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1 savirefleksijos uzduotis — ,,Zemélapis tai ne teritorija“
Jvadas j NLP
Trukmé: 60 minuciy

NLP mokymasis — tai tarsi savo proto kalbos mokymasis!

Kas yra NLP?

NEURO

NEUROLOGUA
Musy neurologijos fiziniai, psichiniai ir emociniai komponentai: regéjimas, klausa, lytéjimas,

kvapas, skonis.

LINGVISTINIS

KALBA
Lingvistika yra susijusi su kalba, kurig vartojate, o konkreciau, kaip bendraujate su kitais ir, dar
svarbiau, kaip bendraujate su savimi: paveiksléliai, garsai, jausmai, kvapai, skoniai, Zodziai

(pokalbis su savimi).
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PROGRAMAVIMAS

FUNKCUA

Suvokiant savo protg kaip savo vidine operacine sistemg, programavimas yra budas, kuriuo
musy praeities patirtys, mintys ir emocijos veikia visas musy gyvenimo sritis: modelius,
programas, strategijas.

NLP veikia nuo pradZios tasko, kad jus negalite daug ko kontroliuoti savo gyvenime, bet visada
galite kontroliuoti tai, kas vyksta jusy galvoje. Jisy mintys, jausmai ir emocijos yra ne dalykai,
kurie yra ar kuriuos turite, o tai, kg darote. Jy priezastys daZnai gali bati labai sudétingos,
pavyzdZziui, susijusios su jusy tévy, vaiky ar kity giminaiciy komentarais ar jsitikinimais ar net
jvykiais, kuriuos patyréte. NLP parodo, kaip galite kontroliuoti Siuos jsitikinimus ir jtaka.
Naudodami minciy kontroliavimo metodus, tokius kaip vizualizacija, galite pakeisti savo

mastyma ir jausmus apie praeities jvykius, baimes ir net fobijas.
Jzanginé uzduotis:
Kas yra NLP?

Perziuréje §j vaizdo jrasg susipazinsite su informacija apie NLP pagal Damon Cart -

https://www.youtube.com/watch?v=MII3WGKVBn4

Perzilréje §j vaizdo jrasg pamatysite kaip daktaras Matt James, jgalinimo partnerystés
prezidentas, gilinasi j NLP koncepcijg -

https://www.youtube.com/watch?v=hNcec6NOSfY&t=7s



https://www.youtube.com/watch?v=MIl3WGKVBn4
https://www.youtube.com/watch?v=hNcec6N0SfY&t=7s
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Apibendrinant: NLP paprastai:

Kaip pozilris

B Apsimeskite, kad mokate, kol is tikryjy iSmoksite;
B Bukite smalsus;
B Wanton eksperimentavimas; priemonés ir bldai

Metodika

Elgsenos modeliavimas

Elgesys kaip bendravimas
Technika
B Kurkite geresnj rytojy, pakeisdami savo mastyma
Yra keturi NLP aspektai, vadinami keturiais ramsciais:
B Rezultatai —sutelkite démesj j tai, kg norite pasiekti, o ne j tai, kad galite jaustis
/ bati jstrige.
B Jutimo stiprumas — labiau jsigilinkite j tai, kas vyksta aplinkui.

Elgesio lankstumas — naujai pazvelkite j jus supancius dalykus.

B RySys — kurkite tvirtus santykius su tais, kurie tikrai jums svarbus.
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1 uzduotis

Prisiminkite laikotarpj, kai turéjote problemy bendraujant su savo Seimos nariais,

naudodami kiekvieng i$ 4 ramsciy, apmastykite $ig situacijg ir santykius kaip visuma.

Ar tarp jusy buvo rysys?
Ar jus is tikryjy jsitraukéte j pokalbj?
Ar jums pavyko jsisgmoninti kito Zmogaus jausmus, ar jiusy démesj
atitrauke kazkas kita?
B Ar po pokalbio aiskiai supratote, ko norite pasiekti?
B Ar tikrai buvote pasirenges biti lankstus, siekdamas gauti tai, ko jums

tikrai reikia?

