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V.

Esame naujo tukstantmecio gyventojai. TUkstantmecio, kai
visuomene sudaro daug jvairiy organizacijy, kai kiekviena i
juy turéty buti naudinga viena kitai arba visuomenés nariams.
Esame vieni nuo kity priklausomi ir susije. Vartojimas jau toks
didelis, 0 mums vis negana ir negana — norisi daugiau tech-
nikos, daugiau automobiliy, drabuziy, elektronikos, maisto —
daugiau, daugiau, daugiau... Gyvename Zeméje, kurios resur-
sai riboti, 0 masy, gyventojy, skaiCius sparciai didéja. Vers-
las ir musy gyvenimas tapo globalus ir nebeapsiribojame sa-
vo Salimi ir savo bendruomene. Koks naujo tukstantmecio
darbuotojo profesionalus jvaizdis? Ar privalau rengtis vien tik
kostiumais, kaip buvo priimta SeStajame praejusio amziaus
deSimtmetyje, ar visuomenei tampant vis demokratiSkesnei
ir apranga turéty buti kur kas laisvesné? Kas yra profesiona-
lumas? Kodeél turéciau atrodyti profesionaliai?

Sioje knygoje pasidalysiu savo Ziniomis ir patarimais moterims
bei vyrams profesionalios iSvaizdos kirimo tema. Vadovaudama
mokymams ir teikdama individualias konsultacijas pastebéjau,
kad kartojasi tie patys pageidavimai ir norai atrodyti profesiona-
liai, dalykiskai, patraukliai, energingai, stilingai, patikimai, draugis-
kai, pasitikintiems savimi, turtingai, laimingai... Tai pirmas mano
leidinys, tad busiu dékinga, jei paraSysite savo pageidavimy ir
lukesCiy, kad kitas leidimas jums buty dar naudingesnis.

Knygoje rasite patarimy, kaip pasirinkti drabuzius pagal savo
kano forma, j ka reikéty atkreipti déemes;j. Ar renkantis drabuzj
svarbi spalva? Kaip kurti savo garderobg? Kiek drabuZiy reikia
turéti, kad galétumei puikiai atrodyti septynias dienas per sa-
vaite ir nereikéty sukti galvos — neturiu kuo apsirengti.

Kai vykstame j kelione, taip pat reikety atkreipti démes;j j Salj,
jos kulturg ir veiklg, kuria Cia uzsiimsime. Daug diskusijy su-
kelia aprangos kodai, tad Sia tema — taip pat keletas patarimy.
Juk masy tikslas — palikti profesionaliy, patikimy, patraukliy
zmoniy jspud.

Svarbus ir kvapas: prisiminkite — juk kiek daug maloniy prisi-
minimy, susijusiy vien tik su juo. Bet ar kvapas gali trukdyti
ir trikdyti?

Sasq df’i/zll{;é 4&0
veikia éﬁ; Lmoniy
Suvekema 7@/&4

e finansine sekme,

e autoritetg,

e patikimuma,

e gabumus,

e tinkamumag ieskomai
pozicijai ar
paaukstinimui.
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Jraisdiv ilaka

Nuo tos akimirkos, kai su kuo nors susitinkame, susidarome
nuomone pagal tai, ka matome. Pagal patraukluma, draugis-
kuma, socialinj sluoksnj jvertiname tai, ar Zmogus vertas masy
laiko. Kai tik iSSifruojame visg gautg informacijg, pagal savo
turimg patirtj pradedame analizuoti charakterj, temperamentg,
profesinius sugebeéjimus ir t. t.

Susitikus su kitu asmeniu zvilgsnis krypsta j kling, vadinasi,
visy pirma zitrime j drabuzius. Kadangi vertinama iSorée, yra
svarbu rupestingai pasirinkti apsirengimo buda.

Labai svarbu visuomet rengtis tuo paciu aukScCiausiu lygiu.
Tinkama jusy apranga atskleidzia, kad galima pasitikéti ir ju-
sy darbo sugebéjimais, protiniais gabumais, ziniomis ir kom-
petencija. Antra, musy jvaizdis perduoda jvairig informacija.
Jus rizikuojate susilaukti gana neigiamos nuomonés apie
savo sugebeéjimus ir gabumus.

5{@1)«5 de{éé

Gerai atrodyti — labai svarbu jusy verslui. Jums neabejoti-
nai svarbu sukurti tobulg iSvaizdg, suteikiancCig pasitikejima.
Reikia pasiekti, kad jusy jvaizdis sakyty, jog esate profesion-
alus (-i) ir asmenybe.

Efektyvus jvaizdis atskleidzia, kad esate:
e patikimas (-a), vertas (-a) pasitikéjimo,
e dalykiskas (-a),

e patrauklus (-i).

Jei norite palikti puiky jspuadj, turite gerai atrodyti ir puikiai
jaustis. Asmenine apranga ir kuno kalba, etiketas ir bendravi-
mas yra svarbUs jvaizdzio elementai, kurie jums pasiekiami
ir jy jJdomu iSmokti.

DALYKINES ISVAIZDOS VADOVAS ALVYDA JASILIONYTE



/Vzu<@ nuoseklumas

Bet kurioje srityje — nuo olimpinio ¢iuozimo iki jmonés prezi-
dento — zodis ,profesionalizmas® apibudina:

e pastovumag ir nuodugnuma atliekant darbg,

e puikig darbo atlikimo kokybe.

Panasiai ir aprangos srityje — jus busite profesionalus, jei atsi-
zvelgsite j reikalavimus, kuriy visada nuosekliai turite laikytis.
Be to, jusy iSoré labiausiai pastebima ir vertinama. Verslo
partneriai negali matyti jusy ,Mercedeso" stoveéjimo aikSteleje
ar puikaus namo, taigi jusy stilius ir pirmas jspudis vertinami
vien pagal iSvaizdg.

Reikia buti atsakingam, kad jusy dalykinis jvaizdis:
e jspudj sukurty akimirksniu,
e sukurty patikimo, pastovaus ir draugiSko asmens jspudj,
e sukelty moteriskumo ir patrauklumo ar vyriSkumo ir api-
bréztumo, tvarkingumo jspudj,
® reprezentuoty jusy asmenybe ir profesinius laimeéjimus,
e atitikty jusy gyvenimo vizija.

Svarbu atkreipti démesj, kad Didziojoje Britanijoje vieno zmo-
gaus jvertinimas, galintis veikti kitg, pagrjstas ne vien apran-
ga. Priesingai, jUs vertinamas ir pagal tai, kaip kalbate. Zo-
dynas, akcentas, gramatika, sakiniy ilgis ir artikuliacija, visa
iSraiSka — nejtikimai subtilus bldas jvertinti jusy iSsilavinima,
finansine, geografine ir socialing padetj. Amerikoje jusy kalba
taip pat labai svarbi, taciau kalbos stilius, apranga, kino kal-
ba ir jprocCiai — visa tai suprantama kaip vienodai reikSmingos
ypatybés nuomonei apie jus susidaryti.

Kitas aprangos nuoseklumo aspektas taip pat labai reikSmin-
gas. Zinome, kad jmonés daug &8y investuoja j architektira,
interjero dizaing ir puoSima, taip pat j augalus, prekés Zenkla,
spausdintine medziagg. Tarp viso to puikumo ir grazumo sek-
retore su tatuiruote, aptemptu trumpu sijonéliu, per daug pu-
ty ,Siaudinéje” Sukuosenoje neatitinka aplinkos ir nedera su
ja. Patraukly jmonés jspiidj visy pirma kuria darbuotojas. Siuo
atveju reikéty investuoti j sekretorées apranga, kuria taip pat
kuriama bendra jmonés aplinka — tai, ko jmoné turi siekti.

ALVYDA JASILIONYTE DALYKINES ISVAIZDOS VADOVAS 11
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W W@o{@@ toks svartas @rfw’?
Jvaizdis, atitinkantis aukSc¢iausius reikalavimus, sustipri-
na pranesima apie:

e kokybe,

e atsakomybe,

e sekme.

Jei efektyviai ir jtikinamai pristatote produkta ar preke, atsi-
randa daugiau pasitikejimo savimi, pagerinate klienty ir verslo
partneriy atsiliepimus. Rinkoje jgyjate pastebimg pranasuma:
e demesj nukreipiate j darbg ir paslaugy teikimag,
e padidinate potencialias galimybes tobuléti profesiskai ir
buti paaukstintas — jus tampate vertingas jmonei.

Pirmame skyriuje apzvelgsime asmens jvaizdzio sudedama-
sias dalis. Antrame skyriuje kalbésime apie garderobo Kkari-
mo pagrinda, t. y. kad jis turi sekti vieng istorijg spalva, stiliu-
mi ir audiniais. TreCiame ir ketvirtame skyriuose pateiksime
patarimy, kaip pasirinkti drabuzius pagal savo kiino sudeéjima,
kaip maskuoti netobulas kuno vietas, j kurias detales reikety
atkreipti demes;j, kai perkame naujg drabuzj. Penktame sky-
riuje iSsamiau aptarsime Siandienés dalykinés aprangos ko-
dus ir kas jiems budinga, kokiu drabuziu kada rengtis ir kaip
tai susije su verslo Saka, kelionémis ir pareigomis.

DALYKINES ISVAIZDOS VADOVAS ALVYDA JASILIONYTE



Ar pirmasi %A - /m[m'm;; (spuidis?

Asmens jspudis yra ne vienadienis. |spudis, kurj padaro as-
muo Siandieng, formavosi metais. Tam daug jtakos turéjo
visuomeng, Seima, mokykla, aplinka, religija, kultara. Kiekvie-

nas turime vienokig ar kitokig patirtj, kuri ir suformavo musy
Siandienj jvaizdj.

