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Kupiskény mintys

Kritinis mastymas — gebéjimas
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iliau

mastyti placiauir g

Kupiskio viesojoje bibliotekoje naujq savo knygg ,Kaip tinkamai naudotis savo protu. Kritinio mgstymo Fratybos“ pri-
1

staté psichologé, psichoterapeuté, Sokio praktikos instruktoré, rasytoja Lina Vézel

Kovo 5 d. Kupiskio vieSojoje
b je vieSéjo psichologe
psichoterapeuté, Sokio praktikos
instruktoré, raSytoja Lina Véze-
liené-Dirmoté.

Pristatyta nauja jos knyga
»Kaip tinkamai naudotis savo
protu. Kritinio mastymo praty-
bos*. Autoré papasakojo apie kny-
gos i¥leidimo idéja, supaZindino su
kritinio mastymo jgiidZiais, pade-
dandiais ne tik lengviau tvarkytis
su savo mintimis ar mus pasie-
kiantia informacija, bet ir spresti
kasdienio gyvenimo problemas.

Jurga BANIONIENE

KAS PASKATINO?

Susitikimo vedéja biblioteki-
ninké Rita Senvaitiené sake, kad
viesnia iSleido devynias knygas.
Paskutiné apie kritinj mastyma pa-
vadinimu ,,Kaip tinkamai naudo-
tis savo protu. Kritinio mastymo
pratybos®. Tai praktiné paZintiné
ir terapiné knyga, kurioje autoré
pateikia pagrindinius kritinio mas-
tymo elementus, jo ugdymo jran-
kius, net 80 konkreéiy uzduodiy,

lu ir idéja uzgeso.

»Siandien kritinis mastymas
aktualus vien dél to, kad turime
daug informacinio jovalo, mela-
gieny, reikia gebéti atsirinkti, kas
yra tiesa®, — pabrézé knygos autoré.

Norint ugdyti kritinj mastyma,
reikia mokeéti stabteléti, logiskai pa-
galvoti, ar néra potekstés, pamasty-
ti, kas paraSyta tarp eiluciy, kas tai
para$é ir kokius turéjo motyvus. Tai
gebéjimas mastyti placiau, giliau ir
tinkamai naudotis savo protu, o ne
plaukti pasroviui, kad biity maZiau
paprasto naivumo.

KVIETIMAS |SIGILINTI

Anot L. VéZelienés-Dirmo-

ené-Dirmoté.

tos“, — mintis désté knygos autoreé.

R. Senvaitiené priminé, kad
Zmonéms jautrios sritys yra finan-
sai, sveikata. Ar &ia irgi triksta
kritinio mastymo? Pasak L. Véze-
lienés-Dirmotés, tvarkydamiesi su
finansais Zmonés naudojasi savo
protu, kritiskiau reikéty mastyti
tvarkantis su sveikatos, santykiy
problemomis.

»Bina jdomiy nutikimy dél
sveikatos. Tai, ka rasau, parem-
ta mano, kaip psichoterapeutés,
praktika, nesu finansy pataréja ar
socialiné darbuotoja, bet matau, su
kokiomis problemomis Zmonés at-

eina pas mane, jiems kritiniu mgs- -

tymu bity pravartu naudotis. Net
ir sprendZiant sveikatos problemas.

tés, kritinis mastymas reikali

visur, gy
pavyzdZiui, iSkilus poros konflik-
tams, $eimoje, su vaikais.

»Zmonés linke greitai nuspres-
ti, padaryti i§vada, apibendrinti.
PavyzdZiui, kad ,visi vyrai tokie*
ar ,visos moterys taip elgiasi®.
Cia néra kritinis mastymas, tai tik
kalbéjimas Sablonais, vertinimas
jsifikini s eeninnten Mankstigd
mis is. Jei tai

kurios padeda i§judinti smalsumg,

gmoni ugdo jZvalgumg
ir kiirybiskuma, augina mastymo
laisvg ir empatijg.