Susipazinkite su savo ,,2 mastymais“:

Tai kg mes atskleidziame Consci Sgmoné

lkisgmoné

WG EIRY  Tai kg mes slepiame Pasagmoneé
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Samoné Pasamoné

- Mgstymas logiskas/racionalus/praktiskas - Saugo visus prisiminimus.

- Emocijos/jausmai/intuicija

- Valdo kiing (,Jgula”)

- UZgniauZia prisiminimus susijusius
su neigiamomis emocijomis.

- Apsaugo kiing.

- ISlaiko visus instinktus/jprocius.

- Reaguoja j simbolius/vaizdinius.

- Renkasi pasirinkimus, kuriems
reikia maZiau pastangy.

- Neapdoroja negatyviy dalyky.

- Priima informacijq is 5 pojiciy, jg
filtruoja ir suvokimus perduoda

sgmoningam protui.

Ka galite padaryti su NLP? — trumpas vadovas:

Tie, kurie praktikuoja NLP, priima jsitikinimus, kurie padeda jiems palengvinti kelione per
gyvenima. Svarbu suprasti, kad skirtingi Zmonés pasaulj mato skirtingai. Be to, labai naudinga,
jei pripazjstame ir priimame tai, kad kiekvienas Zmogus skirtingai interpretuoja Sio pasaulio
patirtj. Prielaidos ir patogus tikéjimas, kurj galite turéti, sukuria barjerg tarp jlsy ir pasaulio.
Tai, kg matome Zmoguje, yra tik ledkalnio virstiné. Jei giminaitis ar sutiktas Zmogus elgiasi
nemandagiai, negalime manyti, kad taip yra, nes problema visada yra mumyse. Gali bati, kad
jiems buvo sunkus rytas arba kad jie iSgyvena sunky gyvenimo tarpsnj, arba gali biti milijonas

kity priezasciy.
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Sprendimas ir patarimai:

1. Gerbkite kito Zmogaus pasaulio modelj! — Visi esame unikalUs ir pasaulj matome
skirtingai. Kiekvienas yra individualus ir turi savo ypatinga buda.

2. Zemélapis néra teritorija! - Zmonés reaguoja j savo tikrovés ,7emélapj“, o ne j pacia
tikrove. Kaip Zmonés jprasmina juos supantj pasaulj per pojucius ir i$ savo asmeninés
patirties; tai reiskia, kad kiekvieno individo suvokimas apie jvykj yra skirtingas.

3. Protas ir kiinas yra susijusi sistemal! - JUsy psichinis pozZidris turi jtakos jasy kdnui ir
sveikatai, o savo ruoZztu - jusy elgesiui.

4. Jei tai, kg darote, neveikia, darykite kg nors kita! Lankstumas yra raktas j sékme.

5. Turéti pasirinkima visada geriau nei neturéti pasirinkimo! - Pasirinkimy turéjimas gali
suteikti daugiau galimybiy pasiekti rezultaty.

6. Mes visada bendraujame! — Net ir tylédami bendraujame. NeZodinis bendravimas irgi
gali bati suprastas kaip norimos iSreiksti minties dalis).

7. Jusy bendravimo prasme yra atsakymas, kurj gaunate! - Nors jasy ketinimas jums gali
bati aiSkus, kito asmens interpretacija ir atsakymas atspindi jasy efektyvuma. NLP
moko jus jgldziy ir lankstumo, kad jlsy siunc¢iama Zinuté atitikty gautg pranesima.

8. Néra nesékmeés, tik grjztamasis rysys! - Tai, kas atrodé kaip nesékmé, gali buti laikoma
sékme, kuriai pasiekti tiesiog pritriko laiko. Tai suprasdami galime nustoti kaltinti save
ir kitus, rasti sprendimus ir pagerinti savo veiklos kokybe.

