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kymosi tikslai

e Suprasti konfliktg kaip nattralig darbo aplinkos dalj

e Atskirti konstruktyvy ir destruktyvy konfliktg

e Atpazinti dazniausias konflikty priezastis darbe

e Suprasti asertyvuma kaip svarby gerovés ir komunikacijos jgudj

e Taikyti pagrindinius konflikty valdymo ir asertyvios komunikacijos principus
e Reflektuoti savo konflikty sprendimo stiliy ir ribas

1. Jlvadas: kodel konfliktai ir asertyvumas

g .

svarbus gerovei

Konfliktas yra nattrali ir neiSvengiama darbo
gyvenimo dalis. Ten, kur Zmonés bendradarbiauja,
priima sprendimus, dalijasi atsakomybemis ir dirba
esant spaudimui, neiSvengiamai atsiranda

[
nuomoniy, lukesciy, vertybiy ir bendravimo stiliy
skirtumy. Pats konfliktas néra problema - |
svarbiausia yra tai, kaip jis sprendziamas. Butent tai L k

lemia, ar konfliktas taps mokymosi ir augimo
Saltiniu, ar stresg ir Zalg gerovei kelian&iu veiksniu.

Zvelgiant i$ darbo vietos gerovés perspektyvos, nei§spresti ar netinkamai valdomi konfliktai yra
vienas pagrindiniy létinio streso Saltiniy. Nuolatiné jtampa, neiSsakyti nesutarimai ir
neiSspresti nesusipratimai eikvoja emocine energija, silpnina pasitikéjima ir neigiamai veikia
motyvacijg bei psichine sveikata. Ilgainiui uzsitese konfliktai gali lemti iSsekima, atsitraukima
nuo darbo ir net perdegima.

Kita vertus, konfliktas gali atlikti ir konstruktyvy vaidmenj. Kai skirtumai iSreiSkiami pagarbiai ir
sprendziami atvirai, konfliktas gali pagerinti sprendimy priemima, sustiprinti santykius ir
skatinti inovacijas. Konstruktyvus konfliktas leidZia anksti pastebéti problemas, mokytis i$
skirtingy perspektyvy ir kurti efektyvesnius bendradarbiavimo budus.

Asertyvumas yra esminis jgudis, leidZiantis konstruktyviai valdyti konfliktus. BGti asertyviam
reiSkia aiSkiai ir pagarbiai iSreikSti savo mintis, jausmus, poreikius ir ribas, kartu pripazjstant
kity teises ir pozilrj. Asertyvumas néra agresija, dominavimas ar konfliktavimas. Taip pat tai
néra pasyvumas ar vengimas. Tai subalansuotas bendravimo budas, padedantis saugoti tiek
asmenine gerove, tiek darbo santykius.

Daugelyje darbovie€iy Zmonéms sunku buti asertyviems. Konflikto baimé, noras buti
megstamiems, galios skirtumai ar kultlrinés normos gali skatinti nutyléti problemas, vengti
sudetingy pokalbiy ar sutikti su nepagrjstais reikalavimais. Nors trumpuoju laikotarpiu tai gali

Project No. 2024-1-CZ01-KA220-ADU-000245951 2



\\é PEACE Rl Co-funded by
WORK LNNCE the European Union

sumazinti diskomforta, ilgainiui tai didina stresa ir nepasitenkinima. Asertyvumo stoka daznai
susijusi su per dideliu darbo kraviu, emocine jtampa ir perdegimu.

Todél efektyvus konflikty valdymas ir asertyvumas yra ne tik bendravimo technikos, bet ir
svarbuls geroveés jgudziai. Jie padeda Zmonéms saugoti savo ribas, iSlaikyti pagarba sau ir kurti
atvirg dialoga. Tuo padiu jie prisideda prie sveikesnés komandos dinamikos, psichologinio
saugumo ir tvaraus bendradarbiavimo.

Siame modulyje konfliktai ir asertyvumas nagrinéjami i§ praktinés ir j gerove orientuotos
perspektyvos. Daugiausia démesio skiriama kasdienéms darbo situacijoms, o ne
krastutiniams konfliktams. Pabréziamas samoningumas, savirefleksija ir paprasti jrankiai,
kuriuos galima is karto taikyti praktikoje. Ugdydami Siuos jgidZius, Zmonés ir organizacijos gali
mazinti stresg, gerinti santykius ir kurti darbo aplinka, kurioje skirtumai sprendziami
konstruktyviai, o ne ignoruojami ar eskaluojami.

2. Issukio aprasymas: konfliktai
kasdieniame darbe

Kasdieniame darbe konfliktai dazniausiai pasireiSkia ne atviromis konfrontacijomis, o
mazomis, subtiliomis ir pasikartojanCiomis situacijomis. Nesutarimai del prioritety,
bendravimo stiliaus, atsakomybiy ar likescCiy gali neperaugti j atvirus ginCus, taciau sukuria
nuolatine jtampg ir emocinj kravj. Kadangi tokie konfliktai daznai yra netiesioginiai ar
neiSsakyti, juos lengva ignoruoti —tacCiau jy poveikis gerovei gali buti reikSmingas.

Daugelis konflikty darbe kyla dél nesusipratimy ir nei§sakyty prielaidy. Zmonés daznai
interpretuoja kity elgesj remdamiesi savo lukesciais ir vertybémis, priskirdami neigiamas
intencijas net tada, kai jy néra. Skirtingi darbo stiliai, kultirinés normos ar bendravimo budai
gali sukelti frustracijg net tada, kai visi siekia bendry tiksly. Kai Sie skirtumai néra aptariami
atvirai, jie daznai virsta susierzinimu, vengimu ar pasyviu pasiprieSinimu.

oV v —

suvokiamas kaip kazkas neigiamo, neprofesionalaus ar trikdancio darba. Darbuotojai gali bijoti
pakenkti santykiams, pasirodyti ,,sudétingi® ar susidurti su neigiamomis pasekmémis. Délto
problemos daznai nutylimos, o ne sprendziamos. Nors vengimas trumpuoju laikotarpiu gali
sumazinti diskomforta, ilgainiui jis didina stresg, nepasitenkinimag ir emocinj atstuma.