Vertybés sudaro musy asmenybeés esme. Jos vadovauja musy
elgesiui, padeda priimti sprendimus: kg daryti ir ko nedaryti,
kada sakyti ,taip“, o kada — ,ne“, padeda suvokti, kodel pri-
imame sprendimus. Kai aiSkiai Zzinome savo vertybes, kur kas
geriau ir tikslingiau tvarkome savo gyvenima. Jos ir motyvuoja,
ir daro didZiule jtakg misy elgesiui. Zmonés, geriau suvokian-
tys savo asmenines, taip pat organizacines vertybes, — lojales-
ni organizacijai. Kartais tiesiog intuityviai Zinome, kad organiza-
cijos aplinka nesuderinama su musy vertybemis. Vertybés — tai
jusy ilgalaikiai jsitikinimai. Jos labai svarbios jusy savigarbai ir
pasitikéjimui kurti. Jei negalite konkreCiai apibrézti savo vertybiy,
panagrinékite jus zavinCiy Zzmoniy biografijas, gyvenimo buda,
elgseng ir pameginkite suformuluoti savasias, jas taikyti ir
pamazu pastebésite, kurios ty savybiy is tikryjy atitinka jus. Pa-
klauskite aplinkiniy, draugy, kokj jspudj paliekate.

Vidiniu, pasléptu jvaizdziu daznai kuriamas iSorinis, vizualus
jvaizdis. Vizualus jvaizdis — tai drabuziai, kuno priezidra, bendras
tvarkingumas. Jam taip pat priskirtume stiliy, figuros aprengima,
suderinimg, spalvos jutimg, amziy, madg, aksesuarus. Vizualaus
ivaizdzio neatskiriama dalis — ktino kalba ir mimika bei elgsena.
Klno kalba: veido iSraiska, akiy kontaktas, laikysena, erdvé,
mostai, gestai. Elgsena: socialinis mandagumas, pasitikéjimas,

ALVYDA JASILIONYTE

vidines vertybes, troski-
mai, religija, saves verti-
nimas, kultdara, jgadziai
ir patirtis, kuri jau su-
kaupta, — tuo remiantis
ir kuriamas regimas
Jjvaizdis. Neatskiriama
dalis — jasy kompeten-
cija, reikalingi jgudZziai
darbui atlikti.

Asmens ivaisdiio
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uzuojauta, zmoniy pazinimas, dalykinis etiketas, mokejimas klau-
sytis, bendravimas, kuklumas ar arogantiSkumas, balso aukstis,
tonas, intonacija, sklandumas. Musy elgesiui ir kino kalbai la-
bai dideles jtakos turi praeityje patirti jspudziai, ir Siandieng, kad
paliktumeéte jsiminting patrauklaus asmens jspudj, jau kai kg tek-
ty keisti arba iSmokti naujy dalyky.

Kad galétume isreiksti savo individualuma, visy pirma turéetu-
meéte iSsiaiSkinti savo jsitikinimus ir asmenines vertybes.

Asmens Wﬂ{&% JWMMSMJ /@f
Daznai nebeturime antros galimybeés pasirodyti geriau, ir tai

mums kainuoja darbo pasitlymag, pasimatymag, sutarties pa-
siraSyma.

Gyvename vizualiame ir pastabiame pasaulyje, kuriame pir-
masis jspudis palieka neistrinamg nuomone.

Busite vertinami pagal tai, kas esate visuomenéje, pagal savi-
garbg, sekme ir pasitikéjimg, pagal tai, kokie jusy talentai, as-
menybeé, charakteris ir tikslai, kuriy siekiate ir norite, kad Kkiti
patikéty. Dalis jvaizdzio yra drabuziai. Jie gali paslépti trukumus
ir iSryskinti privalumus, sukurti arba sugriauti jusy jvaizdj.

Suderinta apranga, laikysena ir veido iSraiSka — visa tai kuria
nebyly, nepaprastai stipry informacijos perdavimo mechaniz-
ma.

Pagal Ann Reiten (,The Australian Image Company*)

IdentiSkumas

(pasléptas, vidinis jvaizdis)
e \ertybés \
e Motyvai ir troSkimai
e Kultura
* Religija Tai kuria nuostatas
e Patirtis ir elgesj
e Pripazinimas ir saves

vertinimas

e |gudziy pagrindai j

DALYKINES ISVAIZDOS VADOVAS ALVYDA JASILIONYTE



Vizualus
jvaizdis

Patirties jvaizdis

Vidinis, pasléptas

jvaizdis

Apsimestinis jvaizdis

ISbandytas
jvaizdis

Drabuziai (vizualus jvaizdis)

e Stilius e Bukle ir salygos
e Figlra e Amzius

e Tikimas e Mada

e Suderinimas e Kokybé

e Spalva e Aksesuarai

Balsas (patirties jvaizdis)

e Aukstis e Tembras
e Tonas e |ntonacija
e AiSkumas e Tartis

e Sklandumas

Kuno kalba
(vizualus ir patirties jvaizdis)
e \eido iSraiSka (vizualu)
e Akiy kontaktas ir nuoSirdumas
e |aikysena (vizualu)
e Qrientacija
e Erdve
e Mostai
e (Gestai

ALVYDA JASILIONYTE

Kino priezitra (vizualus jvaizdis)

Plaukai

Dantys

Oda

Higiena

Bendras tvarkingumas

Elgsena (patirties jvaizdis)

Socialinis mandagumas
Dalykinis etiketas
Kuklumas

Pasitikéjimas
Bendravimas
Klausymasis
PrisiriSimas, uzjautimas
Zmoniy pazinimas

Jvaizdzio tiesos

Jtikinamumas
Simpatingumas
Asmeninis patrauklumas
Pasitikéjimas

Pirmas jspudis
Negatyvus stereotipai
Paskutinis jspudis
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Kedel reckia investuoti ¢ ivaisdi?

Organizacijos jvaizdis turi tiesioginj rysj su siekiamu pelnu.
[/4/@/’45'. VidutiniSkas jvaizdis pritraukia vidutiniSkus klientus, vidutiniSkus
darbuotojus ir vidutiniSkg pelninguma. Asmeninis jvaizdis
susijes tiesiogiai su sau keliamais gyvenimo tikslais ir siekiama
karjera. Darbuotojai — organizacijos jvaizdzio kuréjai.

55 proc. komuni-
kacijos efektyvumo
priklauso nuo apran-

gos ir kuno kalbos. Labai svarbu, ar jlsy jvaizdis yra vienas i§ rinkodaros elementuy.
Tai, kas jus iSskiria is$ kity, sudaro visuma ir patraukia demesj.

Geram jvaizdziui sudaryti yra svarbios abi dalys — tai pir-
masis jspudis ir toliau vykstantis pokalbis. Jis pasako, kas
esate, ir gali labai efektyviai perduoti informacijg. Tyrimai,
kuriuos atliko sociologas Albertas Mehrabianas, parode,
kad 55 proc. informacijos perduodama asmens iSvaizda, 38
proc. — kuino kalba, nuostata ir elgsena ir tik 7 proc. lemia
tai, kas pasakoma.

FAKIAS:
Kad sudarytumete patikimo asmens jspudj,
jas turite tik 4 minutes.

Galblt ir maziau, sako Leonardas Zuninas, ,Contact First 4
minutes® autorius: ,4 minutés yra vidutiniSka laiko trukme,
kad patrauktume kieno nors démes;j ir sudarytume patikimo
asmens jspudj.” Trumpo 30 sekundziy trukmés prisistatymo
uztenka, kad daugelis misy apsispresty.

ISsilavinimui, patirCiai ir kitoms charakteristikoms nenusilei-
dzia sugebéjimas tinkamai save pristatyti. Profesionalaus
F/"KZ/ZI&' zmogaus jspudj paliekantis zmogus uzdirba 10 proc. daugiau
nei tie, kurie atrodo neprofesionaliai.

Jus galite padidinti
savo pajamas 10 proc.  Sjuolaikiniame versle tai, kaip jlsy jmoné save pristato — pro-
vien del profesionalaus  fesionalus darbuotojy jvaizdis, jy etiketas ir elgesys visose

Jvaizdzio. verslo situacijose, gali biti skiriamasis jusy ir jasy konkuren-
ty bruozas.
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Mes linke manyti, kad Zzmonés j mus kreipiasi dél jmonés pro-
fesinés ir techninés kompetencijos, taCiau rinkos tyrimai nusta-
té vieng labai svarby faktg: zmonés dazniausiai nusprendzia, ar
sieti savo ateitj su jumis, remdamiesi savo pirmuoju jspudziu.

Ar dartuctsge ivaicdls svarbas imenec?

JUsyiSore yralabiausiai pastebimair vertinama. Verslo partne-
riai gali nezinoti apie jusy patirtj ar kvalifikacinius laimeéjimus,
tad profesiniai sugebéjimai ir talentai pradzioje vertinami tik
pagal jusy iSvaizda.

Zmonés daZnai nesupranta, kokig informacija jie perduoda
vienas kitam. Dazniausiai perduodamas pranesimas ,Man ne-
rapi“, taciau viduje galvojate: ,AS nesiruoSiu buti valdomas
taisykliy“.

ISvaizda, prieStaraujanti siekiamam jmones jvaizdziui, gali vers-
lo partneriams ir klientams sudaryti neigiama jspudj, pavyz-
dziui, kad nesugebate atlikti pareigy, nesuvokiate savo vaid-
mens, neturite troSkimy ir gyvenimo tiksly.

Verslo pasaulyje, kuriame dominuoja vyrai, moterys taip pat
daro didele jtakg savo darbu ir apranga. Jau seniai nebegalio-
ja sportiSko stereotipo apranga. Dalykine motery aprangg su-
daro moderni klasika. Siuo metu madingos detalés derinamos
su klasikinemis. Kur kas didesnis pasirinkimas nei kada nors.
Kad paliktumeéte puiky ir veiksminga pirmag jspudj bendradar-
biams, vadovams ir potencialiems klientams, svarbu zinoti,
kada ir kur devéti tinkamg Svarkg ir kiek aksesuary neSioti.
Jasy iSvaizda turi pranesti, kad esate atsakinga versle ir jumis
galima pasitiketi.