9. UzZkiekvieno elgesio slypi teigiamas ketinimas! - Kai suprantame, kad kiti Zmonés turi
teigiamy ketinimy, kad ir ka jie sako ir daro (kad ir kaip mums tai atrodyty neigiama ir
erzina), gali bati lengviau nustoti pykti ir pradéti judéti pirmyn.

10. Viskg galima pasiekti, jei uzduotis suskirstyta j pakankamai mazus Zingsnelius! -
Tikslas pasiekiamas lengviau, jei veikla yra valdoma. NLP gali padéti iSmokti analizuoti,

ka reikia padaryti, ir rasti bady, kaip bati produktyviems ir efektyviai viskg padaryti.
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Diskusija ar tai jauna ar sena moteris

2 uzduotis

TAISYKLES

Jei matote jaung moterj: pazitrékite j jaunos moters smakrg ir pamatysite didele nosj, o

paZzilréje j jaunos moters ausj pamatysite akj. Jei matote seng moterj: paZitrékite j senos

moters nos;j ir iSvysite jaunos moters kairjjj veido skruostg, nukreiptg nuo jusy. Galiausiai,

paziurékite j senos moters akj ir pamatysite aus;j.

EFEKTAS

Turétumeéte patirti ,,Gestalt perjungima” tarp senos ar jaunos moters.

Kaip Sis perjungimas koreliuoja su musy elgesiu jusy kasdieniame gyvenime?




* X x
* *
* *
* *

* gk

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
1. NeuroplastiSkumas
B NeuroplastiSkumas apima kelis skirtingus procesus, kurie vyksta visg gyvenima.
B NeuroplastiSkumas turi aiSky nuo amZziaus priklausantj veiksnj.
B NeuroplastiSkumas smegenyse atsiranda esant 2 pagrindinéms sglygoms:
- Normalaus smegeny vystymosi metu. Tai jvyksta, kai nesubrendusios smegenys pirmq kartg

pradeda apdoroti jutimine informacijq suaugus.

- Kaip prisitaikantis mechanizmas, skirtas kompensuoti prarastas funkcijas ir (arba)

maksimaliai padidinti likusias funkcijas smegeny paZeidimo atveju.

B Aplinka vaidina pagrindinj vaidmenj darant jtaka plastiSkumui.

*Animuotas vaizdo jrasas apie informacija pateikta auksciau:

https://www.youtube.com/watch?v=ELpfYCZa87g

Taip pat galite gauti patarimy, kaip pagerinti savo neuroplastiSkumg i§ Dr.Kelly Lambert:

https://www.youtube.com/watch?v=g0OJL3gjc8ak



https://www.youtube.com/watch?v=ELpfYCZa87g
https://www.youtube.com/watch?v=gOJL3gjc8ak
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1.1 Modeliavimas — kg mums reiskia neuroplastiSkumas?
Jei sutinkame su tuo, kad smegenys gali keistis ir prisitaikyti priklausomai nuo aplinkybiy,

galime pradéti aktyviai keisti savo mastyma, elges;j ir siekius.

Modeliavimas yra geras pavyzdys, kaip naudojamas NLP — taip elgiasi maZi vaikai, jie tiesiog
kopijuoja tai, kg mato darant suaugusiuosius. Tai reiskia, kad sékmingas modeliavimas veda j
tobuluma. Jei siekiate buti geriausiu bet kurioje gyvenimo srityje, NLP suteikia jums
reikalingas priemones, kad galétuméte modeliuoti kieno nors elgesj, perimant tai, kg tas

Zmogus daro gerai, ir tai pakartoti.
3 uzduotis

Pagalvokite apie kg nors, kg norétuméte pakeisti, pavyzdziui, ,Noréciau turéti geresnius
santykius su savo paaugliu sinumi“. Dabar pagalvokite apie paZjstama Zmogy, kuriam tai
sekasi. Kokias savybes/ jgldzZius jie naudoja, kuriuos galétuméte nukopijuoti? UZsirasykite 5

idéjas.