Galios santykiai dar labiau apsunkina kasdienius konfliktus. Skirtumai hierarchijoje, autoritete
ar statusuose gali trukdyti Zmonéms iSsakyti savo nuomone ar nustatytiribas, ypac
bendraujant su vadovais ar vyresniais kolegomis. Tokiose situacijose zmonés gali iSoriSkai
sutikti, tadiau viduje jaustis nusivyle ar bejégiai. Si nelygybé didina létinj stresg ir silpnina
psichologinj sauguma.

Darbo spaudimas taip pat stiprina konfliktus. Didelis darbo kravis, laiko trukumas ir
neapibréztumas mazina emocinius resursus ir tolerancijg. Patirdami stresg Zzmonés dazniau
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reaguoja gynybiskai, klaidingai interpretuoja kity Zinutes ar bendrauja grubiau. Tokiose
salygose netir nedideli nesutarimai gali greitai eskaluotis.

Svarbu tai, kad daugelis konflikty lieka nematomi. Jtampa gali pasireiksti tyla, sumazeéjusiu
bendradarbiavimu, sarkazmu ar emociniu atsitraukimu, o ne atviru nesutarimu. Tokie
»paslépti“ konfliktai ypac kenkia gerovei, nes kuria neapibréztumo ir emocinés jtampos
atmosfera.

Zvelgiant i§ gerovés perspektyvos, tikslas néra pasalinti konfliktus, o juos anksti atpaZinti ir
spresti konstruktyviai. Supratimas, kaip konfliktai pasireiSkia kasdieniame darbe, yra pirmas
Zingsnis siekiant sumazinti jy neigiama poveikj ir paversti juos aiSkesnio bendravimo bei
sveikesniy santykiy galimybe.

3. Konflikty darbe supratimas: tipai ir
priezastys

Norint efektyviai valdyti konfliktus, svarbu suprasti, koks konfliktas vyksta ir i$ kur jis kyla.
Konfliktas darbe néra vienalytis reisSkinys —jis atsiranda dél skirtingy priezasciy ir skirtingai
veikia Zzmones. Konflikto tipo atpazinimas padeda tiek individualiai, tiek komandose reaguoti
konstruktyviau ir sumazinti nereikalinga stresa.

Zvelgiant i$ gerovés perspektyvos, konfliktas tampa Zalingas tuomet, kai jis yra nesuprastas,
suasmeninamas arba paliekamas neiSsprestas. Jo priezasCiy supratimas leidzia laiku jsikisti ir
kurti sveikesne komunikacija.

Su uzduotimis susijes konfliktas

Su uzduotimis susijes konfliktas kyla del skirtingy nuomoniy, idéjy ar poziuriy j darbo uzduotis.
Tai gali apimti nesutarimus dél tiksly, prioritety, metody ar sprendimuy.

Pavyzdziai:

e skirtingos nuomoneés, kaip atlikti uzduot;j;

e nesutarimai dél terminy ar kokybés standarty;

e skirtingos idéjos planuojant ar sprendziant
problemas.

Kai konfliktai, susije su uzduotimis, valdomi

konstruktyviai, jie gali bati naudingi — padéti priimti

geresnius sprendimus ir skatinti inovacijas. Ta¢iau netinkamai valdant, jie gali peraugti j
asmenine jtampa ir stresa.
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Santykiy ir komunikacijos konfliktai

Santykiy konfliktai kyla ne dél pacios uzduoties, o dél emocijy, bendravimo stiliaus ir
tarpasmeniniy santykiy. Jie daznai susije su nepagarbos, nesusipratimo ar pasitikéjimo stokos
jausmu.

Pavyzdziai:

e suvoktas grubumas ar nuvertinantis elgesys;
e skirtingi bendravimo stiliai (tiesioginis vs. netiesioginis);
e asmeniné antipatija ar neiSsprestos praeities situacijos.

Santykiy konfliktai ypac¢ kenkia gerovei, nes veikia emocinj sauguma ir pasitikéjima. Be to, tai
sunkiausiai sprendziama konflikty rasis, kai ji eskaluojasi.

Vaidmenuy ir atsakomybiy konfliktai

Su vaidmenimis susije konfliktai kyla tada, kai likescCiai, atsakomybés ar jgaliojimai yra
neaiskus arba persidengia.

Daznos situacijos:

e neaisSkiai apibréztos pareigos ar besikeiCiancios atsakomybeés;
e prieStaringi skirtingy vadovy nurodymai;
e nesutarimai dél sprendimy priémimo atsakomybeés.

Tokie konfliktai sukelia frustracijg ir nesaugumo jausma, ypac kai Zzmogus jauciasi atsakingas,
bet neturi pakankamos kontrolés.

Vertybiy ir lukesc¢iy konfliktai

Vertybiy konfliktai kyla tada, kai Zmoneés turi skirtingus jsitikinimus, prioritetus ar likesc¢ius dél
darbo, bendradarbiavimo ar elgesio.

Pavyzdziai:

e skirtingas poziuris j darbo ir asmeninio gyvenimo balansa;
e skirtingas poziuris j hierarchijg ar autonomija;
e skirtingi etikos standartai ar profesinés vertybés.

Kadangi vertybés yra giliai asmeniSkos, tokie konfliktai greitai tampa emocingi ir gali bati
suvokiami kaip grésmingi, jei néra sprendziami pagarbiai.
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Galios, hierarchijos ir autoriteto klausimai

Su galia ir hierarchija susije konfliktai yra dazni, taciau daznai sunkiai atvirai aptariami. Statuso
skirtumai gali lemti, kas jauciasi saugiai iSsakydamas nuomone ir kieno balsas yra girdimas.

Pavyzdziai:

e baimé nesutikti su vadovu;
e nelygijtaka priimant sprendimus;
e skirtingas asertyvumo vertinimas priklausomai nuo pareigy.

Tokie konfliktai stipriai veikia gerove, nes gali lemti tyléjima, nepasitenkinimag ar atsitraukima.

