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SAVAITRASTIS

Turinys:

Kaip jgauti daugiau pasitikéjimo
=» JVK vasaros stovykla — komandos formavimas
= JVK marskinéliai
=» Prezentacijos menas Il dalis: NLP - Efektyvi prezentacija

=» Prisijunk prie musy!

Evaldas ¥ :

Kiekvienas, susiddres su nauja situacija, kazkiek savimi nepasitiki. Tai yra natdralu.
Kartais mums spaudimg daro praeities atsiminimai ir trukdo judéti pirmyn. Kokie tie
atsiminimai, visiSkai nesvarbu. Svarbiausia, kad pagalvojus apie atitinkama situacija, i$
karto atsiranda neigiamy minciy, kurios sukelia nemalonius pojacius.

Pateiksiu vieng technika, kuri padeda padidinti pasitikéjimg savimi. Beje, labai
efektyvig ©. 5

Sitg technikg 1987 m. sukiré amerikieté F. Sapiro (Francine Shapiro). Ji pastebéjo,

. kad Zmogui judinant intensyviai akis |
Salis sumazéja nerimas del
nemalonios problemos. Veliau F.
Sapiro  suklre  metodikg  gydyti
potrauminj streso sindroma. Sig
metodikg pavadino “Desensibilizacija
ir perprogramavimas judinant akis
(Eye Movement Desensitization and
Reprocessing - EMDR)*.

Zemiau aprasysiu kaip taikant
EMDR technikg galima padidinti
pasitikejimg savimi.
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| Zingsnis.

Prisiminkite nemalonig situacijq ir jsivaizduokite jg visg ar labiausiai traumuojancia jos
dalj. Sutelkite démes;j ties tuo vidiniu vaizdiniu, kuris sukelia labiausiai nemalonius pojacius.
Gali viduje atsirasti vidiniai dialogai, bet tai normalu.

Il Zingsnis.
Atraskite teiginj, budingg Jusy neigiamam jvertinimui, t.y. negatyvi mintis, kuri sukelia
nemalonius pojacius. PavyzdZiui:
= AS nestiprus
= AS nieko negaliu padaryti
= AS niek8as
= AS nespésiu
= AS negaliu
Turite iSgirsti mintis, kurios JUs stabdo. Kartais zvelgiant | tai, kg matote, reikia
suformuluoti tokig mintj.

lll zZingsnis.
Sukurkite teiginj, kuris yra teigiamas ir oponuojantis negatyviai minciai. Pavyzdziui:
= AS$ valdau reikiamus resursus
= AS tai galiu padaryti
= AS esu vertas pagarbos
= AS vertas sékmés
Reikia sugalvoti kita, teigiama fraze, kuri pakeisty neigiamg. Kaip tokig sugalvoti?
Pasakykite neigiamg fraze be zodelio “ne” arba su tokiu zodziu, kuris turéty pozityvig
reikSme neiginiui.

IV Zingsnis.
[vertinkite tikejima savo naujuoju teiginiu septyniy baly skaléje. 1 — visiSkai netikiu, 7 —
labai tikiu. Nenuostabu, kad Sioje stadijoje savo pozityvia mintimi tikite 1- 2 baly ribose.

V zZingshnis.

Dabar jvertinkite savo nerimo, kurj sukelia nemaloni situacija, lygj deSimties baly
skaléje. 10 baly yra maksimumas nerimo, 1 — minimumas. Natdralu, kad savo nerimo lygj
jvertinsite 8-9-10 balais. 3 — 4 baly nerimas sako, kad Jums nereikia naudoti Sios technikos,
su nemalonia situacija galite susidoroti savarankiskai.

VI zingsnis.
Dabar jvertinkite savo akiy optimaly greitj ir amplitude ranky pagalba. Akimis sekite
savo rankos rodomojo pirsto judesius. Akimis jvertinkite:
= Horizontaly judéjimg
= Vertikaly judéjimg
» |strizg judéjimg
= Judéjima apskritimu
» Judéjimag astuoniuke
»  Kryzminj judéjima.
Jums reikia akimis sekti pirSta, kuris juda i§ anksCiau nurodyta kryptimi. Tarytum
bréztum prieSais save ore figirg. Be to, jvertinkite ir greitj. Pasirinkite judéjima, kuris jums
labiausiai patiko ir nuo jo pradékite.