Daugiau informacijos apie tai: NLP komunikacijos modelio komponentai

IStrynimas:
IStrynimas jvyksta, kai pasirinktinai atkreipiame démesj j tam tikrus savo patirties aspektus, o
ne j kitus. Mes nepastebime arba praleidziame kitus. Jei neblty iStrynimo susidurtume su per

daug informacijos. GalbUt jau turite per daug informacijos ir tai jauciate.

ISkraipymas:

ISkraipymas atsiranda, kai klaidingai pateikiame tikrove, keisdami jutiminiy duomeny patirt;j.
Indijos filosofijoje yra gerai Zinoma istorija apie virvés ir gyvatés analogijos iskraipyma.
Zmogus, eidamas keliu, pamato, jo manymu, gyvate ir $aukia ,GYVATE“. Taciau priéjus t3 vieta

jam palengvéja, nes pamato, kad tai, kg mato, yra tik virvés gabalas. ISkraipymas yra svarbus
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NLP komunikacijos modelio komponentas ir gali buti naudojamas save motyvuoti. Motyvacija

gali atsirasti, kai i$ tikryjy klaidingai pateikiame, keiiame ar iSkraipome medziaga, kuri pateko

j misy neurologija. Informacijg pakeité viena i$ masy filtravimo sistemy.

Apibendrinimas:

Galiausiai ateina apibendrinimas, ir mes darome visuotines iSvadas, remdamiesi viena ar
dviem patirtimis. Ar pazjsti kg nors, kas turi vieng patirtj ir formuoja nuomone apie visas
panasias patirtis? PavyzdZiui: ,,Su Sia nauja karta artéja pasaulio pabaiga. Kiekvieng kartg, kai
atveriate naujienas, apipléSimus visada vykdo jauni suaugusieji". Paprastai sgmoningas protas
bet kuriuo metu gali apdoroti tik septynias (plius arba minus 2) informacijos dalis. Jis
perkraunamas. Taigi, esame linke pernelyg supaprastinti, priimti sprendimus ir nusistatyti
nuostatas remdamiesi nepakankamu informacijos kiekiu. Labai svarbu tai suprasti
atsizvelgiant j didesnj NLP komunikacijos modelj. Apibendrinimas Siandieniniame pasaulyje
yra labai paplites. Visi tai daro. Tai taip pat yra skaitmeninés informacijos, sukeliancios
informacijos pertekliy ir perimant jautruma, rezultatas. Zinoma, visi Zinome daug Zmoniy,

kurie net negali susidoroti su Siuo dalyku. O jus?

*ISbandykite tai:
Ar galite jvardinti daugiau nei 7 produktus tam tikroje prekiy kategorijoje, tarkime, cigaretés?
Dauguma Zmoniy galés jvardyti 2, o gal 3 produktus mazo susidoméjimo kategorijoje ir
paprastai ne daugiau kaip 9 didelio susidoméjimo kategorijoje. Tam yra prieZastis. Jei visg laikg
aktyviai neistrintume informacijos, galy gale turétume per daug informacijos. Tiesg sakant,
galbit net girdéjote, kad psichologai sako, kad jei mes tuo paciu metu Zinotume visg gaunamg
jutimine informacija tai i$protétume. Stai kodél mes filtruojame informacija. Geriausiu atveju
apibendrinimas yra vienas is bady, kurj iSmokome — paimti turimg informacijg ir daryti placias
iSvadas apie ty iSvady prasme. Taigi, kyla klausimas: kai du Zmonés turi tg patj stimulg, kodél
jie neturi vienodo atsako? Atsakymas yra toks, nes mes iStriname, iSkraipome ir
apibendriname informacijg is iSorés, kuri gaunama i$ muasy pojuciy, remdamiesi vienu i

penkiy filtry, ir mes visi tai darome skirtingais budais. Todél galutinis rezultatas visada skiriasi.
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NLP komunikacijos modelio filtrai yra Sie:

Meta programos:

Pirmasis i$ $iy NLP filtry yra meta programos. Zinodami kazkieno meta programas galite aiskiai
ir tiksliai numatyti Zmoniy biusenas, taigi ir jy veiksmus bei elgesj. Meta programos yra galingi
psichiniai procesai, padedantys Zmonéms valdyti ir nukreipti savo patirtj. Jie padeda mums
nuspresti, j kg atkreipti démesj, o visa kita iSkraipome, iStriname ir apibendriname. Meta
programos yra aiSkiai apraSytos Tad James knygoje ,Laiko linijos terapija ir asmenybés
pagrindas”. Vienas svarbus meta programy aspektas yra tai, kad jos néra geros ar blogos, jos

yra tiesiog budas, kuriuo kas nors tvarko informacija.