Santrauka

Konfliktai darbe gali kilti dél uzduociy, santykiy, vaidmenuy,
vertybiy ar galios santykiy. Kai kurie konfliktai gali bati
produktyvus, taciau kiti kelia didele rizikg gerovei, jei lieka
neiSspresti. Konflikty tipy ir priezasCiy supratimas yra
svarbus Zingsnis siekiant reaguoti aiSkiai, asertyviai ir
pagarbiai.

Kitoje dalyje bus nagrinéjami psichologiniai konflikty procesai ir paaiSkinama, kodél emocinés
reakcijos vaidina tokj svarby vaidmen,;.

4. Psichologinés konflikto perspektyvos

Konfliktas darbo vietoje yra ne tik komunikacinis ar organizacinis reiskinys —tai ir psichologiné
patirtis, tiesiogiai veikianti asmenine gerove. Konfliktai sukelia emocines, kognityvines ir
fiziologines reakcijas, kurios daro jtaka tam, kaip Zzmonés jaugiasi, masto ir elgiasi — daznai net
ir pasibaigus paciam konfliktui.

Siy psichologiniy procesy supratimas padeda suvokti, kodél konfliktai gali kelti tiek daug
streso ir kodél konstruktyvus jy valdymas yra butinas psichinei sveikatai ir atsparumui.

Konfliktas ir streso reakcija

Kai zmoneés konfliktg suvokia kaip grésme — savo statusui, santykiams ar teisingumo jausmui —
organizmas aktyvuoja streso reakcija. Si reakcija padeda pasiruosti pavojui, tagiau darbo
konfliktuose ji daznai buna per stipri ir uzsitesusi.
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Tipinés reakcijos:

e padidéjes Sirdies ritmas ir raumeny jtampa;
e padidéjes budrumas ar nerimas;
e sumazéjes gebeéjimas ramiai ir refleksyviai mastyti.

Jei konfliktai dazni arba neiSspresti, streso reakcija gali iSlikti aktyvi, prisidédama prie létinio
streso ir emocinio iSsekimo.

»Kovok-bék-sustink* reakcijos konflikte

Psichologiskai konfliktas daznai sukelia vieng is trijy automatiniy reakcijy:

e Kovok (fight): ginCijimasis, kaltinimas ar agresyvus elgesys
o Bek (flight): situacijos vengimas, atsitraukimas ar tyléjimas
e Sustink (freeze): jausmas, kad esi ,,jstriges*, negali reaguoti ar iSreiksti saves

Sios reakcijos yra natiralios, tadiau tampa Zalingos gerovei, kai
jsitvirtina kaip jprastas elgesio modelis. Pavyzdziui, nuolatinis
vengimas gali sumazinti diskomfortg trumpuoju laikotarpiu,
tacCiau ilgainiui didina stresg ir nepasitenkinima.

Emociné eskalacija ir konflikty ciklai

Konfliktas retai iSlieka vien racionalus. Emocijos, tokios kaip pyktis, baimé, geda ar frustracija,
gali greitai stipréti, ypac kai Zzmones jauciasi nesuprasti ar neteisingai vertinami.

Psichologiné eskalacija vyksta, kai:

e emocijos ima dominuoti pries problemy sprendima;
e prielaidos pakeiCia smalsuma ir norg suprasti;
e suaktyvinami ankstesni neiSspresti konfliktai.

Tokie ciklai didina stresg ir gali sukelti emocinj iSsekima, ypac aplinkoje, kur konfliktai dazni
arba lieka neiSspresti.

Konflikto poveikis asmeninei gerovei

Netinkamai valdomas konfliktas gali turéti rimty pasekmiy asmeninei gerovei, jskaitant:

e padidéjusj nerimair dirgluma;
e sumazejusj psichologinio saugumo jausmag;
e Zemesnj saves vertinima ir pasitikéjimag savimi;
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e sunkumus susikaupti ir miego problemas;
e emocinj huovargj ir atsitraukima nuo veiklos.

Ilgainiui nuolatiniai konfliktai gali prisidéti prie

perdegimo, ypac kai Zmogus jaudiasi bejégis ar
neisgirstas.

Psichologinis saugumas ir
konfliktas

Psichologinis saugumas atlieka labai svarby vaidmenj, lemiantj, kaip konfliktas veikia gerove.
Psichologiskai saugioje aplinkoje Zmonés jauciasi galintys iSsakyti savo nuomone, pagarbiai
nesutikti ir klysti nebijodami bausmiy ar pasaipos.

Kai psichologinis saugumas yra Zzemas:

e /mones slopina emocijas ir neiSsako rupesciy;
o konfliktai tampa paslépti arba pasyvus;
e didéja stresas ir emocine jtampa.

Kai psichologinis saugumas yra aukstas:

e konfliktai sprendziami anksciau;
e sumaZzeja emocinis poveikis;
e iSsaugomas pasitikéjimas ir gerove.

Konfliktas kaip potencialus gerovés saltinis

Nors konfliktas gali kelti stresg, konstruktyviai sprendziamas jis gali stiprinti gerove. Atviras ir
pagarbus konfliktas gali:

e padéti aiSkiau apibreZzti likesgius ir ribas;
e stiprinti saviverte per asertyvy elges;j;

e gerinti santykius per atvirg dialoga;

e didinti kontrolés ir jtakos jausma.

Psichologiniu poziuriu svarbiausia ne pats konfliktas, o tai, kiek saugus, pagarbus ir
subalansuotas yra jo sprendimo procesas.
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Santrauka
™ 5
Psichologiskai konfliktas veikia asmenine gerove N
per streso reakcijas, emocines reakcijas ir saugumo
bei teisingumo suvokima. Netinkamai valdomas
konfliktas didina stresg ir emocinj iSsekimg, o
konstruktyviai sprendziamas gali padéti jgyti
aiSkumo, stiprinti saviverte ir atsparuma. Siy
psichologiniy procesy supratimas yra svarbus
Zingsnis ugdant asertyvuma ir sveikesnius konflikty
valdymo jgudzius. - b

5. Konflikty sprendimo stiliai ir
asmeniniai modeliai

Zmonés labai skiriasi tuo, kaip reaguoja j konfliktus. Siuos skirtumus lemia asmenybé,
ankstesne patirtis, kultrinés normos, galios santykiai ir emocijy valdymo jgudziai. Savo
konflikty sprendimo stiliaus supratimas yra svarbus zZingsnis siekiant valdyti konfliktus taip,
kad bty apsaugota gerove ir palaikomi sveiki santykiai.