L. Vézeliené-Dirmoté papasa-
kojo, kad mintis parasyti $ig kny-
g3 kilo i§ problemos, kad triiksta
kritinio mgstymo, Zmonés ateina
pas ja j terapinius uZsiémimus ir
naiviai interpretuoja asmeniskus,
buitiskus dalykus.

~Pagalvojau, kaip bty smagu,
jei zmonés truputj daugiau kriti§-
kai mastyty. Turbit apibiidinau
aktualig Siandienos problemg. Kri-
tinis mastymas néra nuo ZodZio
Lkritikavimas“. Knygoje i§samiai
atskleidziau, kas tai yra, kad reikia
truputj labiau pagalvoti, jsigilinti,
paziliréti i3 jvairesniy pusiy. Kvie-
timas tinkamiau naudotis savo
proto galiomis ir buvo vidiné mano
inspiracija parasyti knyga®, — teigé
L. Vézeliené-Dirmoté.

Pasak vie$nios, kritinis masty-
mas, kaip terminas, iSpopuliaréjo
prie§ mazdaug 15 mety, pedago-
gai, §vietimo sistemos darbuotojai
sieké aktyviai jj ugdyti per pamo-
kas, bet tada tai dar nebuvo aktua-

ir pradétume naudoti savo prota,
nesakytume kategorisky, globaliy
i§vady apie artimg savo Zmogy,
kad ,jis visada taip“. Pagalvojus
jdémiau, juk tikrai ne visada. Ga-
lima jsigilinti, pabandyti suprasti,
kodél tas Zmogus taip pasielge, ko-
del vaikas neklauso ir pan. Kritinis
mastymas ir yra kvietimas jsigilin-
ti, jsigyventi, pabandyti suvokti,

Zmonés paskaito instagrame kokio
nors és for )jo patari-
ma, kaip suplonéti, iSsigydyti fizing

ar psiching ligg, ir remiasi tais pata-
rimais, bet neZiuri j tai kritiskai, ar
galima pasikliauti rekl jamai

Bik sveikas!

MEDICINA

MASTYMO JRANKIAI

L. Vézeliene-Dirmoté papasa-
kojo apie kritinio mastymo jran-
kius. Vienas jy, kuriuo Zmonés
daznai tiesiog tingi naudotis, tai
paieskoti i§samesnés informacijos,
abejoti. Daznai galime prie straips-
nio, patarimo rasti, kad paremta
moksliniais tyrimais. Tad reikia jy
ir paieskoti, jei §i informacija svar-
bi, o ne pulti jais naudotis.

SprendZiant santykiy proble-
mas kritinio mastymo irgi daZnai
pritriiksta. Zmonés neklausia, kan-
kinasi, bando atspéti, kaip Kkitas
Jjaugiasi, kg pagalvos ar padarys.

treniruojame §j jrankj. Reikia tie-
siog paklausti, suformuluoti aisky
klausima, kad bity galima gauti
aisky atsakyma, ir uzduoti jj vaikui,
vyrui, Zmonai ar kam tik nori*, — tei-
gé L. VéZeliené-Dirmoté.

Pasak jos, kritinis mastymas
yra prigimtiné Zmogaus savybeé.
Antai maZi vaikai mégsta klausi-

PSICHOLOGIJA

KONSULTACIJOS

liniy tinkly.

,Vienas skandinavas kolega pa-
teikia uzduotj, kaip sumazinti ne-
reikalinga naudojimgsi socialiniais
tinklais ar mirkimg telefonuose.
Kiekvieng kartg prie§ imant jj i
rankas, reikia pradZioje atsakyti
sau j ki 3, ko a8 ten ieSkosi
Sis klausimo uzdavimas ir atsaky-
mas sumazina automatinj nesgmo-
ninga nar§yma internete®, — saké
psichologg.

DARYTI TVARKA
SAVO GALVOJE

Vie$nios susitikimo dalyviai
klausé, kaip kritinj mastyma veikia
§iy dieny gyvenimiskos situacijos,
ekstremalios, politinés, socialinés
problemos. K3 tokiu atveju daryti?
Pasak L. VéZzelienés-Dirmotés, be
abejo, tai maZina kritinj mgstymg.