Kasdieniska apranga — visuomet elegantiSka. Turétumeéte
kasdieng buti nepriekaiStingai apsirenge.

Tvarkingas ir netvarkingas zmogus — kuriuo i$ jy pasitikétu-
méte?

JUsy darbuotojy iSoré turi didele jtakg bendram jvaizdziui —
pagal elgseng ir manieras vertinama jusy jmone. Jei darbuo-
tojai iSlaiko profesionaly jvaizdj, tai atspindés jUsy jmonés
vertinimg ir sudarys gerg bendrg jvaizd;.

ALVYDA JASILIONYTE
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Kﬂ%m@ﬂ trokstama aisd WM %wée
Visy pirma kiekvienas ir kiekviena turétumeéte atsakyti sau, ko-
kios vertybés jums svarbios. Kokiais principais vadovaujatés gy-

vendami, bendraudami, dirbdami, studijuodami, siekdami karje-
ros? Kas jums svarbu gyvenime ir kokiais budais to siekiate?

Tai uzsiraSykite ir suformuluokite savo gyvenimo ar karjeros
tikslus. Jsivaizduokite, kur norite buti ir kaip norite atrodyti,
kaip elgiatés ir bendraujate. Ar yra spragy? Tuomet suplanuo-
kite etapais, zingsniais, ko norétumete iSmokti ir kada planuo-
jate tai padaryti. | sekme einama palengva. Juk né vienas i$
musy nepradeéjome vaikscioti i$ karto.

Jvaizdzio kdrimas — asmeniné rinkodara. Gana lengvai kursite
savo unikaly stiliy, pagal kurj kiti jus lengvai atpazins i$ jusy
Zavesio. Tai tiesiog zinojimas, kg deveéti, kg, kam ir kada (tin-
kamu laiku) pasakyti. Kad galétuméte kurti patikima jvaizdi,
bldinga tik jums, turite pasitikéti savimi, atrasti savo talentus,
iSskirtinius bruozus, gebéjimus, charakterio savybes.

Gyvenimas — tai nuolatine kaita: verslo Saky pasikeitimai,
naujy produkty jsiliejimas ir iSéjimas, musy profesijy ir darbo
viety, savo nuomoneés keitimas. Mados keiCiasi, musy kunai
ir gyvenimo budas — taip pat. Sekme lydi tuos, kurie priima
tuos pokycCius ir pasiruose ieskoti naujy keliy bei budy is-
reiksti save ir prisitaikyti besikei¢ian¢iame pasaulyje.

Siandieniame verslo pasaulyje pirmas jspidis, susijes su kom-
petencija, gabumais ir patikimumu, paprastai remiasi iSvaiz-
da. Zinodami, kaip kurti savo iSorinj jvaizdj ir prisistatyti, galite
greitai tapti pastebimas (kaip ir jusy verslo jgudziai bei zinios)
ir palikti jtikinama jspudj. Verslo pasaulyje daznai nebebuna
antros galimybés — prastas pirmas jspudis gali sumazinti jusy
sekmes galimybes, vos tik jus praversite burna. Etiketo spra-
gos ir talentingiausig asmenybe gali parklupdyti.

Efektyvus jvaizdis verslo pasaulyje iSreiSkiamas jtakingumu,

Dlm/ﬁfg, p'% autoritetu ir naujomis idéjomis. Kai kiti jus mato, nedelsdami

v L{ %/ jvertina ir padaro iSvadas apie jusy profesionaluma, patikimu-

ne b 'VJ ma ir jtikimumag. Jvaizdis lemia jusy sékme ir turéty neklaidinti
per neatitinkancig kuno kalba.
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Pasitikejimag savimi iSreikskite savo asmeniniu stiliumi, siekite,
kad jis atitikty ir jmones jvaizd;.

IS tikryjy pirmas jspudis — kartu ir paskutinis jspudis. Jusy
padarytas pirmas jspudis gali buti puikus, zavintis arba jums
prazltingas — jis liks kazkieno atmintyje amzinai, nes antros
galimybés nebeturésite.

Tai viena i$ priezascCiy, kodeél dauguma i§ musy daug laiko,
pinigy, energijos skiriame savo iSvaizdai. Ir tai dazniausiai esa-
me nepatenkinti tuo, kaip atrodome, ar tuo, kas kabo musy
drabuziy spintoje. Dazniausiai, aiSku, jau nebemadingi drabu-
ziai, kuriuos pirkome, kai kaina buvo mums priimtina.

Protokolas ir etiketas taip pat atlieka labai svarby vaidmen;
kasdieniuose verslo susitikimuose. Per pirmas 30 sekundziy
Zmonés mus jvertina pagal regima, girdimg ir jauCiamg infor-
macijg. Pradeékite nuo kasdienés dalykinés aprangos ir sieki-
te galutinio paveikaus jspudzio, pasiruoskite pristatyti savo
sékme dabartiniame darbe. Protokolo ir etiketo zinios sustip-
rina asmens efektyvuma.

Kiekvienas gali atrodyti ir jaustis puikiai. Paslaptis — renkités de-
rindami jums tinkandiy spalvy drabuzius pagal figurg, asmeny-
be ir gyvenimo buda. Pagrindiné drabuziy spintos plano salyga
— pirkti drabuzius, atitinkan&ius gyvenimo btdag ir biudzeta, dar-
bo aplinka ir organizacine kulttirg. Jusy asmeninis jvaizdis taip
pat iSreiSkiamas manieromis, nuostatomis ir ktino kalba.

Kiek jusy jvaizdis veikia jusy versla, karjerg, pajamas ir san-
tykius? Kodel daznai ne tokie profesionalus darbuotojai uzdir-
ba daugiau, o turintys kur kas didesnius sugebeéjimus taip ir
lieka nepastebéti?

Tikiu, kad puikiai atrodote ir mandagiai elgiatés, nes perpra-
tote kuno kalbg ir suformulavote savo gyvenimo tikslus pagal
asmenines vertybes, bei kuriate ateitj atskleisdami pasauliui,
kas esate i tikryjy ir kuo norite buti.

Kurdami jvaizdj ir leisdami kitiems zinoti apie savo gyvenimo
pasiekimus, padarysite reikiamg jspudj. Kai jauCiame ir Zino-
me, kad Siuo metu prisistatome kaip galime geriausiai, jgyja-
me pasitikéjimg savimi ir patikimuma kity akyse. Tai raktas |
sekme!
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Stai keletas priezasciy,
del kuriy verta sustiprinti
savo jvaizdj:

e susikursite statusg,

® pagerinsite esamag
iSvaizdg ir sieksite
paaukstinimo,

e parodysite
sugebejimus,
patikimuma ir
kompetencija,

® jgysite kity pagarbg ir
pasitikejimag, atkreip-
site jy demesj,

e jausites save
gerbianciu ir labiau
pasitikesite savimi,

e atsipalaiduosite ir
nustosite savimi
abejoti,

e vertinsite save ir
uzdirbsite kur kas
daugiau pinigy,

e sukursite tarpusavio
santykius su draugais
ir kolegomis,

e atversite duris nau-
joms galimybems
savo gyvenimo kelyje.
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Tai asmens nuomone
apie save, nuostatos,
kuriy pagrindas:
e kaip jis (ji) save ver-
tina kaip asmenybe,
e darbas, kurj jis (ji)
atlieka,
e jo (jos) pasiekimal,
® kg jis (ji) galvoja,
kaip Kiti jj (ja) mato,
e jo (jos) gyvenimo
tikslai,
e jo (jos) vieta gyve-
nime,
e jo (jos) sekmes
potencialas,
e jo (jos) privalumai ir
trakumai,
e jo (jos) socialine
padetis,
e kaip Kiti sutaria su
juo (ja),
e jo (jos) nepriklau-
somybe ir pasiti-
kejimas savimi.

Suaviverte mc@m@
Ar kada nors jautétés netvirtai, nebuvote tikri, ar pritapsite,
dairétés j Salis ir laukéte, kuo visa tai baigsis?

Jei jusy atsakymas ,taip“, galite Siek tiek lengviau atsikvepti
— toks esate ne vienintelis. Daugumos Zmoniy jausmai ir min-
tys apie save kasdieng kinta. Tai susije su musy patirtimi
— kaip mus uz gautus pazymius ar patirtus romantiSkus su-
sizavéjimus ir nusivylimus vertino tie, kurie labiausiai mums
rupi. Kiekviena patirtis gali tureti laiking jtaka ir jisy emocinei
busenai.

Savigarba — kur kas svarbiau nei nuotaiky kaitos, laimeéjimai ir
praradimai, priklausantys nuo situacijos. Tiems, kuriy savigar-
ba normali, nuotaiky kitimas, laiméjimai ir praradimai gyveni-
me — tiktai laikini svyravimai. Tokie zmonés labai greitai grjzta j
normalig buseng ir toliau gerai mano apie save.

Kitiems, kuriy savigarba ne tokia stipri, nuotaiky kitimai, lai-
mejimai ir praradimai turi didelés jtakos gyvenime, tampa nas-
ta, zlugdancia jy potencialg, dél to mazéja noras bendrauti,
laimes ir pasitenkinimo galimybes.

Visi zalingi jprocCiai, polinkiai ir dauguma neigiamy iSgyvenimy
yra menkos savigarbos rezultatas.

Visuomet tikéjau ir tikiu, kad kiekvienas Zmogus ir situacija
turi ka nors gera, jog galime padéti kitiems pamatyti ju puikig
ateitj. Jei mes gerbiame save, tuomet galime veikti ir masy
sutinkamus zZzmones bei padéti jiems j gyvenimg pazvelgti
teigiamai.