Ne vienas konflikty sprendimo stilius néra savaime geras ar blogas. Kiekvienas jy turi savo
stiprigsias ir silpnasias puses, ir kiekvienas gali bati tinkamas tam tikrose situacijose.
Problemos kyla tada, kai Zmonés viena stiliy taiko nuolat ar nesamoningai, ypac patirdami
stresa.

Dazniausi konflikty sprendimo stiliai

Toliau pateikiami penki dazniausiai darbo aplinkoje pasitaikantys konflikty sprendimo stiliai:

Vengimas

Vengimas reiskia atsitraukima nuo konflikto arba diskusijos atidéjima.

e Stiprybés: Padeda sumazinti jtampa trumpuoju laikotarpiu; naudingas, kai emocijos yra
labai stiprios arba klausimas néra svarbus.

e Rizikos gerovei: NeiSsprestos problemos, augantis nepasitenkinimas, emociné jtampa
ir jausmas, kad esi neisgirstas.
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Prisitaikymas
Prisitaikymas reiSkia kito Zmogaus poreikiy iSkélima auksciau savyjy.

e Stiprybés: Padeda iSlaikyti harmonijg; naudingas, kai santykiai svarbesni uz konkrecia
problema.

e Rizikos gerovei: Riby praradimas, per didelis krQvis, sumazéjusi saviverté ir perdegimo
rizika.

Konkuravimas
Konkuravimas orientuotas j laiméjima konflikte arba savo pozicijos jtvirtinima.
e Stiprybés: Gali bati efektyvus skubiose situacijose arba kai reikia aiSkiy sprendimuy.

e Rizikos gerovei: Padidéjes stresas, pazeisti santykiai,
baimé ir sumazéjes psichologinis saugumas.

Kompromisas

Kompromisas reiskia, kad abi pusés kazko atsisako, siekdamos
rasti vidurinj sprendima.

e Stiprybés: PraktiSkas ir taupantis laikg; padeda sumazinti
uzsitesusia jtampa.

e Rizikos gerovei: Sprendimai gali bati nepilnai tenkinantys; giluminiai poreikiai gali likti
neisSspresti.

Bendradarbiavimas

Bendradarbiavimas siekia rasti sprendimus, kurie
atitikty visy Saliy poreikius.

e Stiprybés: Stiprina pasitikéjima, skatina
mokymasi ir kuria tvarius santykius.

e Rizikos gerovei: Reikalauja laiko, emociniy
pastangy ir psichologinio saugumo.

Project No. 2024-1-CZ01-KA220-ADU-000245951 10
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Dauguma Zmoniy nenaudoja tik vieno konflikto sprendimo stiliaus. Vietoj to susiformuoja tam

tikri elgesio modeliai, ypac€ patiriant stresa. PavyzdZiui:

e vengimas konflikty su autoritetais;

e prisitaikymas siekiant iSlaikyti harmonija;

e konkuravimas, kai jauCiamasi grésméje;

e ,sustingimas“ ar atsiribojimas esant spaudimui.

Siy modeliy atpaZinimas didina savimone ir padeda geriau reguliuoti emocijas.

Konflikty sprendimo stiliai ir gerove
Konflikty sprendimo stiliai tiesiogiai veikia asmenine gerove: &

e nuolatinis vengimas didina stresg ir emocinj nuovargj;
e nuolatinis prisitaikymas silpnina ribas ir saviverte;
e agresyvus elgesys didina jtampa ir socialine izoliacijg.

Subalansuotas asertyvumas padeda uztikrinti aiSkuma ir o
emocinj sauguma.

(N}

Gerove geréja tuomet, kai Zmonés ugdo lankstumag — pasirenka
tinkamiausia reakcijg, o ne reaguoja automatiskai.

Lankstumo ugdymas sprendziant konfliktus

Sveikas konflikty valdymas apima:

e sustojima priesS reaguojant;

e emociniy dirgikliy atpazinima;

e sgmoningg reakcijos pasirinkima;

e stiliaus pritaikyma pagal situacijg ir santykj.

Toks lankstumas mazina stresg ir stiprina atsparuma.
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Santrauka

Konflikty sprendimo stiliy ir asmeniniy modeliy supratimas padeda atpazinti jprastas reakcijas
ir jy poveikj gerovei. Ugdydami sgmoningumag ir lankstuma, Zmonés gali konstruktyviau
reaguoti j konfliktus, saugoti savo ribas ir palaikyti sveikesnius darbo santykius.

Kitoje dalyje bus nagrinéjamas asertyvumas kaip pagrindinis jgudis, padedantis uztikrinti
subalansuotg ir pagarby konflikty valdyma.

6. Asertyvumas: samprata ir reikSmeé
gerovei

Asertyvumas yra svarbus jgudis, padedantis palaikyti

asmenine gerove ir sveikus darbo santykius. Jis leidZia )
aiskiai ir pagarbiai iSreiksti savo mintis, jausmus, poreikius
ir ribas, nepazeidziant kity teisiy ir neslopinant savyjy.
Konflikty kontekste asertyvumas yra subalansuota
alternatyva tiek pasyvumui, tiek agresijai.

Zvelgiant i§ gerovés perspektyvos, asertyvumas néra vien

komunikacijos technika — tai savivertés ir savirtipos

iSraiSka. Kai zmoneés geba iSsakyti savo nuomone, ' ‘
nustatyti ribas ir konstruktyviai kalbéti apie problemas, jie L L
mazina emocine jtampa, uzkerta kelig nepasitenkinimui ir

saugo savo psichine sveikata.

Kas yra asertyvumas (ir kas jis néra)

Asertyvumas reiskia:
e sgziningg ir aiSky saves iSreiskima;
e pagarba tiek savo, tiek kity poreikiams;
e atsakomybés uz savo jausmus ir pasirinkimus prisiémima;
e ramy ir pasitikintj bendravima.
Asertyvumas néra:
e agresija, dominavimas ar prieSiSkumas;
e manipuliavimas ar kaltinimas;
e pasyvumas ar saves nutildymas;
e bandymas priversti kitus sutikti.