Vertybés:

Kitas NLP filtras yra vertybés. Vertybés i§ esmés yra vertinimo filtras. Pagal jas mes
nusprendZiame, ar masy veiksmai yra geri ar blogi, teisingi ar neteisingi, ir kg mes manome
apie savo veiksmus. Vertybés yra iSdéstytos hierarchija, kurioje svarbiausia paprastai yra
virSuje, o maziau svarbi — Zemiau. Jie taip pat aptariami Tad James knygoje ,Laiko linijos
terapija ir asmenybés pagrindas”. Kiekvienas i§ masy turime skirtingg NLP komunikacijos
pasaulio modelj (vidinj modelj apie tai koks yra pasaulis), o misy vertybés yra musy pasaulio
modelio rezultatas. Kai bendraujame su savimi ar kuo nors kitu, jei misy pasaulio modelis
prieStarauja musy ar kazkieno vertybémes, tada kils konfliktas. Vertybés yra tai kas traukia arba
atstumia gyvenime. IS esmés tai yra gili, nesgmoninga tikéjimo sistema apie tai, kas svarbu, o
vertybés taip pat gali keistis atsizvelgiant j kontekstg. Tai reiSkia, kad tikriausiai turite tam
tikras vertybes apie tai, ko norite santykiuose ir ko norite versle. Jisy vertybés gali skirtis.
Kadangi vertybés yra susijusios su kontekstu, jos taip pat gali bati susijusios su valstybe /

visuomene.
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Jsitikinimai:

Kitas filtras yra jsitikinimai. Jsitikinimai yra apibendrinimai apie tai, koks yra pasaulis.
Jsitikinimai yra prielaidos, kurias mes turime apie tai, koks yra pasaulis ir kurios sukuria arba
paneigia asmenine galig. Taigi, jsitikinimai i$ esmés yra masy jjungimo / iSjungimo jungiklis.
Dirbant su kazkieno jsitikinimais, svarbu iSsiaiskinti, kokie jsitikinimai vercia juos daryti tai, kg

daro. Taip pat norime issiaiskinti jsitikinimus, kurie neleidzia jiems daryti to, ko jie nori.

Prisiminimai:

Ketvirtasis filtras yra musy prisiminimai. Tiesg sakant, daugelis psichology teigia, kad dabartis
vaidina labai mazg vaidmenj misy elgesyje. Jie tiki, kad mums senstant, misy reakcijos
dabartyje vis labiau yra tik reakcijos j praeities prisiminimy gesStaltus (tam tikru badu

sutvarkytus prisiminimy rinkinius).

Sprendimai:

Penktasis filtras yra sprendimai, kuriuos prieméme praeityje. Sprendimai gali sukurti naujy
jsitikinimy arba tiesiog paveikti muisy suvokimg laikui bégant. Problema, susijusi su
sprendimais yra ta, kad jie buvo priimti nesgmoningai arba labai anksti ir pamirstami. Bet

efektas vis tiek yra.

Sie penki filtrai nustatys, kaip mes viduje reprezentuosime jvykj, kuris vyksta dabar. Tai
misy vidiné reprezentacija, kuri mus jveda j tam tikrq bisengq ir sukuria tam tikrg
fiziologijq. Bisena, kurioje atsidursime, nulems misy elgesj, o NLP komunikacijos modelis
— kaip apdorosime visq informacijq is iSorinio pasaulio.
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Patarimai:
1. Tonacija, Zodziai ir fiziologija

Geri kalbétojai tai supranta. Jie naudoja tinkamga tong, parenka ZodZius ir jgudusia kiino

kalba, kad sudominty savo auditorija.
2., Svari kalba”

Tai, kaip kalbame ir iSsakome savo prasymus, gali turéti jtakos atsakymui, kurj gauname.