Menka savigarba. Sveika savigarba

Menka savigarba yra menko savo jvaizdzio rezultatas, kuris ir
yra asmens nuostaty, iSvardyty pirmiau, priezastis. PavyzdZiui,
Zzmogus nevertina darbo, kurj puikiai atlieka, arba jauciasi
neturjs gyvenime tiksly. Zmoniy, kuriy savigarba menka, elgesj
gana daznai nulemia pozitris j save. Kad jveikty neigiamus jaus-
mus ir mintis, kurie nuolat atakuoja, tokiems Zmonéms reikia
teigiamos iSorinés patirties. Net tada, kai gerai jauciamasi (dél
gery netiketumy ir kt.), jausmai gali buti labai laikini.
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Sveika savigarba
Vaikystes patirtis, veikianti sveikg
savigarbg:

e buvo giriamas,
e buvo iSklausytas,
e su juo buvo kalbama pagarbiai,
e susilaukdavo démesio ir apkabinimuy,
e patyré sporto ar mokslo pergaliy,
e turéjo patikimy draugy.

Menka savigarba

Vaikystes patirtis, veikianti menkag
savigarbg:
e buvo SiurkSciai kritikuojamas,
® buvo rékiama ir muSama,
e buvo ignoruojamas, iSjuokiamas ar
erzinamas,
e puvo tikimasi, kad bus ,tobulas®,

taciau visur — ir sportuodamas, ir
mokydamasis — patyré nesekmiy.

Zmonés, kuriy savigarba menka, daznai
perduoda Zinig, kad yra nevykéliai (pra-
losSia Zaidimg, gauna prastus pazZymius

ir kt.).

Sveika savigarba kuriama asmens sugebéjimu jvertinti (pa-
zinti) ir priimti save besalygiskai, t. y. pripazinti savo priva-
lumus ir trakumus (kas taip pat zmogiska) bei tuo pat metu
priimti save kaip vertingg ir vertg be jokiy salygy ar islygy.

Taigi i$ kur atsiranda savigarba?

Musy savigarba pradeda formuotis ankstyvoje vaikystéje ir
kuriama visg gyvenima. Kiekviena patirtis ir netikétas susidu-
rimas, susiremimas, psichinis pervargimas, issiblaskymas pri-
deda ar atima savigarbos dalj. Vaikystes patirtis atlieka labai
didelj vaidmenj formuojant savigarbg. Kai augame, savigarbg
kuria musy sekmes ir nesekmes — tai, kaip su mumis elgesi
musy Seimos nariai, mokytojai, treneriai, religijos autoritetai
ir bendraamziai.

TRYS savigarbos tipai
Trys dazniausiai pasitaikantys pasitikéjimo savimi tipai:

Apgavikas, apsimetélis. Elgiasi kaip laimingas, jam gerai
sekasi, taciau Sirdies gilumoje labai bijo nesékmés. Gyvena
nuolat bijodamas, kad tai iSaiSkes. Kad iSlaikyty pozityvios
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savigarbos kauke, butina nuolatiné sékmé. Tokiam Zmogui
bldingas perfekcionizmas (didelis reiklumas sau ir kitiems),
delsimas, vilkinimas, konkurencingumas, rungtyniavimas, taip
pat gali turéti pervargimo ir iSsekimo problemy. Kartais terei-
kia mazo pavirSiaus jorézimo ar nedidelés uolos, ir jo laivas
visiSkai suduZzta.

Sukilélis, maistininkas. Elgiasi tarsi kity nuomones ir gera
valia (ypac tie zmoneés, kurie yra svarbus ir valdingi) baty vi-
siSkai nesvarbios. Gyvena nuolat pykdamas, kad nesijaucia
ganetinai geras. Nuolat reikia jrodinéti, kad kity jvertinimas ir
kritika nejzeisty. Tokiam zmogui budingas besaikis kity kal-
tinimas, taisykliy ir jstatymy nesilaikymas, gali turéti kovos su
valdzia problemy.

Pralaimétojas. Elgiasi taip, tarsi buty beviltiSkas nevykélis,
nesugebantis susitvarkyti, surastivietg pasaulyje. Laukiazmo-
niy, kurie ateis ir iSgelbés. Nuolatos saves gailisi ir nesidomi,
prisidengia abejingumu tarsi skydu nuo baimes prisiimti at-
sakomybe uz savo gyvenimo ir iSvaizdos pasikeitimus. Nuo-
lat laukia kity nurodymuy. Toks Zmogus stokoja uzsispyrimo,
dirba prasciau, nei leidzia gabumai, tarpusavio santykiuose
labai priklauso nuo kity.

Sveikos savigarbos kirimo strategija

Ko nereikéty daryti:

ZB%;L&ZMQZ% lrﬁ%i
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DALYKINES ISVAIZDOS VADOVAS

e Nekritikuokite saves — menkos savigarbos sékla byra i$ nei-
giamy pranesimy. Ir mintys tyliai pradeda kritikuoti viduje.

e Nesistenkite visg laikg visiems patikti. Mandagu, kai ra-
pinatés kity jausmais, taciau jusy poreikiai taip pat labai
svarbus. Vertinkite save — neignoruokite.

e Nesistenkite buti kaip kazkas kitas. Tai sukelia saves nu-
vertinima ir nepasitikéjimg savimi. Kiekvienas asmuo yra
unikalus ir negali buti kuo nors kitu. Stenkités buti geresni,
taCiau nekritikuokite saves, jei nelabai sekasi, nesate toks
grazus, lieknas ar populiarus kaip kazkas.

e NezilUrekite taip rimtai j gyvenima. Patirta nesekmé reis-
kia, kad KOL KAS dar ne viskas gerai sekasi. Visiems bu-
na nepasisekimy gyvenimo kelyje j sékme — zitrékite j tai
ne kaip j nesékme, o kaip j mokymasi. ISkylancios proble-
mos padarys jus stipresnius, jei stengsités jas jveikti.
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Ka daryti?

Saves vertinimas, pasitikéjimas savimi ir tikrumas padidéja,
kai asmuo kreipia déemesj j savo poreikius ir troskimus. Kiek-
vienas troksta gyventi tokj gyvenimag, kokio nori. Tai ne egoiz-
mas, jei asmuo siekia, ko jis nori, nezeidzia kity ir leidzia
jilems gyventi bei nesiekia kontroliuoti jy gyvenimo.
e Sutelkite démes;j j savo sekme. Be menkos savigarbos
séklosirnesékmés baimés, nevisavertiSkumo. NuoSirdziai
prisiminkite visus sékmingus savo gyvenimo momentus.

e Apdovanokite save, kai jums pasiseka.

e Pasitelkite vizualias priemones, kad pasiektuméte svajo-
nes ir labiau savimi pasitiketuméte.

e Susitelkite j savo privalumus. Panaudokite juos. Tie, ku-
riems sekasi, yra atviri su savimi.

e Sukurkite ir pletokite tiksly siekimo planag, jj jgyvendinkite.
Tai sustiprins pasitikeéjimg savimi ir padés ugdyti pozity-
vius jausmus. (Gali bati ir iSkirpti, suklijuoti paveiksléliai,
kurie apibrézty jusy siekiamus tikslus.)

e Stenkités viskg, kg darote, padaryti taip, kaip Siuo metu iSei-
na geriausiai. Savikritika taps nereikSminga, kai asmuo pra-
dés suprasti, kad nors tai, kg jis dare, ir nepasiseké, jis vis
tiek yra vertingas, svarbus ir gali siekti geresniy rezultaty.

e Praturtinkite savo protg skaitydami jkvepiancias knygas —
jos is tiesy padeda.

e Maitinkite savo mintis pozityviais teiginiais. Jie gali nuga-
leti neigiamas jkyrias mintis ir padéti sukurti sveikg poziu-
rj ir nuostata.

Teiginiai

Teiginiai kovoja su musy neigiamu protiniu bagazu. Net to
nesuvokdami nuolat sakome sau daug neigiamy dalyky. Kuo
daugiau sau jy sakome, tuo labiau juos uzsifiksuoja protas
ir tuomet dar sudétingiau pakeisti savo mgstyma. Viso to
rezultatas — menka savigarba, traukianti asmenj atgal ir truk-
danti siekti sekmés. Yra tik vienas efektyvus bldas pakeisti
Sio mastymo sistemg — neigiamos informacijos pranesSimus
reikia pakeisti naujais teigiamais dalykais.
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Teiginiai i$ tiesy veiksmingi, taCiau kuriancigjg jéga gyvenime
jie jgyja tik tada, kai kartojami KAS DIENA, ir tada, kai prade-
date neigiamai mastyti. Veiksmingiausia, kai asmuo susitelkia
j viena teiginj ir skiria jam laiko, kad jsiminty ir jsisgmoninty,
kg jis reiSkia gyvenime.
Paprasti teiginiai:
e Esu vertas (-a) buti laimingas (-a), man turi sektis.
e Turiu sugebéjimy pasikeisti.
e Galiu atleisti kitiems ir suprasti jy motyvus.
e Pats (-i) galiu pasirinkti ir priimti sprendimus.
e Turiu laisvg valig pasirinkti gyvenimo budg, kokio noriu, ir
suteikti prioritetg troskimames.
e Galiu pasirinkti laime, nesvarbu, kokios buty aplinkybés.
e Esu lankstus (-i) ir atviras (-a) jvairiems savo gyvenimo
pasikeitimams.
¢ \eikiu pasikliaudamas (-a) savo pagrindiniu planu ir esu
atviras (-a) plany pasikeitimams.
e Siekiu padaryti taip, kaip sugebu geriausiai.
e Esu vertas (-a) buti mylimas (-a).

Keletas budy, kaip didinti ir skatinti savigarba:

1. Prisiminkite, kg daréte nauja, nejprasta pirma karta.
Visuomet, kai mokomés ko nors nauja, mus lydi nervingumo
jausmas, nepasitikéjimas savimi ir didelis stresas, — visi Sie
aspektai yra neiSvengiama mokymosi proceso dalis. Kitg kar-
tg jausités labiau pasitikintis, atmintis primins jums, kad vis-
kas puiku, — jus dar tik mokotés!