Sio skirtumo supratimas yra labai svarbus, nes asertyvumas daznai klaidingai tapatinamas su
konfliktavimu.
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Asertyvumas, pasyvumas ir agresija

Sie trys bendravimo stiliai labai skiriasi savo poveikiu gerovei:

e Pasyvus elgesys reiSkia vengimag iSreiks§ti savo nuomone, sutikima, kai i$ tiesy norisi
atsisakyti, ir kity poreikiy iSkélimag auksc¢iau savyjy. llgainiui tai didina stresa, frustracija
ir perdegimo rizika.

o Agresyvus elgesys reiSkia savo poreikiy iSreiSkima nepaisant kity, daznai per
kaltinimus, spaudima ar prieSiSkuma. Nors trumpuoju laikotarpiu tai gali sumazinti
jtampa, ilgainiui tai kenkia santykiams ir psichologiniam saugumui.

e Asertyvus elgesys subalansuoja saviraisSka ir pagarba kitiems. Jis padeda reguliuoti
emocijas, kurti pasitikéjima ir uztikrinti tvary bendradarbiavima.

Asertyvumas ir asmenineés ribos

Asertyvumas yra glaudziai susijes su riby nustatymu. Ribos
apibrézia, kas Zzmogui yra priimtina, jveikiama ir sveika. Neturint
aiskiy riby, gali atsirasti per didelis kraivis, emocinis iSsekimas ar
kontrolés praradimo jausmas.

Asertyvus riby nustatymas apima:

e gebejima pasakyti ,ne“ be kaltes jausmo;

e aiSky lukesciy ir riby jvardijima;

e pagalbos ar pakeitimy praSyma;

e savo poilsio ir atsistatymo laiko apsaugojima.

Sveikos ribos yra bltinos siekiant iSvengti létinio streso ir perdegimo.

Asertyvumas kaip prevencinis geroves jgudis

Asertyvumo stoka daznai lemia:

e perdidelio darbo kravio prisiémima;
e nepagarbaus elgesio toleravima;

e emocijy ar rupesciy slopinimag;

e uZsitesusius neiSsprestus konfliktus.

Asertyvumas padeda uzkirsti kelig Siems modeliams, nes skatina ankstyva komunikacijg ir
problemy sprendima. Psichologiniu pozilriu asertyvus elgesys didina savarankiSkumo,
kontrolés ir saviveiksmingumo jausma — tai svarbus psichinés sveikatos apsauginiai veiksniai.
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Kulturiniai ir kontekstiniai aspektai

Asertyvumas skirtingose kultlrose ir organizacijose gali bati iSreiSkiamas nevienodai. Tai, kas
vienoje aplinkoje laikoma asertyvu, kitoje gali blti suvokiama kaip pernelyg tiesmuka ar
netinkama. Todél svarbus tampa sgmoningumas ir gebéjimas prisitaikyti.

Buti asertyviam nereiskia visur naudoti tg patj bendravimo buda - tai reiSkia gebéti aiskiai
komunikuoti, atsizvelgiant j situacija ir santykius.

Santrauka

Asertyvumas yra esminis geroveés jgudis, padedantis sveikai valdyti konfliktus, nustatyti ribas ir
palaikyti emocine pusiausvyra. Pagarbiai ir uztikrintai iSreik§dami savo poreikius, Zmonés
mazina stresa, uzkerta kelig perdegimui ir prisideda prie psichologiSkai saugios darbo aplinkos
kdrimo.

Kitoje dalyje bus nagrinéjami praktiniai asertyvios komunikacijos jgudziai, kuriuos galima
taikyti kasdienése darbo situacijose.

7. Asertyvios komunikacijos jgudziai
praktikoje

-
Asertyvumas jgauna prasme tik tada, kai yra taikomas realiose L ‘ ﬂ
kasdienése darbo situacijose. Asertyvios komunikacijos jgtidziai
padeda Zzmonéms aiSkiai iSreiksti save, iSlaikant pagarbg, emocine - ,
pusiausvyrg ir konstruktyvius santykius. Sie jgiidZiai ypa& svarbis I‘ 1
situacijose, kuriose kyla konfliktas, spaudimas ar neaiskus b | ,4«—)

lGkesdciai.

Zvelgiant i§ gerovés perspektyvos, asertyvios komunikacijos praktika mazina emocine jtampa,
padeda iSvengti nesusipratimy ir stiprina kontrolés bei savivertés jausma.

»AS‘ teiginiy naudojimas

»AS“ teiginiai yra vienas pagrindiniy asertyvios komunikacijos jrankiy. Jie orientuojasi j
asmenine patirtj ir poreikius, o ne j kity kaltinima ar kritika.

p 413

Efektyvus ,,AS“ teiginys paprastai apima:

e kaip as$ patiriu situacija;
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e kajauciu ar ko man reikia;
e ko prasau arba kg siulau.

Pavyzdys:
e \Vietoj:,, Tuvisada mane pertrauki.”

e Sakyk: ,Jauciuosi nusivyles (-usi), kai mane pertraukia, ir man reikia laiko pabaigti
mint;j.”

»AS“ teiginiai mazina gynybiSkuma ir padaro dialogag saugesnj bei konstruktyvesnj.

- o w

Aiskus poreikiy ir riby iSreiSkimas

Asertyvi komunikacija reiSkia aisky ir ramy poreikiy bei riby jvardijima, be pertekliniy
atsipraSymuy ar teisiniy paaiskinimy.

Pavyzdziai:

e ,.Manreikia aiSkesniy prioritety, kad galécCiau efektyviai valdyti darbo krivj.*
e ,Galiuimtis Sios uzduoties, bet ne anksciau kaip kitg savaite.*

AisSkus iSsakymas padeda iSvengti prielaidy, mazina stresg ir stiprina tarpusavio supratima.

Gebeéjimas pasakyti,,ne“ be kaltés jausmo

Daugeliui ZzZmoniy sunku atsisakyti, ypac hierarchinéje ar komandinéje aplinkoje. Asertyvus
atsisakymas padeda apsaugoti gerove, iSlaikant pagarba.