VIl Zingsnis.
Prisiminkite vaizdinj, kuris jums sukelia nemalonius pojacius ir iSlaikant ties juo démesj
padarykite 24 akiy judéjimo serija.
Padare serijg iSmeskite viska i§ galvos ir padarykite gily jkvépimg ir iSkvépima. Dabar
ivertinkite:
» Ka jis dabar jauciate dél Sio vaizdinio?
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» Kag jus galvojate apie nemalonig situacijg?
» Koks dabar nerimo lygis deSimties baly sistemoje?
Paprastai mintys ir pojaciai dél nemalonios situacijos keiciasi | teigiamg puse. Dabar
svarbu nesustoti. Kartokite akiy judéjima tol, kol nerimo lygis sumazés iki 2 — 3. Tai yra iki
vos jauciamo nerimo. Nerimas tikrai sumazés, svarbiausiai judinkite akis.

VIl zingsnis.
Dabar susikaupkite ties anks€iau iSrinkta pozityvia mintimi ir vél pradékite judinti akis,
kol tikéjimas teiginiu pasieks Jums norima lygj (paprastai tai yra ne maziau 5 baly).

IX Zingsnis.

Ir pagaliau, kai jau jgausite pakankamai pasitikéjimo, patikrinkite ar dar jauciate
itampa. Jeigu jauciate kokig jtampg savo kuno dalyje, tai ties ja susikaupkite ir judinkite akis
iki kol sumazeés jtampa.

Galiu nuo saves pridurti, kad Si technika yra tikrai veiksminga.
Linksmos vasaros!

Mokymai. JVK VASAROS STOVYKLA — KOMANDOS FORMAVIMAS
¥

Tobulékime ir vasara! Visi, norintys turiningai praleisti savaitgalius iniciatyvioje ir
draugiskoje kompanijoje, jgyti naujy bendravimo ir bendradarbiavimo jgudziy, iSmokti dirbti
komandoje ir puikiai praleisti laikg, dalyvaukite JVK vasaros stovykloje! Ypatingai laukiame
naujoky, kuriems jdomus verslumas, tobuléjimas ir noras jsitraukti | misy klubo veikla. Jus
turésite puikig proga labiau susipazinti su musy klubo veikla, Zmonémis.

Jusy laukia: komandos formavimo programa, gamta, lauzas, kosé, palapinés,
maudynés, rytiné manksta, Zaidimai, atrakcijos, naktiniai nuotykiai, Sokiai, dainos ir dar visa
tai, kg sukursite patys!

Liepos 11-13d.
Ar saulé, ar lietus, ar sniegas, stovyklos vyks: | Liepos 25 - 27 d.
Rugpjucio 22 — 24 d.

Kazkur Labanoro girioje.. © Tikslig informacijg pateiksime uzsiregistravusiems.
Dalyvio mokestis — simbolinis (uz stovyklaviete, Siuksliy maisus ir pan.)

REGISTRACIJA: Siyskite el.leiSkg adresu: vaidas@verslus.lt su savo vardu, pavarde,
telefono numeriu, ir trumpu aprasymu, kodeél norite dalyvauti Sioje stovykloje su antraste:
VASAROS STOVYKLA (DATA). Registracija baigiasi likus trims dienoms iki stovyklos.
Registracijoje galite nurodyti kelias datas, kuriomis galétuméte dalyvauti (visom dienom
vyks ta pati programa).

1! KVIECIAME prisijungti organizuojant stovyklas! Savo pasiilymus,
klausimus ir linkéjimus siyskite: justina@verslus.lt .
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=» Valdybos pranesimas. JVK MARSKINELIAI

W,
Justina r

Turésime visiSkai naujus JVK marskinélius, kurie bet jvairiy renginiy metu padés
atpazinti ir vieSinti JVK varda!
JVK nariai marskinélius gaus uz simboline kaing!

3 Neringa dziaugiasi, kad greitu metu turés originalius Jaunimo verslo klubo marskinélius !

Démesio, visi kurie nori, bet dar néra JVK nariai, taip pat galite turéti tokius
marskinélius. Kaina ~26-30 Lt (patikslinsim uzsiregistravusiems). Arba galite tapti JVK nariu
(http://www.verslus.lt/tapk nariu) ir gauti juos taip pat uz simboline kaing!