2. Atlikite ka nors, ka nuolat atidéliojate.

Parasykite ar paskambinkite draugui, iSvalykite ir sutvarkykite
namus, soda, pataisykite automobilj, surtSiuokite ir sumokekite
sgskaitas, pagaminkite skany ir sveikg maistg — bet kg, kas
reikalauty apsispresti ir priimti sprendimag, — atlikite tail

3. Nuveikite ka nors, kas jums labai gerai sekasi: plaukio-
kite, bégiokite, Sokite, kopkite, ruoskite valgj, tvarkyki-
te soda, tapykite ar dazykite, rasykite...
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Jei jmanoma, tai turéty buti kas nors, kas reikalauja déme-
singumo ir susikaupimo. Uzsiimkite tokia veikla, kuri padeéty
pamirsti visa kita. Tuomet labiau savimi pasitikésite, ir tai pui-
kus menkos savigarbos prieSnuodis!

4. Nustokite galvoti apie save!

Menka savigarbg dazniausiai lydi per didelis susitelkimas |
save. Darymas ko nors, kas apima visg asmens demesj, gali
labai greitai padetil

5. Gerai pailsékite.

Kaiasmuojauciasi prislégtas, nerimastingas, sunerimes ar ne-
pasitikintis, pirmas dalykas, kurj turéty padaryti, — tai nustoti
galvoti ir gerai pailséti. Kai kurie zmonés mankstinasi, kiti
jtraukia save j tai, kas uzvaldo visg jy protg. Nesvarbu — kaip,
taciau privalote sugebéti atsipalaiduoti ir pailséti. Jei norite —
galite praktikuoti hipnozés seansus, meditacija ar kitus at-
sipalaidavimo budus, tokius kaip Tai Chi (gali buti labai nau-
dinga), joga, pasivaikSCiojimas parke, masazo seansai. Kai
bUsite gerai pailséje, jusy smegenys bus ne tokios emociona-
lios ir prisiminsite tik gerus dalykus. Tai puikus iSsigelbejimo
vaistas!

6. Prisiminkite visus dalykus, kuriuos pavyko pasiekti.
Tai pradzioje gali bati sudétinga, taciau po kiek laiko iSlavinsi-
te savo atmintj ir prisiminsite. Jei manote, kad ,,a$ niekuomet
nieko nepasiekiu®, zinokite, jog viskas vyksta ne i§ karto. Juk
ir i Everesto virSukalne niekas nejkopia i$ karto.

Dalykai, kuriy nepavyko jveikti: vairavimo testas (nepaisant
to, kad buvote susinerving), egzaminy laikymas (nepaisant
to, kad tikéjotés, jog islaikysite), komandinis zaidimas, pyk-
¢io priepuolis (net ir tada, kai jus paskui nuéjote miegoti),
pinigy taupymas kam nors, méginimas kam nors padéti (net
jei tai ir nepasiseke)...

7. Atsipalaiduokite.

Mokykités reaguoti ne taip rimtai — niekam nepatinka buti su
tuo, kuris visuomet paniures ir nusivyles. Mus visuomet trau-
kia tie Zzmoneés, kurie jauciasi taip pat, o pasigailéjimas, apgai-
lestavimas néra produktyvis. Sypsokités ir nusiteikite, kad ne
visuomet viskas vyksta taip, kaip planavote. Tai gera pamoka,
nes mokomes i§ kiekvienos patirties.
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8. Atminkite, kad ir jus galite klysti!

Kai apie save manote blogai, visuomet prisiminkite, kad jlsy
mintys veikia atmintj ir lemia elgseng. Kai blogai jauciates,
taip pat galite prisiminti kitas situacijas, kai taip jautétés. Tada
jus apims visiSkas pesimizmas dél saves ir savo ateities.

9. Pasirinkite mankstinimosi programa, kad jaustumétés
gerai ir atrodytuméte graziai.

Manksta suteikia kdnui ir protui energijos, pripildo laimés

hormonuy.

10. Priimkite kritika, kad ja galétuméte pasinaudoti ir to-
buléti.

11. Neleiskite sau apsiriboti tik savo vidiniu jvaizdziu - Zen-
kite dar vieng zingsnj ir sulauzykite stereotipus.
Jusyjvaizdis negalijusy kontroliuotiir slegti. Tik skirtingi veiks-
mai ir saves skatinimas leis kitiems pamatyti pasikeitimus ir
pagerins jusy nuostatg apie save ir savo sugebéjimus.

12. Apsispreskite priimti iSSukius pozityviai.

13. Skaitykite motyvuojanéias ir jkvépiandias knygas
(pavyzdziui, Kurto Tepperweino ,,Susikurkite tobulg
gyvenima®).

14. Ziurékite faktais pagrjstus filmus (didelj jspadj palie-
ka ,What the bleep do we know*, ,, The Secret“, ,The
Celestine Prophecy*).

15. Jsisamoninkite, kad mes patys save ribojame ir savo
pastangomis jgyjame pasitikéjimg! Pradékite pasiti-
kéti savimi!

Motery pasitikéjima savimi griauna:

e Buvimas nilria pesimiste.
Kai kuriais atvejais nervingumas — naturali busena abiem ly-
tims. Naujas pasimatymas ar svarbus susitikimas naturaliai
sukels susirtpinimg. Gelbsti tik viena gudrybé — negaiskite
laiko neigiamoms pranaSystems apie busimag susitikima.
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¢ ISankstinis nusiteikimas.
Kai moteris mano, kad ji neatrodo taip gerai, kaip galety,
daznai kyla minciy, jog visa kita taip pat nepasiseks. Viena
tikra — jei susitelkeéte j tg vieng mintj, susitikimas ar renginys
dziaugsmo neatnes.

¢ Neigiamas mastymas.
Tai vyksta mazdaug taip: ,Ka ji i$ tikrujy galvoja?..”, ,Zinau,
kad Daiva pakviete j vakarélj, taCiau manau, kad pakvietée
tik todel, kad jaute pareiga “ Taip jau yra, kad moterys la-
bai jautriai reaguoja j kity poreikius ir labiau supranta pa-
sikeitimus, galinCius velktl situacijg ar padaryti jg kam nors
patogesne. Siaip ar taip, jei nekontroliuosite $io sugebejimo,
galite pasidaryti per daznai ir per daug analizuojancia. Tai
padarys gyvenimag apgailéting, nes vidinis analizés proce-
sas sudarys sglygas painiavai, nerimavimui ir neveiklumui.

Patarimai, kaip pasitikéti savimi

1. ISmokite atsipalaiduoti.

Kai turésite proga, atsipalaiduokite ir pagalvokite, kg pada-
réte gerai, prisiminkite, kokj jausmag patyréte, tuomet skirkite
keletg akimirky ir jsivaizduokite save besijauCiancig taip pat
ir ateityje.

2. Atkreipkite démesj j laikysena, veido iSraiska ir kaip
skamba Zodziai.

Kaip jauciatés, kai dziaugiatés jvykiu. Jei tai susitikimas ar
vieSas susiburimas, visuomet prisiminkite, kad pasiruoSimas
ir tikejimas, teigiamos nuostatos yra raktas, net jei galime
gana tiksliai numatyti pasekmes. Zinome, kad poilsis, atsipa-
laidavimo jausmas iSlaisvina mastymg, suaktyvina smegeny
veiklg, ir tik tada galima pasiekti geriausius rezultatus, islais-
vinti savo sugebéjimus.

3. Pasitikékite savimi.

Nors dalykai ir néra tokie, kokiy mums norétysi, tai dar nereis-
kia, kad likusi dienos dalis ar vakaras bus bjaurts. Pasitikinti
savimi moteris neleidzia, kad tg dieng prasta Sukuosena su-
trukdyty jos norg dziaugtis gyvenimu.
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4. Sudarykite savo privalumy sarasa.

Ir kitg kartg, kai sau sakysite, kad jus baisiai atrodote ir kad

jusy vakaras sugadintas, nors jis dar né neprasidéjo, prim-

/ft/”/ﬂ m# {f[ inkite sau, kad to savo ateityje nematote. Ir dar vienas dalykas

Smonés, (,w /M“/ - suorgamzuoklte dlar vieng vakarep, kur|.amejgsquukuo.sen.a

[L[ﬂ//lt ;é atroglys tobulai. Tynmall rgdo, .kélld zmgnes, kvLJr|e Sypsosi, lai-

j komi daug patrauklesniais nei tie, kurie nesiSypso.
{rzw[é/u'du ned tlee, .
A . » 5. Kurkite optimistiSka poziurj ir iSvaizda.

e ”“%m Moterys labiau supranta ir gilinasi j mimika, klausosi balso in-
tonacijos — tai labai naudingas bruozas, taCiau kartais galima
ir suklysti. Negalvokite apie tokius dalykus, kaip ,jeigu...”,
.kazkas...", ,galbut...” — zvelkite | viskg optimistiskai. Opti-
mistiSkas pozilris padés nugaléti, nuslopinti painiavg ir ap-
mastymus, suteiks galimybe pazvelgti j priek|.

6. Ka nors atlikite, o ne tik svajokite ir galvokite.

Vienas i§ pagrindiniy bruozy, kuriuo iSsiskiria pasitikinCios
savimi moterys, — tai sugebéjimas pastebeti (net tada, kai pa-
Cios jaucCiasi Siek tiek nervingos) ir atkreipti démes;j j aplinkui
esantj pasaulj. Skirkite démesio zmonéms, parodykite susi-
doméjima, leiskite jiems puikiai jaustis. Zmonés prisimins tai,
netgi jei praleidote su jais nedaug laiko. Apmastymai, jvairiy
idejy svarstymas moterims gali bati kdrybingas procesas,
suteikiantis maloniy akimirky, pasitenkinima, taciau ilgainiui,
per daug jsitraukus j tokius svarstymus, gali pasireiksti pasy-
vumas ir nerimas.