»Kai yra stresas, tam tikros
ekstremalios situacijos, didelis
nerimas, imi krizé, tai sumaZina
samoningumg, kritiSkuma, Zmo-

néti, jie puikiai valdo §j kI
jimo jrankj.

Seniau vaikai aukléti taip, kad
kritinj mastyma tévai i$musdavo
su savo atsakymais, kad ,,tai ne tavo
reikalas®, ,,suZinosi, kai uZaugsi* ir
pan. Draudimai klausti, tyrinéti,

gus vadovauj p emoci-
jomis. Svarbu jsivertinti, nereika-
lauti i§ saves mastyti samoningai,
racionaliai, praktiskai. UZtenka
iSsiugdyti gebéjima suprasti, kad
dabar a$ negaliu spresti logiskai ir

liai, nurims ijos, tada

gilintis ir gauti papild infor-
macijos sunaikina kritinj mastymg.
Bet kadangi jis prigimtinis, kritinj
mastyma galima susigraZinti, tik
reikia naudotis pratimais. Juos ga-
lima rasti knygoje ,Kaip tinkamai
naudotis savo protu®.

Knygoje yra daug kritinio mas-
tymo uzduoCiy. Autorés klausta,

papildais, i§sigydyti rimtg sutrikima.
Savo knygoje daznai kvietiu saves
paklausti, ar tikrai. Perskai¢iau, kad
iSties Sauni moteris kiekvieng dieng
nueina 10 tikstandiy Zingsniy. A3
irgi noriu taip atrodyti, nueiti tiek.
Nezinau, kaip Kupiskyje, bet Vil-
niuje matau, kad visi laikrodZiais
gl P b MRk
kambarj, kiek triiksta. Bet ar triks-
tami 50 Zingsniy ka’ka nulems
tavo sveikatai? Kritinis mastymas
yra tai, kad galiu pasitarti su pro-
fesionalu, paklausti savo gydytojo,
trenerio, rinkti informacija, o ne
pasitikéti vienu jkvepian¢iu jradu

tada atkrenta visi $ablonai, nuosta-

kaip jas sudaré, atrinko. L. VéZelie-
né-Dirmoté prisipazino, kad nebu-
vo lengva. Pirmiausia daug darbo
idéjo aidkindamasi, kas yra kritinis
mastymas. Po apibréZimo seké in-
formacijos, kas sudaro kritinj mas-
tyma, rinkimas. Tai intelektinis
smalsumas, intelektinis kuklumas,
mastymo praktiskumas, mastymo
amoni; izval mas-
tymo saZiningumas ir kt.
Rasytoja teige, net jei esi jsiti-
kings, aplinkiniai pastebi, kad tavo
kritinis mastymas geras, vis tiek
svarbu jj lavinti.
Kritinis mastymas gali padéti
i¥gydyti priklausomybg nuo socia-

Paklausyti knygos autorés susirinko nemaZai kupiskény. Autorés nuotraukos

ipsispresiu, kaip elg i. Reikia

sustabdyti save tokiose situacijose
nuo globalaus, totalaus vertinimo,
kad viskas griliva, Zlugo ir pan.”, —
pataré L. VéZeliené-Dirmote.

Knygos autorés dar klausta,
kam skirta §i knyga, kam bus nau-
dingiausia. Ji atsake, kad tikriausiai
visiems Zmonéms, jos klientams,
kad nereikéty eiti j terapinius uz-
siémimus ir bty galima i$mokti
valdyti savo intelektinius procesus.

»Daug psichologiniy problemy
iSsisprendZia, kai galime tinkamai
naudotis savo protu. Zmonés at-
eina | konsultacijas ir skundZiasi,
kad jy galvose chaosas, neZino,
kuris sprendimas geriausias, yra
pilni abejoniy. Jei atsiranda bent
menki jgidZiai daryti tvarka savo
galvoje, daug psichologiniy klau-
simy galima iSsispresti patiam®, —
pabrézé vieSnia.

Véliau per susitikimg kalbéta ir
apie kitas L. VéZelienés-Dirmotés
knygas.