Efektyvus asertyvus atsisakymas apima:

e aiSky irtrumpag ,,ne*;
e pasirinktinj paaiSkinima (be perteklinio teisimo);
e alternatyva, jeiji tinkama.

Pavyzdys: ,,Siuo metu negaliu to imtis, bet galésiu padéti kita ménes;j.”

Asertyvus atsisakymas padeda iSvengti per didelio kravio ir nepasitenkinimo bei palaiko tvary
darbo tempa.

Asertyvus grjztamasis rysys

Asertyvus grjztamasis rySys orientuotas j elgesj ir jo poveikj, o ne j asmenybe ar ketinimus.
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Naudingi principai:

e buk konkretus (-i) ir remkis faktais;
e kalbék apie poveikj, o ne kaltink;
e aiSkiaiiSsakyk lUkescCius.

Pavyzdys: ,,Kai terminai keiCiasi paskutine minute, jaucCiu stresg. Padéty, jei apie tai suzinociau
anksciau.”

Asertyvus grjztamasis rysys stiprina pasitikéjima ir mazina nuolatine jtampa.

Asertyvus grjztamojo rysio priémimas

Priimti griztamajj rySj asertyviai reiskia islikti atviram, bet ne tapti gynybiSkam ar pernelyg
savikritiSkam.

Naudingos strategijos:

e iSklausytiiki galo prie$ atsakant;

e uzduoti patikslinancius klausimus;

e atskirti griZtamajj rySj nuo savo vertés kaip Zmogaus;
e atsakyti apgalvotai, o ne impulsyviai.

Toks poziuris saugo emocine gerove ir skatina mokymasi.

Emocijy valdymas sudétingy pokalbiy metu

Stiprios emocijos konfliktinése situacijose yra normalios. Asertyvi komunikacija reikalauja ne
emocijy slopinimo, o jy valdymo.

Naudingi budai:

e sustoti prieS reaguojant;

e sulétinti kvépavima;

e viduje jvardyti savo emocijas;

e sutelktidémesjjtikslg, o nej ,laiméjima“.

Emocijy valdymas padeda iSlaikyti konstruktyvy bendravimag ir mazina streso eskalacija.

Santrauka

Asertyvios komunikacijos jglidziai leidzia aiSkiai iSreiksti poreikius, nustatyti ribas ir pagarbiai
spresti konfliktus. Naudodami ,,AS“ teiginius, gebédami pasakyti ,,ne“ be kaltés jausmo,
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konstruktyviai teikdami ir priimdami grjztamajj rySj bei valdydami emocijas, Zmonés saugo
savo gerove ir stiprina darbo santykius. Sie jglidZiai mazina nereikalinga stresa ir padeda
sveikiau spresti konfliktus.

8. Praktiniai jrankiai ir metodai

Konflikty ir asertyvumo supratimas yra vertingas tik tada, kai jj galima pritaikyti kasdienéje
elgsenoje. Toliau pateikiami praktiniai jrankiai ir metodai padeda anksti atpazinti konfliktus,
komunikuoti asertyviai, saugoti savo gerove ir konstruktyviai spresti sudétingas situacijas.

Sie jrankiai orientuoti j savimone, refleksija ir mazus, realistikus veiksmus, o ne j tobula
komunikacijg ar konfrontacija.

1 jrankis: Asmeninio konflikto suvokimo patikra
Tikslas:

Padéti besimokantiesiems atpazinti, kaip konfliktas juos veikia emociskai ir fiziSkai.
Savirefleksijos klausimai:

o Kokios situacijos darbe dazniausiai man kelia jtampa?
e Kaip paprastai jauciuosi konflikto metu (nerimas, pyktis, atsitraukimas)?
o Kiek laiko Sie jausmai iSlieka po situacijos?

Praktika:
Aprasyk vieng neseniai patirtg konfliktag:

e kasjvyko;
e kaip jauteisi;
e kaip tai paveiké tavo energijag ar nuotaika.

— Rezultatas: didesnis samoningumas apie konflikto poveikj asmeninei gerovei.

2 jrankis: Konflikto tipo nustatymas

Tikslas:
Padeéti atskirti konflikto tipg ir tinkamai reaguoti.
Klausimai:

e Artaisusije su uzduotimi ar darbo turiniu?

Project No. 2024-1-CZ01-KA220-ADU-000245951 17



\le, PEACE
\g WORK

Co-funded by
the European Union

e Artaisusije su bendravimu ar santykiy jtampa?
e Artaisusije su neaiskiais vaidmenimis ar luUkesciais?
e Artai susije su vertybémis, teisingumu ar ribomis?

Praktika:
Pries reaguodamas (-a), jvardyk konflikto tipg.

— Rezultatas: mazesné emociné reakcija, daugiau aiSkumo ir konstruktyvumo.

3 jrankis: Asmeninio konflikto stiliaus refleksija

Tikslas:

Didinti samoninguma apie jprastus konflikty sprendimo modelius.
Refleksijos klausimai:

Kai kyla konfliktas, as§ dazniausiai:

U vengiu

[ prisitaikau

[ konkuruoju

ieSkau kompromiso

1 bendradarbiauju

e Kurj stiliy naudoju patirdamas (-a) stresg?
e Kaip Sis stilius veikia mano gerove?

Praktika:
Jvardyk vieng situacija, kurioje kitoks stilius galéty sumazinti stresa.

— Rezultatas: didesnis lankstumas ir emocijy kontrolé.

4 jrankis: Asertyvumo saves jsivertinimas

Tikslas:

Jvertinti asertyvumo ir riby nustatymo jprocius.
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Teiginiai (pazymeék tinkamus):

[0 Sakau ,taip“, nors jauciuosi pervarges (-usi)
I Vengiu sudétingy pokalbiy

[0 Jauciu kalte sakydamas (-a) ,,ne"

I Slopinu frustracijg, kol ji susikaupia
Refleksija:

e Kurig ribg man sunkiausia apsaugoti?

— Rezultatas: sgmoningumas apie asertyvumo trikumus, susijusius su stresu.