7. Venkite analizuoti.
Moterys turety vengti analizuoti. Sakykite — as pradesiu veik-
til.. Atsargiai, pagalvokite... Kita vertus, nebedvejokite!

/V[m@o%m

Etiketas arba tinkama elgsena priklauso nuo musy vidiniy
principy ir nuostaty. Rupinimasis kity zmoniy poreikiais (kai
elgiatés ne savo, o jy naudai) parodo jusy geranoriSkumg ir
atidumg, o ne tai, kad norite gerai pasirodyti. Taisykles gali
nurodyti protokolas. Elgesio taisykliy iSmanymas padeda jver-
tinti ir suprasti, ko i$ jusy tikimasi konkrecioje situacijoje. Tai
tinka susitikimams, vizitams pas klientus, sveciy sutikimui ir
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priémimui, jusy asmeniniam ir jstaigos, kuriai atstovaujate,
stiliui, daugeliu kity atvejy. Tai vadinama profesionaliu man-
dagumu ir taktu.

Pasisveikinimas ir profesionalus mandagumas

Mandagumas - tai judesiy ir elgsenos lankstumas, sugebgji-
mas pasirupinti Zmonémis, kontroliuoti situacijg ir tvarkingai
eiti per gyvenimg. Mandagumas reikalauja didelés intuicijos,
kuri ugdoma:

e elgsena (kai tinkami dalykai sakomi reikiamu laiku),
e galvojimu savo galva,

e lankstumu,

e prisitaikymu prie Zmoniy poreikiy,

e sugebeéjimu iSgirsti, kas pasakyta ir kas ne,

e paprasty sprendimy suradimu,

e reikaly sprendimu be kaltinimy,

e principingumu, dorumu, sgziningumu, pastovumu.

Seniai visi zinome, kad nemandagu sveikintis Ciaumojant
kramtomajg guma. Bet ar visada tai prisimename? Kai j biurg
atvyksta svecias, kiekvienas i§ musy turi atsistoti ir pasisvei-
kinti. Moterys gali likti sédéti, taciau atsistoti privaloma, kai
sveikinamasi su auk$tesnio rango asmeniu ar sve&iu. Sian-
diené dalykine moteris sveikindamasi taip pat turi atsistoti ir
iSeiti iS uz uzstaleés. Jei sveikinamasi iStiesiant ir paspaudziant
ranka, butina apeiti stalg. RaSomasis stalas visuomet sukuria
barjerg. Mimika iSduoda mudsy nuostatas. Kur kas sunkiau
mandagiai elgtis su klientu, jei Sis Zmogus nepatinka. Taciau
simpatijos negali vaidinti per didelio vaidmens, kitaip klientas
tuoj pat pajus musy neigiama nusiteikima.

DaZniausiai sveikinamés linkteléedami galvg ir sakydami ,laba
diena®. | kito zmogaus pasisveikinimg reikia atsakyti net ir ta-
da, kai nenorime iSreiksti pagarbos.

Rankos paspaudimas

Rankos paspaudimas suteikia bendravimui daugiau reikSmes,
rodo pokalbio pradzig ir pabaigg. Be to, taip iSreiSkiame man-
dagumg, parodome didesnj asmeninj domejimasi. Spausda-
mi rankg visada turime zitréti j akis.
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Daznai sakomi ne tik pasisveikinimo zodziai, bet ir paklausia-
ma apie savijautg, ar lengvai surado kelig.

AuksStesnio rango arba vyresnio amziaus zmogus visuomet
iStiesia rankg pirmas. Taciau vyras visada palauks, kol dama
sveikindamasi pati iSties rankg. Rankos paspaudimas turéty
bati tvirtas, bet trumpas.

Rankos pabuciavimas versle — tabu, tacCiau vis dar pasitaiko,
kad gerokai vyresnio amziaus klientai kaip tik Sitaip pasveiki-
na moteris. Net jeigu nemalonu, kliento gesto nejmanoma
iSvengti. Jei jums tai nepriimtina, galite mandagiai paprasyti,
kad norétuméte sveikintis rankos paspaudimu.

Taip pat nevertéty abiem rankomis apglébti kito asmens
rankos, jos ilgai kratyti ar tapsnoti per petj.

Vizitinés kortelés jteikimas

e Pirmasis vizitines korteles jteikia atéjes asmuo.

%{L-ﬂ”é é,&[ e Prisistatydamas rangu Zzemesnis asmuo jteikia savo viziti-
’ ne kortele rangu aukstesniam asmeniui.
Ar jusy kortele sukuria e Atsakyti kortele j kortelg — privaloma mandagumo taisykle.
teigiama jspudj?

e Gautoje korteléje nieko nerasykite.
Ar ji suteikia informaci-

jos apie versia? e Kg tik gautos kortelés negrUskite j aplankg ar kiSene.

(Vizitine kortele galima padeéti j jai skirtg vietg tik iSéjus

Ar aisku, /f«?/P s’ujum/s asmeniui; jei dalyvaujate ilgai trunkangiose derybose —
susisiekti? pragjus 40 min.).
Ar ji jtikinama? * Jei korteléemis kei¢iatés draugijoje, bitina jomis apdalyti
visus.

e Socialiniuose renginiuose kortelés nedalijamos.

Jei norite tureti kieno nors viziting kortele — turite to asmens
paprasyti. Jei jis nepapraso jusy vizitinés kortelés, tuomet
ir nesiulykite. Kiek karty buvo taip nutike, kad pirmosios
pazinties metu jums jteikia kortele, o jlUs galvojate: ,Dékui...
taCiau ko tas asmuo noréty iS manes?”

Jei noretumeéte pazintj testi, tuomet turite paprasyti kortelés.

Kortelé jteikiama taip, kad asmuo i$ karto galéty perskaityti
informacijg apie jus.
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Niekuomet nezaiskite su kortele, neglamzykite ir nerasinékite
ant jos — tai iSduoda nepagarbg tam asmeniui. Jei norite uz-
rasyti papildoma informacija, tuomet paprasykite paties as-
mens uzraSyti savo ranka.

Vizitines korteles privalote neSiotis su savimi dieng ir naktj.
Turékite vizitiniy korteliy kiSenéje, rankinéje ar portfelyje. Visa-
da turetuméte buti pasirenges uzmegzti kontaktus, reklamuo-
ti savo veiklg ir atstovaujamag jmone.

Grasi kine kalba
Laikysena, gestai ir akiy kontaktas

Jeidami j kambarj suteikiate kitiems zmonéems nezodinés in-
formacijos apie savo asmenybe ir charakterj. Tai atskleidZia
jisy eisena ir laikysena, stovésena ar sédésena. Zmonés, ku-
riy laikysena pakumpusi, vaikscioja susikuprine ar susilenke,
nusizemine, suprantami kaip turintys kitokj temperamentg
nei tie, kurie stovi tiesiai. Asmenys, vaikStantys labai auks-
tai iSkelta galva, suprantami kaip nepalenkiami, iSdidus ir tu-
rintys atsipalaidavimo sunkumy. Jei asmuo jauciasi nelabai
pasitikintis, nervingas, drovus ar pirmaujantis, mes visada
duosime jam kelig. Teigiamas nuostatas taip pat atskleidzia
kuno laikysenos atvirumas: rankos laisvai nuleistos ir atpalai-
duotos, nesukryziuotos ar stipriai nesuspaustos.

Gali buti demonstruojamos ir neigiamos nuostatos, pavyz-
dziui, prieinamumas. Kidnas suspaustas, jsitempes, atsiloSes
ir sudarytas barjeras rankomis, peciais, lagaminu, knygomis
ar net uzsegtu Svarku, nors dalyvaujama vakarélyje.

Taip pat svarbu pabrézti, kad kino kalba turi buti vertinama
pagal visumg, o ne tik pagal atskiras detales. Asmuo sukry-
ziuotomis rankomis nebdutinai yra priesiSkas — jam ar jai taip
labai patogu arba Siek tiek Salta.

Laikysena

Laikysena kuria pirmg jspudj apie zmogy. Ji sufleruoja apie
musy uzimamg padétj visuomenéje. Sékminga karjera lyg
manksta vercCia pasitempti ir nesikaprinti. Net ir graziausias
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drabuzis, Sukuosena, makiazas, avalyné nublanksta, jei neti-
kusi laikysena ir zmogus nemoka graziai vaikscioti, stovéti,
apsirengti, lipti laiptais, jsésti j automobilj ar tiesiog prisesti ant
kédes. Susiklprinimas, susiguzimas, atkistas pilvas, velkamos
kojos, nuleisti peciai ir galva nesukuria norimo jspudzio. Lai-
kysena svarbi ir dél geros savijautos. Juk, kaip Zinome, nuo
stuburo priklauso daugelio musy organy veikla.

Taisyklinga laikysena: Zzmogus galva laiko tiesiai (ji nepalinkusi
j priekj, nepanarinta Zemyn ir ne per daug atloSta), nugara
tiesi, pilvas jtrauktas, peciai (ir mentikauliai) vienodame auks-
tyje, keliai nesulenkti.

Neleiskite jokiy garsy (garsiai neziovaukite, neCiaudeékite, ne-
kvatokite — jokio labai garsaus jausmuy protrukio; jokio kuno
garsy protrukio — riaugejimo ir pan.).

Vyry laikysena

Rosemarie Wrede-Grischkat knygoje ,Manieros ir karjera“ ra-
So: ,Galétume tai apibrézti kaip sportiSkumo ir elegantiSkumo
derinj, kai:
e kilnas tiesus, mentikauliai Siek tiek suglausti,
e kojy, ranky ir plaStaky padetis kontroliuojama ir stovint,
ir sedint.”

