@ Savianalizés Sablonas: Diltso piramidé

Tikslas: Identifikuoti tikrgja problemos priezastj ir rasti sprendimg aukStesniame
lygmenyije.

Problemos suformulavimas:

(Pvz.: ,Niekaip nepradedu sportuoti®, , Traksta pinigy*, ,Konfliktai su partneriu®)

1 Zingsnis: Diagnostika (IS apacios | virsy)

UZpildykite kiekvienag lygmenj atsakydami j klausimus apie savo esama situacija.

Jasy situacija (Esama

Lygmuo Klausimas savianalizei _
blsena)

Dél ko didesnio tai darau? Kam dar tai

6. MISIJA naudinga be manes?

5. Kas a$ esu Sioje situacijoje? Kokj vaidmen;
IDENTITETAS |atlieku?

4. VERTYBES |Kodél man tai svarbu? Kuo a$ $ventai tikiu?

Ar as moku tai daryti? Kokiy ziniy man

3.IGUDZIAI | © o

2. ELGESYS Ka a$ konkreciai darau (arba ko nedarau)?

Kas mane supa? Kur ir kada tai vyksta? Kas

1. APLINKA trukdo?

2 Zingsnis: Problemos mazgo paieska

Perzidrekite savo atsakymus. Pazymékite lygmenj, kuriame jauciate didziausig
pasiprieSinimag ar ,blokag".

Auksiné taisyklé: Jei strigote Elgesio lygyje (zinote ka daryti, bet nedarote),
sprendimas dazniausiai slypi Vertybése arba Identitete.

3 Zingsnis: Sprendimo projektavimas (IS virSaus j apacia)
Dabar suformuokite naujg modelj, pradedant nuo virSaus. Tai sukurs emocinj postimj
pokyciui.
* MISIJA: Jei iSspresiu Sig problema, kokj teigiama poveikj tai turés mano
aplinkai/pasauliui?



» Atsakymas:

* IDENTITETAS: Kas a$ noriu bati Sioje srityje? (Pvz.: ,Esu Zmogus, kuris vertina
savo laika®, ,Esu verte kuriantis profesionalas®).

» Atsakymas:

+ VERTYBES IR |SITIKINIMAI: Kokj nauja jsitikinima turiu priimti? Kas man &ia bus
svarbiausia?

* Atsakymas:

« GEBEJIMAI: Kokj vieng naujg jgadj man reikia i3siugdyti, kad pasiekgiau tikslg?

* Atsakymas:

* ELGESYS: Koks bus mano pirmasis, mazas zingsnis (veiksmas) rytoj ryte?

* Atsakymas:

* APLINKA: Kaip a$ galiu pakeisti savo aplinka, kad ji palaikyty mano naujg elgesj?

* Atsakymas:

@ Patarimas:

Sprendimas visada yra ,vienu auksStu auksc€iau“. Jei nerandate iSeities — kilkite j virsy,
kol pajusite vidinj palengvejimg ir aiSkuma.

Greitoji instrukcija: Kaip uzpildyti §j Sablong per 15 minuciy?

Diltso piramideé veikia geriausiai, kai j klausimus atsakote nuoSirdziai ir greitai. Negaiskite laiko
giliems apmastymams — raSyKkite tai, kas pirmiausia Sauna j galva.

1. Ivardinkite ,,strigimo“ taska (2 min.)

Laukelyje ,,Problemos suformulavimas® uZrasykite viena sakinj, kuris jus labiausiai erzina. Biikite
konkretus.

* Blogai: ,,Noriu biiti laimingas.
* Gerai: ,,AS nuolat atidélioju svarbius darbus iki paskutinés minutés.*

2. Diagnostika: Kur yra ,, kamstis“? (5 min.)

UZpildykite 1 Zingsnio lentele (iS apacios j virsy). Kai pasieksite lygmenj, kuriame pajusite: ,,Opa,
Sito as$ neZinau“ arba ,,Cia yra kazkas nemalonaus “ — sveikiname, jiis radote savo problemos 3aknj.



* Patarimas: Jei jaucCiate, kad turite visas salygas (Aplinka) ir Zinote, kaip daryti (JgtidZiai),
bet vis tiek nedarote — jiisy atsakymas slypi 4 (Vertybiy) arba 5 (Identiteto) lygmenyje.

3. Sprendimo ,,perprogramavimas“ (8 min.)
UZpildykite 3 Zingsnj (iS virSaus j apacig). Tai svarbiausia dalis.
* Pradékite nuo Misijos: [sivaizduokite didesnj paveiksla. Jei nustosite atidélioti, kaip tai
pakeis jiisy Seimos gyvenimg ar klienty sékme?
* Sukurkite nauja ,,As$“: Vietoj ,,AS esu atidéliotojas®, uzrasSykite ,,AS esu Zmogus, kuris
vertina savo ramybe ir laika“.

* Paskutinis Zingsnis — mikro-veiksmas: NeraSykite ,,nuo rytojaus dirbsiu po 8 valandas“.
UZrasykite: ,,Rytoj 9:00 ryto iSjungsiu telefong 25 minutéms ir padarysiu vieng mazq
uzduotj“.

Kodél tai veikia?

Dauguma Zmoniy bando spresti problemas stumdydami baldus (Aplinka) arba prievartaudami save
(Elgesys). Sis sablonas privercia jus ,,pakeisti operacine sistema* (Identitetq ir Vertybes), o tada visi
veiksmai pasikeiCia natiiraliai, be didelés kovos su savimi.
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