Laikydami savo kalbg ,Svarig“, galime nedaryti jtakos gaunamam atsakui.
,Pabandyk” — yra prielaida, kad jums gali nepavykti.
,Bet” —visada paneigia tai, kas kg tik buvo pasakyta. Vietoj to pabandykite naudoti ,,ir".

»Ne" —tiesa ta, kad negalime nieko negalvoti. Venkite jprasty nurodymuy, tokiy kaip: ,,NeSauk®”,

~Nekalbék”.

Ir atvirksciai, bendraudami galime panaudoti neigima savo naudai. Jei vienas is tévy sako
savo vaikui: ,Nenoriu teigti, kad tu gali lengvai jvaldyti §j jgudj“, kokig vidine reprezentacijg
jie turi sukurti?
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4 uzduotis

Mokymasis uzsirasyti ir uzsibrézti tikslus:

Zitrékite tai kaip j nepriklausoma savo mokymosi jra$a. Mokymosi Zurnalas gali sukelti
pokycius, susijusius su savirefleksija. Tai padeda geriau suprasti, kaip pasiekti j s€kme
vedancius pokycius. Konkretls ir uzrasyti tikslai padeda lengviau pasiekti galutinj
tikslg. Visi esame susipazine su tiksly nustatymo principais, taciau NLP sitlo keletg
jdomiy naujy jZvalgy, sutelkiant démesj j pasitenkinimg, o ne j nepasitenkinima.
Pavyzdziui, naudinga, kad jusy tikslai baty teigiami. Sutelkite démesj j tai, kg norite
turéti, o ne j tai, kg norétuméte prarasti ar neturéti. Taip pat turétuméte pagalvoti,
ko i$ tikryjy norite. Pavyzdziui, jus i$ tikryjy nenorite pirkti savo svajoniy namo, norite

jame gyventi. Daug lengviau gauti motyvacijos siekti tikslo, kuris jus tikrai tenkina.

* Svarbu nustatyti SMART tikslus!

5 klausimai, kuriuos reikia uzduoti rasant tikslus:

1. SMART. Konkretus — ar tikslas yra pakankamai konkretus, kad bity aiSku? ...

2. Ar jis konkretus? Taip — sandéliuko tvarkymas kitg Sestadienj yra labai konkretus

tikslas. ...

3. Ar jis iSmatuojamas? Taip — sutvarkysite sandéliukg kitg Sestadienj per 5 valandas.

Tai yra iSmatuojama laiko atzvilgiu.
4. Ar tai jgyvendinama? ...
5. Ar tairealu? ...

6. Ar tai jgyvendinama per tam tikrg laikg?
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ISvada: klausimy galia

Muasy protas aktyviai ieSko atsakymuy j klausimus. Taigi, jei paklausite saves ,Kodél as$ taip
blogai jauciuosi?”, jusy protas ras daug atsakymy ir jausités dar blogiau. Naudojant NLP,

svarbiausia uzduoti tinkamus klausimus, pavyzdZiui:

B Kodél as noriu keistis?
B Koks bus gyvenimas, kai pasikeisiu?
B Kg turiu padaryti, kad pasikeisc¢iau?

Tokie klausimai nataraliai lemia pozityvesne poZiirj.

Neurolingvistinis programavimas arba NLP suteikia praktiniy bidy, kaip pakeisti mgstyma,
poZilrj j praeities jvykius ir savo gyvenima. Neurolingvistinis programavimas parodo, kaip
valdyti savo protg, taigi ir gyvenima. Skirtingai nuo psichoanalizés, kurioje pagrindinis

démesys skiriamas , kodél”, NLP yra labai praktiska ir sutelkia démesj j ,kaip“!
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