Siandien nepriimta Siupinétis kitiems matant net veido ar au-
sies, 0 kg jau kalbéti apie tai, kas yra po apdaru.

Vyrams niekada nederéty stovéti ar sédéti pernelyg atsainiai
ir placiai iSskétus kojas.
Ranky padétis:
e Nelaikykite ranky jreme j klubus, nebukite nusiteike agre-
syviai.
* Negruskite j kiSenes abiejy ranky — tik viena ranka gali
ramiai trumpam nuslysti j kiSene.
e Nekiskite ranky j Svarko kiSenes.
e Neslépkite ranky uz nugaros, nebent labai trumpam.
Stovint rankos turéty bati ramiai nuleistos, tarsi tas atsainu-

mas bty kontroliuojamas. Zinoma, ilgiau stovint, ranky, kaip
ir kity kuno daliy, padétj deréty retsykiais keisti.
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llgai stovint rankos gali buti trumpam sukryziuojamos. Kad
neatrodytumete atsiskyres, geriausiai, jei abi ar nors viena
plastaka gulés ant dilbio.

Sédédami vyrai turéty laikytis Siy taisykliy:
e sedéti ne pernelyg placiai,
e neiStiesti kojy visu ilgiu,
e nekelti vienos kojos pedos ant kito kelio — niekam nemalo-
nu zidréti j jusy padag, o juo labiau jei kojos prakaituotos.

Motery laikysena

Apie jus labai daug pasako gestai. Pernelyg gestikuliuodama
atrodysite juokingai. Judesiai, jokiu budu ne mostagavimas,
turi buti tikslingi ir jy nedaug. Rankos lengvai nuleistos, ne-
prispaustos prie kiino ir nepasléptos uz nugaros (kitaip atro-
dysite suvarzyta ar pasyvi).

Svarbus iSraiSkingas veidas — jame atsispindi kiekvienos
nuotaikos akimirka. Deja, veido iSraiSka valdyti sunkiausia.
Pokalbio metu kontaktuokite su pasnekovu zvilgsniu - tai su-
kurs pasitikéjima. Jei pasitikite savimi — juokités, taciau nuo-
Sirdziai — tai padeés jums atsipalaiduoti.

Moteriai stovint niekada negalima:
¢ nuleisti peciy,
e susidéti ranky uz nugaros,
e susidéti ranky ant pilvo,
e kalbeti pernelyg gestikuliuojant,
e abi rankas kartu laikyti kiSenése; sveikinantis vieng rankg
laikyti kisengje.

Stovédama ir eidama moteris privalo atkreipti démes;j j
tiesig laikysena:
e labai neiSsizergti ir nezygiuoti dideliais Zzingsniais,
e |aisvai nuleisti rankas arba laisvai sukryZiuoti, taciau abi
rankos turi bati matomos,
e pabrézti kalbg rankomis, bet ne mosikuoti.

Sédédama moteris jokiu budu negali:

e ramstyti rankomis galvos ar smakro,
e iSsiskeésti arba iStiesti kojas pries save,
e glostytis, kasytis ar peSiotis.
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Sédédama moteris turéty:

e Stiesti nugars,

e visada suglausti kelius,

¢ jei viena koja uzkeliama ant kitos, blauzdas pagal galimybe
laikyti lygiagrecCiai, kiek jmanoma ar&iau viena kitos,

e kontroliuoti rankas, ko nors nepesSioti,

e nesiramstyti ir demonstratyviai neatsilosti,

e jdemiai ziuréti j paSnekova, nezaisti rankomis (blogiausiu
atveju tvirtai laikykite uzrasy knygele).

Eisenos grakstumas

Pakélusi aukstai galvg zZidrékite tiesiai prieSais save — zvilgsnis
antro auksto lygyje. Kad nugara bty tiesi, pecCius pakelkite,
atloSkite ir tada vél nuleiskite: krutinés lgsta neturi bati jdubu-
si, bet ir neiSpusta, kaip pokario mety darbo pirmunés. Men-
tikauliai priartinti vienas prie kito, sedmenys jtempti, pilvas
itrauktas.

Einant keliai turi lengvai spyruokliuoti. Eikite vidutinio dydzio
zingsniais, lengvai ir ritmingai, tada pasijusite zvali ir energin-
ga. Tik nebiikite jsitempusi. Zingsnis turi bati lengvas, kinas
lankstus.

Rengdamasi apsiaustg ar Svarkg, pirma vieng, paskui ir kitg
ranka kiSkite j rankove Svelniai, atsargiai, tarsi paslapiomis
listumete j vyro kiSene. Tada abiem plastakomis uzsimeskite
apsiaustg ant peciy.

Nemanykite, kad jei esu graziai sudeta, mano laikysena jau
savaime grazi. Jos reikia iSmokti. Tegul graksti eisena, puiki
laikysena, kulturingas elgesys tampa kasdieniu jusy jprocCiu.

Akiy kontaktas

leSkodami informacijos nukreipiate savo jdéemy zvilgsnj j kity
akis ir kvieCiate pasidalyti informacija, kurig turite. Akiy kon-
taktas palaiko bendravima. Jis papildo jusy verbalinj ir never-
balinj bendravimg gana primityviais bldais. Pavyzdziui, jdemus
zvilgsnis néra priimtinas zvelgiant j nepazjstamus ar net j drau-
gus, taCiau du jsimyléjéliai gal ilgai ir jdemiai zvelgti vienas j kitg.
Antra, apsukrus, nepastovus akiy kontaktas ar akiy kontakto
vengimas interpretuojamas kaip géda, sumisimas, varzymasis,
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litdnumas, suktumas, melas, baimé ar nuobodulys. llgai trun-
kantis akiy kontaktas gali buti pasitelkiamas agresyviais sume-
timais — tam, kad dominuoty, taCiau normaliai bendraujant
— kuo daugiau kontaktuojate akimis, tuo labiau jus mégs kitas
asmuo. IS tikryjy, kur kas labiau intriguoja, kai Zmonés atsako
j dalykus susidomeéje ir emociskai, tuomet iSsiplecia vyzdziai, ir
tokie zmonés nesgmoningai laikomi patrauklesniais.

Veido iSraiska

Kai jus kg nors susitinkate, pirmas kelias minutes kitg asmen;
vertinate pagal veido iSraiSka. Jvertinate jo (jos) patrauklumag ir
tai, ar jums jis (ji) patinka ar ne. Tuomet gana objektyviai ir tiks-
liai jvertinate charakterj, asmenybe, intelektg, jspudingumg ir
ivairias kitas savybes, remdamiesi stebétinai trumpa asmens
pazinimo istorija.

Sypsena

NuosSirdi Sypsena, kuri matyti akyse, sako zmonéms, kad
jums malonu juos matyti ir kad esate atviri bendrauti. Sypsena
jtempta situacijg gali padaryti malonesne, nes kai nusiSypsote,
jums bus atsakyta Sypsena. Tai patraukliausia veido iSraiska.

Gestai

Gestais isSreikSkiame daugybe nuostaty ir emocijy, bendrauja-
me, greitai ir subtiliai perduodame pranesimus. Kita kino kal-
bos forma to perduoti nejmanoma. Ekmanas ir Friesenas sa-
vo knygoje ,Unmasking the Face* keletg gesty tipy suskirste
kategorijomis:

e simboliai: Zodziai substitutai, pavyzdziui, peciy guzteléji-
mas, trukteléjimas,

e iliustratoriai: judesiai, lydintys kalbg, pavyzdziui, rankos
sukiojimas abejojant,

e reguliatoriai: judesiai, parodantys skirtumus tarp klau-
symo ir kalbéjimo, pavyzdziui, greitas linkséjimas rodo
supratimg kur kas anksciau nei kas nors pasakoma,

¢ prisitaikomieji judesiai, parodantys proto blseng, pavyz-
dziui, kai nesame tikri dél ko nors, sukiojame daiktus,

e apsimestinai demonstruojamieji judesiai, lydintys emo-
cijas, pavyzdziui, nervingi gestai.
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Kaip bendrauti neverbaliniu budu ir pasiekti norimus re-
zultatus

e JUsy nuostata turéty buti bendrauti ir bendradarbiauti.

e Pasirinkite tinkamag kuno padétj, draugiskai Sypsokités ir
pasistenkite jsiminti vardus.

e Rankg spauskite visu delnu (tvirtas sausas paspaudimas
ir atitinkama trukme).

e Domeékités kitais asmenimis, sutrumpinkite savo dieno-
tvarke, pateikite klausimus.

e [aisvai naudokités erdve, taciau nejsiverzkite j kity asme-
ny erdve ir teritorines ribas.

e Jei kalbate grupei, neuzmirSkite greitai zvilgteléti j kiek-
viena.

e |sitraukite subtiliai — jei nesulaukiate demesio, galite uz-
duoti klausimag.

e Bukite pasirenges skaityti, atpazinti neatitikimus tarp zo-
dinio ir nezodinio pranesSimo.

e Pamegdziokite, atkartokite, jei tai galite lengvai padaryti.

¢ \V/isada bukite sutartu laiku, jvertinkite atvykimo laiku pra-
nasumag ir erdve bendradarbiaudami.

e Susodinkite visus taip, kad galétuméte lengvai matyti vie-
nas kito kiino kalba (aplinkui stalg arba stalo gale, pries
stalg ir panasiai).

e Aktyviai klausykites.

e Skaitykite nuostatas, sprendimus ir nuobodziaujancius
gestus.

e Skaitykite zenklus.

e Naudokite smaile, boksta, linkséjima galva ir kitus akty-
vaus klausymosi zenklus.

Klausomeés tris kartus greiCiau nei kalbame. Galime pasakyti
125 zodzius per minute, o iSgirstame 400. Girdime ir atidziai
iSklausome tik puse to, kas buvo pasakyta. Prisimename tik
puse to, ka iSgirdome.
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Klausomeés atrinkdami, todél atmintyje iSlaikome tikrai labai
nedaug. Taigi mes, zmonés, turime praktikuotis ir naudoti
metodus, kad iSmoktume efektyviai klausytis — taip, kad kal-
bétojas jausty, jog jj suprato ir jvertino.