5 jrankis: Asertyvaus ,,As“ teiginio kirimas
Tikslas:

Mokytis reiksti mintis be kaltinimo.

Struktara:

AS jauciuosi , kai ,hes

Man reikia / prasau
Pavyzdys:

Jauciu stresa, kai terminai keiciasi staiga, nes tai trikdo mano planavimag. Man reikia
iSankstinés informacijos.

Praktika:

Sukurkviena ,,A$“ teiginj savo dabartinei situacijai.

— Rezultatas: aiski, pagarbi komunikacija, mazinanti konflikto eskalacijg.

6 jrankis: Kaip pasakyti, ne* aiskiai ir pagarbiai
Tikslas:

Padéti atsisakyti be kaltés jausmo.

Struktdra:

1. aiSkus atsakymas;
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2. trumpas paaisSkinimas (nebudtinas);
3. alternatyva (jei tinkama).

Pavyzdys:
Siuo metu negaliu imtis Sios uzduoties, bet galésiu padéti kitg savaite.

— Rezultatas: mazesnis pervargimas ir nepasitenkinimas.

7 jrankis: PasiruoSimo konflikto pokalbiui lapas
Tikslas:

Padéti ramiai pasiruosti sudétingam pokalbiui.

Pries pokalbj apmastyk:

e kokia tikroji problema?

e kajauciu ir ko man reikia?

e kokio rezultato siekiu?

e ko gali reikéti kitam Zmogui?

Praktika:
Naudok §j pasiruoSima pries spresdamas (-a) jtampa.

— Rezultatas: mazesné emocine eskalacija ir konstruktyvesnis dialogas.

8 jrankis: Emocijy reguliavimas konflikto metu

Tikslas:
Valdyti streso reakcijas realiu laiku.
Technikos:

e sustokir létai kvepuok;

e sutelk démesjj kiing (pédos, laikysena);
e viduje jvardyk emocijas;

e fokusuokisjsprendima, nej,laiméjima“.

— Rezultatas: mazesnés ,kovok-bék“ reakcijos ir emocinis iSsekimas.
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9 jrankis: Asmeninis konflikto ir asertyvumo veiksmuy
planas

Tikslas:
Paversti Zinias realiais veiksmais.
Apibrézk:
e vieng konfliktine situacija, kurios vengi;
e vieng asertyvumo jgudj, kurj nori praktikuoti;

e viengriba, kurig nori apsaugoti;
e vieng pagalbos Saltinj, kurio gali prireikti.

|sipareigojimas:

Vienas veiksmas, kurj atliksiu, kad konstruktyviau valdyc¢iau konfliktg:

— Rezultatas: atsakomybeés prisiémimas ir praktinis pritaikymas.

Patarimai besimokantiesiems

e Konfliktas yra normalus —jo vengimas didina stresa

e Asertyvumas saugo tiek gerove, tiek santykius

e Ankstyvas reagavimas padeda iSvengti eskalacijos ir perdegimo
e Mazi bendravimo pokyciai gali turéti didelj poveikj

e Pagarbus konfliktas stiprina pasitikéjima ir bendradarbiavima

Santrauka

Praktiniai jrankiai padeda besimokantiesiems taikyti konflikty valdymo ir asertyvumo jgtdzius
kasdienése darbo situacijose. Atpazindami konfliktus anksti, pasirinkdami tinkamas reakcijas,
komunikuodami asertyviai ir valdydami emocijas, Zmonés mazina stresa ir saugo savo gerove.
Sios praktikos padeda kurti sveikesnius santykius, psichologinj sauguma ir tvaresne darbo
aplinka.
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9. Santrauka ir pagrindinés jzvalgos
Konfliktas yra natdrali ir neiSvengiama darbo aplinkos

dalis. Skirtingos nuomonés, lukesciai, vertybés,
bendravimo stiliai ir vaidmenys yra neatsiejami nuo

bendradarbiavimo. Sis modulis parode, kad pats
konfliktas néra problema —jo poveikj asmeninei gerovei,
santykiams ir darbo rezultatams lemia tai, kaip
konfliktas yra suprantamas, sprendziamas ir valdomas.
4
ol

Zvelgiant i§ gerovés perspektyvos, neisspresti ar

netinkamai valdomi konfliktai yra vienas pagrindiniy

streso Saltiniy. Vengimas, emocijy slopinimas ar
agresyvios reakcijos gali lemti emocinj iSsekima, nepasitenkinima, sumazéjusj psichologinj
sauguma ir ilgalaike jtampa. llgainiui tokie modeliai gali prisidéti prie atsitraukimo nuo darbo ir
perdegimo. Todél ankstyvas konflikto atpazinimas ir konstruktyvus reagavimas yra svarbi
prevencine strategija.

Modulyje buvo nagrinéjami skirtingi konflikty tipai ir jy Saltiniai: su uzduotimis susije, santykiy,
vaidmeny, vertybiy ir galios konfliktai. Siy skirtumy supratimas padeda mazinti konflikty
suasmeninimag ir emocine eskalacija, leidzia reaguoti aiSkiau ir labiau subalansuotai.

Psichologinés perspektyvos atskleide, kaip konfliktai suaktyvina streso reakcijas ir emocines
reakcijas, kurios tiesiogiai veikia psichineg ir fizine gerove. Kai Zmonés jauciasi neisgirsti,
nesaugus ar bejégiai, konfliktas tampa ypac zalingas. Tuo tarpu esant psichologiniam
saugumui ir pagarbai, konfliktas gali skatinti mokymasi, aiSkuma ir atsparuma.

Vienas pagrindiniy modulio akcenty — asertyvumas kaip svarbus geroves jgudis. Asertyvumas
leidzia aiskiai ir pagarbiai iSreiksti savo poreikius, ribas ir ripescius, nepasitelkiant agresijos ar
saves nutildymo. Jis padeda iSlaikyti saviverte, mazina per didelj kravj ir palaiko sveikesnius
santykius. Praktiniai asertyvios komunikacijos jguidziai — tokie kaip ,,A$“ teiginiy naudojimas,
gebéjimas pasakyti ,,ne“ be kaltés jausmo ir emocijy valdymas - padeda iSvengti konflikty
eskalacijos ir mazina stresa.