Norédami uzsisakyti marskinélius, siyskite savo varda, pavarde, JVK statusg (narys ar
ne), marskinéliy dydij iki liepos 1d. adresu: juste@verslus.l|t.
Jei kas norite keliy marskinéliy, uz antrus reikés susimokéti pilng kaina.

Turésite SAVO asmeninius JVK marskinélius!!

Mes Verslis! O tu Verslus?

= Mokymai. PREZENTACIJOS MENAS - Il dalis: NLP - EFEKTYVI
PREZENTACIJA

\\F,
Paulius ¥ :

Sveiki, JVK'ie€iai ir ne tik! Ar jau pajutote vasara? Nepasidaré sunkiau dirbti? ©

Tiems, kas nebuvote birzelio 4 d. Darjuso prezentacijos mokymuose, noriu Jums apie
tai papasakoti.

Taip jau iSéjo, kad apie mokymus suzinojau tik prie$ diena, bet sumas€iau atlékti iS
Kauno | Vilniy. Dar prigriebiau ir vieng pazjstama, kuri kazkiek domisi NLP (juk kartu
smagiau!). Kaip normalus jaunimas mes nusprendéme pataupyti pinigélius ir tranzuoti.
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Tiesa, sekési Sauniai! Laiku spéjome atvykti i mokymy vietg ir dar padéjome paruosti
auditorijg © Po neilgo laukimo viskas ir prasidéjo.
. it Informacija buvo tikrai
jvairi: ir nauja, ir jau Zinoma.
Man labiausiai patiko
10-20-30 taisyklé, kurig
priminsiu buvusiems
seminare, ir pasidalinsiu su
tais, kurie  nedalyvavo:
darydami prezentacijg turite
bati paruose max 10
skaidriy, prezentacija turi
trukti  ne daugiau 20
minuciy, o skaidriy Sriftas
turi bati ne mazesnis nei 30.
Taip pat istrigo
draugiskas Darjuso
patarimas dél magistrinio
darbo gynimo: j skaidres déti

maziau teksto, daugiau grafiniy elementy. Manau, kad tai
puiku, nes tuomet deéstytojai privalo klausytis kg $neki. O
net jei ir klausydami uZztinka klaidg vis tiek klausimus
uzduoda po prezentacijos. Tuomet gali pasidlyti jiems
grizti prie kurios nors skaidrés ir ten jie pamato, kad néra
parasyta nieko, prie ko jie galéty prisikabinti. O jei kimba
prie zodzZiy, tiesiog pasakai, kad tu to nesakei. Taip, tai
néra itin sazininga, taCiau juk "tikslas pateisina
priemones".

Bet nemanykite, kad mokymai buvo vien teoriniai.
NE! Tam, kad baty jdomiau, gavome ir praktiniy uzduociy:
lavinome atmintj, kalbéjome prie$S auditorijg (galéjom cia
pat vietoj iSbandyti naujus patarimus, bei jveikti scenos
baime ©), Snekéjome aukstais ir Zzemais balsais, ir kaip =
visuomet - juokémes!

v

Savo ir kity dalyviy vardu noriu padékoti DarjuSui
uz Saunius mokymus!

O dia jau savo ir Aistés vardu, uz draugiSkumag ir
supratinguma, pasidlant pernakvoti Vilniuje.

Tave domina verslumas, kaip tapti sékminga asmenybe? Nori jdomiy mokymu,
susitikimy su lyderiais, ta¢iau neturi bendraminciy? Jaunimo verslo klubas kviecia Tave |
savo rata, kur Tu galési tai jgyvendinti!

Jei manai, kad mes viskg padarysim uz Tave, Sis klubas ne tau.

Jei pats norési, aktyviai dalyvausi, sidlysi, organizuosi, Tau Cia patiks!

UZpildyti kandidato anketa;
[teikti jgaliotam klubo asmeniui arba atsiysk el.pastu;
Isitraukti | klubo veikla;
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4. Aktyviai dalyvauti;
5. Sidlyti idéjas;
6. Tu jau narys!!!

Anketos teiraukis — inga@verslus.lt.

W,
Inguté r
inga@verslus.lt
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