Démesio nukreipimas j tai, kas nepasakyta, neistarta

Kdno kalbg skaitome instinktyviai ir daznai nesgmoningai. Jei
iStarti ZodZiai ir kiino kalba nesuderinami, galime jausti, kad
Cia yra kur kas daugiau nei pasakyta arba reikia dar daugiau
pasakyti.

Kartais néra Zodiniy rakty. Taciau jei kantriai lauksime jaukio-
je tyloje su kviecCiancia klausymosi poza — zmoneés atsivers ir
pasakys kur kas daugiau. Geras klausytojas sukuria saugia
aplinkg zmonéms, kad jie pasakyty viskg, kg mano. Pokalbis
gali pasisukti jvairiais neatrastais kanalais, jei visos Salys nusi-
teikia klausytis.

Aktyvaus klausymosi technikos budai (nezodiniai):

e nuolatinis akiy kontaktas,

e klausymosi poza ,visu kunu palinkes j priekj*“,

e |inkteléjimai, retkargiais zodiniai zenklai ,aha“, ,mhm®,
Ltaip®,

e |abai nedideli judesiai ar jokio neramaus sukinegjimosi.

Aktyvaus klausymosi technikos budai (zodiniai):

e kas buvo pasakyta, atgaivinkite savais zodziais — tai su-
teikia prasme ir jos neiskraipo,

e patvirtinkite ir iSsiaiSkinkite kiekvieng pranesima: ,Ar tai,
kg girdéjau, atitinka tai, kg jus noréjote pasakyti?“,

¢ nereikSkite savo nuomones,

e patvirtinkite ir iSsiaiskinkite kiekvieng pranesima: ,Tai,
kaip jus supratote, atitinka mano pasakyma. Ar teisingai
jus supratau, kad...”

Keletas situacijy, kuriose primygtinai reikalaujama ak-
tyviai klausytis:

e kai mokote,

e kai sprendziate nusiskundimus,
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e kai zmones atskleidzia savo jausmus,

e kai turinys apima skirtingus pranesimus,

e konfrontacijos metu,

e kai informacijos kur kas daugiau nei reikia pokalbiui testi,

e kai dalyvaujate pokalbiuose, kuriuose daug jsitikinimy ir
emocijy,

e kai jus esate arbitras arba tarpininkas ginCyjantis, konflik-
tuojant,

e kai imate ir duodate interviu,
e kai kg nors dragsinate isreiksti save, kad jgyty pasitikéjima.

Balas

Balso tembras tiesiogiai susijes su musy vidine busena, nuos-
gdéﬁyﬂfaﬁd/ﬁw/ tatomis, savigarba ir mandagumu. Prisiminkite, kad balsas
. ol yra lavinamas ir kiek jam lavinti skirsite laiko, taip ir busite
/d“‘"’””‘f//{}Qﬂr‘/ ¢ girdimas. Juk i$ balso galite akimirksniu pasakyti, kokios nuo-
save 4{«5. taikos pasnekovas. Lilian Glass knygoje ,Zinau, kg galvoji*
raso: ,Vienas vienintelis kraujo laSas gydytojui gali pasakyti,
kas vyksta organizme; vienas vienintelis Zzmogaus balso to-
nas gali atskleisti, kas vyksta jo sieloje.“ Balsas perteikia jusy
jausmus, pozilrj j save ir kitus.

Tarsena, intonacija

Jei jusy kalbos artikuliacija aiSki, pastebeésite, kad Zzmones
kur kas mieliau ir noriau jusy klausosi. Tingus jprociai, mur-
mejimas, vapeéjimas ar nesuprantama tarsena ne tik sukuria
skurdy, apgaileting jspudj — jie gali net erzinti, sudaro nelau-
kiamag neigiamg nuomone apie charakterj, iSsilavinimg, ga-
bumus. Jei zZinote ar buvo kas nors sakes, kad jus sunku
suprasti, verta pasimokyti aiskios kalbos jgudziy. Kad kiek-
viename zodyje visiSkai iStartuméte visas priebalses, prakti-
kuodamiesi naudokités liezuviu, lpomis ir dantimis.

Balso jrasy klausymas

Taivisais aspektais puikus pratimas. Daznai klaidingai supran-
tame tai, kaip mus girdi kiti, koks balso stiprumas, nuolaidu-
mas ir nosinumas. Klausydami savo jrasy galite girdéti balsg
tokj, kokj girdi kiti. Tai padés susidaryti objektyvig nuomone.
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Yra trys svarbiausios sudétinés kalbos sakymo dalys:

. . Visucmet pries
1. Kvépavimas.

Jkvépimas ir iSkvépimas priklauso nuo kvépavimo. Sis pro- secdame pdwﬂ‘fy/{
cesas sudaro oro tékme, be kurios nesusidaryty balsas. ar eidamé { svarby
Yra dvi kvépavimo fazés — jkvépimas ir iSkvépimas, kurios . [ . &
sustiprina ir palaiko ilgai trunkangig oro tékme, kurios rei- ~ Swdlcking tres Kartus
kia kalbant. JL@L', !éﬁfc e
2. Fonas, sudarantis balsa. ihvirkite! Planciai
Jis pasiekiamas, kai oras eina per balso klostes, gerklas /,&7£% W,},@W,ﬁ/

(gr. larinx). %Z {(M i

>

/

7

3. Artikuliacija, tarimas. virgés, o‘/'/[s o /ﬂm{[zuo
Artikuliacija nurodo budg, kokia forma skamba balsas kal- . ,ég . i
bant. Tai pasiekiama jvairiais kalbos padargais (liezuviu, /’”‘ ces.
dantimis, lGpomis). Jais formuojami garsai, kuriuose atpa-
Zjstame priebalsius ir balsius.

]@fldﬂ”m

Daug zmoniy turi sunkumy dél efektyvaus bendravimo, jpro-
¢iy, formuojanciy balsg. Balsas labai pasikeiCia efektyviai
kvépuojant. Efektyviausias kvépavimo budas — kvépavimas
pilvu, pasiekiamas atpalaiduojant kaklo ir krutinés lgstos rau-
menis ir leidziant pilvo raumenims iSsiplésti ir susitraukti.

Kad jvertintuméte, ar efektyvus jusy kvépavimas, atsistoki-
te pries veidrodj ir giliai jkvépkite. Jei jusy peciai pasike-
lia, vadinasi, kveépuojate virSutine krUtinés lgstos dalimi.
Kvépavimas virSutine krutinés lgstos dalimi neefektyvus
del oro patekimo, taip pat jtempty raumeny kaklo srityje ir
gerkléje (rykléje) priezastis, o rezultatas — prastas balsas ir
nuovargis. Kvépavimas pilvu efektyvesnis. Jis leidzia atsipa-
laiduoti kaklo gerklés raumenims ir naudoti oro patekimg
i$ plauciy, kad efektyviai iSkveptumeéte. Noredami padidin-
ti kvépavimo efektyvuma ir lavinti balsg, treniruokites kve-
puodami pilvu, pasistenkite pailginti iSkvepimo trukme leis-
dami létai iSeiti orui.
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Esate nuolat vertinami pagal balsg. Jis perduoda jusy emoci-
jas, baimes, entuziazma, netgi nuobodulj. Savo efektyvia is-
raiSka, balso galingumu ir stiprumu rodote entuziazma, kuris
ateina i jusy vidaus, jsitikinimy tikrumo ir gali bati girdimas
balse. Jaudinimasis bendraujant balsu — ne taip kontroliuoja-
mas ir gali parodyti tiktai pavirSutiniSka emocijy busena.

Zmonés maziau reaguoja j auksta réksminga balsa. Kai esa-
te susinerving, balso stygos susiauréja ir iSleidziate plona,
spiegiantj garsa, kuris nesgmoningai iSduoda jlsy nerima.
Praktikuodamiesi galite iSmokti kontroliuoti savo balsg. Kai
kvépuojate jausdami diafragma, atsipalaiduoja kaklo raume-
nys ir paSalinate balso stygy jtampg. Pastebésite, kad turite
stipresnj balsg, kuris pabré$ jusy pristatymo efektyvuma.
Zygintas Pediulis knygoje ,Efektyvi komunikacija“ raso:
,Zmogus primena pudiamajj instrumenta. I18kvépdami org su-
kuriame garsg. TaCiau susijaudinus kvepavimas daznai sutrin-
ka. Blogai kvépuodami dar labiau iSmuSame save i$ véziy,
negalime susikaupti, mastyti, kalbéti. Pagreitéja kalba, ziop-
Ciojame arba zodziai verziasi kartu su iSkvepiamu oru.”

1 pratimas

Uzdékite vieng rankg ant diafragmos, kitg — vir§ Sonkauliy.
Jkvépkite ir iSkvepkite, jei kvépuojate nuo diafragmos, tai
ranka vir§ diafragmos (pilvo) juda j priekj ir atgal, o ranka,
esanti vir§ Sonkauliy, nejuda.

Norédami surasti diafragmos raumenis uzdékite ranka
ant pilvo ir $tktelkite ,eil“ Stktelédami pajusite trumpai
isitempiancius diafragmos raumenis.

2 pratimas
Atsistokite prie$ veidrodj. ZiGrékite, kaip juda peéiai. Jeigu
ikvepiant peciai nepakyla, vadinasi, pripuCiame pilva, o
plauc¢iy nepapildome.
Giliai jkvepdami (net per burng) turite girdéti triukSma.
Jeigu nieko negirdite, vadinasi, sukdéiaujate.
Jkvépimas ir iSkvépimas turi trukti 4 sekundes. Jeigu su-
speéjate jkvepti per puse sekundés, vadinasi, kvepuojate
blogai.
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