teisiy;

» Nuosirdaus pagyrimo atsisakymas;

» Jausmy slopinimas;

» Superzmogus (per dideli reikalavimai sau);

» Gyvenimas dél kity.




Auksto saves vertinimo veiksniai:

» Realistiniai reikalavimai sau;

» RUpinimasis savimi;

» Pozityvus galvojimas;

» Konstruktyvus kritikos priémimas;

» Konstruktyvus reagavimas j nusodinimus;
» Saves paskatinimas;

» Rizikavimas — judéjimas pirmyn, iniciatyva;
» Sprendimy priémimas;

» Susidomeéjimas;

» Savo teisiy gynimas;

» NuoSirdus pagyrimy priémimas;

» Jausmy iSreiskimas;

» Buvimas savimi;

» Savo teisii '|sisimoninimas.



Zodiniai nepasitikejimo savimi Zenklai:

Perdétas atsiprasinéjimas;
Atsakomybeés vengimas;
llgi, iSvedziojantys sakiniai;
Temos vengimas;
TusSciazodzZiavimas;
Atsainumas;

Saves nuvertinimas;
Nusizeminimas;

Savo huomones neturéjimas.



Nezodiniai nepasitikéjimo zenklai:

Nedrgsus balsas;

Létas kalbéjimas;
Nerimastinga veido iSraiska;
Nudelbtas zvilgsnis;
Gynybiska ranky ir kojy poza;
Nerimg rodantys gestai;

Per didelis atstumas.



Zodiniai pasitikéjimo savimi signalai:

Savo atsakomybe pabreéziantys teiginiai;
Aiskus, glausti, paprasti teiginiai;
Atviras poziuris;

Atviras klausinéjimas;

Fakty ir nuomoniy atskyrimas;

Konstruktyvi kritika.



Nezodiniai pasitikéjimo zenklai:

Sypsena;

Atvira poza;

Susidomeéjimo israiska;

Valdomas akiy kontaktas;

Gestai pabrézia pasakytus Zodzius;

Jvairi kalbéjimo intonacija ir tempas.



Vidiné motyvacija ( savimotyvacija) — tai vidiné Zmogaus paskata, jo
paties noras ir siekis gerai dirbti, suinteresuotumas savo darbo
rezultatais