Galiausiai modulyje pabrézta, kad konflikty valdymas ir asertyvumas yra bendros
atsakomybeés sritys. Nors svarby vaidmenj atlieka kiekvienas Zmogus, palaikantis
vadovavimas, komandos susitarimai ir organizacineé kulttra yra batini kuriant aplinka, kurioje
konfliktai gali bati sprendziami saugiai ir konstruktyviai.

Apibendrinant, sveikas konflikty valdymas ir asertyvumas tiesiogiai prisideda prie darbo vietos
geroves. Kai skirtumai sprendziami anksti, pagarbiai ir atvirai, konfliktas tampa augimo
Saltiniu, o ne zalos priezastimi. Sie jgidZiai stiprina tvary bendradarbiavima, psichologinj
sauguma ir ilgalaikj asmeninj bei organizacinj atsparuma.
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10. Papildomi saltiniai

Mind Tools

Conflict Resolution and Assertiveness Skills

Svetainé: https://www.mindtools.com

Praktiniai jrankiai ir paaisSkinimai, kaip valdyti konfliktus ir asertyviai komunikuoti darbe.
Harvard Business Review

How to Navigate Conflict at Work

Svetainé: https://hbr.org

Straipsniai apie konflikty valdyma, griztamajj rysj, psichologinj sauguma ir efektyvia
komunikacijg organizacijose.

European Agency for Safety and Health at Work (EU-OSHA)
Psychosocial Risks and Workplace Well-being

Svetainé: https://osha.europa.eu

Gairés, kaip valdyti psichosocialines rizikas, jskaitant konfliktus ir su komunikacija susijusj
stresa.
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Tylioji jtampa komandos susitikime

Trumpas aprasymas:

Eva dirba nedideléje projekty komandoje,
atsakingoje uz vidiniy procesy koordinavima.
Komandos susitikimy metu vienas kolega daznai
dominuoja diskusijose ir atmeta kity pasiulymus.
Eva daZnai turi vertingy jZzvalgy, tacCiau retai
pasisako, bijodama konflikto ir neigiamy reakcijy.

Ilgainiui ji pradeda jaustis nepastebima ir
nusivylusi.

Vietoj to, kad spresty situacija, Eva dar labiau atsitraukia. Ji, kiek jmanoma, vengia susitikimy ir
riboja savo jsitraukima. Nors atviro konflikto nevyksta, jtampa auga nepastebimai. Prie$
susitikimus Eva jaucia vis didesnj stresg, o po jy —emocinj iSsekimag. Jos motyvacija mazeéja, ir
ji pradeda abejoti savo vaidmeniu komandoje.

Problemos aprasymas:

Konflikto vengimas ir asertyvios komunikacijos stoka lemé neiSsprestg jtampg ir emocine
jtampa.

Emociniai / fiziniai poveikiai:

e Nerimas pries susitikimus

e Emocinis iSsekimas ir frustracija

e SumaZzéjes pasitikéjimas savimi ir motyvacija
e Jausmas, kad esi neiSgirstas ir atsitraukes

Reakcija / intervencija

Eva pasiruoseé asertyvy ,,A$“ teiginj ir privaciai pasikalbé&jo su komandos vadovu. Buvo aiskiau
apibréztos susitikimy taisyklés ir sudarytos salygos visiems dalyvauti lygiavertisSkai.

Refleksijos klausimai:

1. Koks konflikto tipas Cia pasireiskia?
2. Kaip vengimas paveiké gerove?
3. Koks asertyvus veiksmas galéjo buti atliktas anksc¢iau?
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Per daznas ,,taip“ sakymas

Trumpas aprasymas:

Tomas yra Zinomas kaip patikimas ir paslaugus kolega. Kai
komandos nariai praso pagalbos, jis beveik niekada neatsisako.
Ilgainiui jo darbo kravis Zenkliai padidéja. Jis lieka dirbti ilgiau,

praleidzia pertraukas ir jauc¢ia spaudimag buti nuolat pasiekiamas.

Nors Tomas jauciasi pervarges, jis vengia kalbéti apie savo darbo kruvj. Palaipsniui kaupiasi
frustracija, atsiranda dirglumas ir miego problemos.

Problemos aprasymas:
Asertyvumo stoka ir neaiskios ribos léme per didelj darbo kravj ir stresa.
Emociniai / fiziniai poveikiai:

e Létinis nuovargis

e Dirglumas

e |strigimo jausmas

e Sumazéjes pasitenkinimas darbu

Reakcija / intervencija

Padedamas vadovo, Tomas pradéjo praktikuoti asertyvy atsisakyma ir aiSkiau nustatyti
prioritetus.

Refleksijos klausimai:

1. Kaip prisitaikymas prisidéjo prie streso?
2. Kokie jsitikinimai trukdé buti asertyviam?
3. Kaip asertyvumas gali padéti apsaugoti gerove?
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Kalbeéjimas per hierarchijos ribas

Trumpas aprasymas: oy
Ce

Lucia dirba kaip pradedancioji specialisté organizacijoje, x
kurioje vyrauja aiski hierarchija. Jos vadovas yra reiklus ir | 4 6

‘
-"’\,

daZnai keicia prioritetus. Lucia jaudia stresg, ta¢iau @,
nedrjsta iSsakyti savo ripesciy, bijodama galimy S %
pasekmiy. \

Vietoj to Lucia pradeda dirbti ilgesnes valandas ir slopina P N

savo frustracija. Ilgainiui mazéja jos pasitikéjimas savimi ir
blogéja savijauta.

Problemos aprasymas:
Galios disbalansas ir baimé sutrukdé asertyviai komunikuoti.
Emociniai / fiziniai poveikiai:

e Nerimas
e EmocinisiSsekimas
e Sumazéjes pasitikéjimas savimi

Reakcija / intervencija

Lucia, padedama HR specialisty, pasiruose struktliruotam asertyviam pokalbiui. Po to buvo
jvestos aiSkesnés komunikacijos praktikos.

Refleksijos klausimai:

1. Kaip hierarchija veikia konfliktus?
2. Kasdidino Lucios stresg?
3. Kokie pagalbos mechanizmai padéjo?
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