PADEKA

Uz galutinj rankrastj ir atkaklaus elgesio terapijos, paremtos klini-
kinémis ir praktinémis Ziniomis, pasirodyma noriu nuosirdZiai pa-
dékoti kolegoms, studentams ir savo mokiniams, kurie sutiko, kad
aprasyciau musy bendrg patyrima.

Uz konstruktyvia kritikg, patarimus ir atsiliepimus apie knygos
rankrastj ypa¢ noriu padékoti Siems zmonéms: Susan F. Levine,
mano artimai kolegei i$ Los AndZelo apygardos psichinés sveika-
tos centro, uz kritiSkg kiekvienos knygos dalies apzvalgg, uz pro-
fesionaly, bet kartu $iltg ir zmogiska poziurj bei uz jos drasius ir
ugningus atkaklaus elgesio mokymo badus net po daugelio moky-
my ir paskaity; Kalifornijos universiteto Psichologijos fakulteto Los
Andzele pirmininkui dr. Irving M. Maltzman uz pirmyjy juodras$-
Ciy, kuriuos jis paskatino perkelti | knyga, skaityma bei uz pirmojo
techninio projekto apzvalga; Fromme Fred Sherman, mano senam
kolegai i§ Taikos korpuso, uz pirmojo projekto apzvalgg ir vertin-
gus pasitlymus, kaip jj patobulinti, bei uz jo nuovokuma ir sgmojj
rengiant atkaklaus elgesio seminarus, o véliau uz jo Zavingas Tevjé
interpretacijas po astuoniy valandy darbo; Elgesio terapijos centro
Beverli Hilse direktoriui dr. Zev Wanderer uz patarimus ir terapijos
bldy kritikg knygos rankrastyje bei paskatinimus publikuoti. Nors
Sie apZvalgininkai prisidéjo prie galutinio rankrascio turinio ir ra-
Symo stiliaus, as pats prisimu visiS$kg atsakomybe uZ bet kokias
likusias klaidas ar netikslumus.

Taip pat noriu padékoti Nancy Stacy ir Jennifer Patten Smith —
atkaklioms teksty rinkéjoms, kurios uztikrino, kad tai, kg parasiau,
turi prasme. Ypa¢ dékoju Jennifer, kuri visada pasakydavo, kai
man nesisekdavo aiskiai iSdéstyti savo mingiy popieriuje.

NuosirdZiai dékoju leidyklos , The Dial Press® Niujorke vyriau-
siajai redaktorei Joyce Engelson - ypatingajai knygy serzantei,
kuri sunkiu darbu ir atidZiu ripesgiu §j rankrastj paverté knyga.
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TURINYS

PIRMAS SKYRIUS

Misy jgimtos iSlikimo reakcijos. Konflikty sprendimas ko-
vojant, bégant ir kalbantis

Kity Zmoniy mums sukeliamos problemos: ar konfliktas neis-
vengiamas?

Musy prigimtinis islikimo elgesys: kaip mes tampate itin agre-
syvUs arba imame vengti kity Zmoniy.

Problemy sprendimas kalbantis: vienintelis skirtumas tarp
masy ir gyvunuy.

Kaip vaikystéje jgytas nerimo, neiSmanéliskumo ir kaltés jaus-
mas gali paversti mus pasyviais, manipuliatyviais ir atkaklumo
stokojanciais suaugusiais. Ar gali tévai suvaldyti savo vaiky
elgesj neversdami jy jaustis nerimastingais, neiSmaneliais ir
kaltais?

ANTRAS SKYRIUS

Pagrindiné atkaklaus Zmogaus teisé ir kaip kiti jg pazei-
dzia

Kaip mumis manipuliuoja priver¢iant daryti tai, ko nori kiti.
PIRMOJI TEISE | ATKAKLUMA: JGs turite teise vertinti savo
elgesj, mintis ir emocijas bei prisiimti atsakomybe uz juos ir jy
pasekmes.

Kaip pasipriesinti kity Zmoniy manipuliacijoms.

Pagrindinis manipuliuotojo jrankis: primestas elgesys. Ar reika-
lingos taisykles kiekvienoje situacijoje?

Trys bldai supaprastinti poZidrj j santykius: prekybiniai, paval-
dus ir lygiaver&iai santykiai.

Ar bti atkakliam yra nedora ir neteiseta?
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TRECIAS SKYRIUS

Masy kasdienés teisés j atkakluma ir dazniausi manipulia-
vimo jomis budai

ANTROJI TEISE | ATKAKLUMA: Js turite teise neatskleisti
savo elgesio priezaséiy ir nesiteisinti.

TRECIOJI TEISE | ATKAKLUMA: JUs turite teise nuspresti, ar
privalote rlpintis kity problemomis ir joms surasti sprendimus.
KETVIRTOJI TEISE | ATKAKLUMA: JGs turite teise persigal-
voti.

PENKTOJI TEISE | ATKAKLUMA: Jas turite teise klysti ir atsa-
kyti uz savo klaidas.

SESTOJI TEISE | ATKAKLUMA: Jiis turite teise pasakyti ,A%
nezinau®.

SEPTINTOJI TEISE | ATKAKLUMA: Jis turite teise bati nepri-
klausomas nuo kity Zmoniy geranorigkumo.

ASTUNTOJI TEISE | ATKAKLUMA: JUs turite teise priimti ne-
logiSkus sprendimus.

DEVINTOJI TEISE | ATKAKLUMA: Jas turite teise pasakyti ,AS
nesuprantu”.

DESIMTOJI TEISE | ATKAKLUMA: Js turite teise pasakyti
»,Man nerlpi“.

KETVIRTAS SKYRIUS

Norint buti atkakliam, pirmiausia reikia i$mokti atkaklumo
Teisés | atkakly elgesj ir atkaklus elgesys: du svarbis dalykai
atkakliame gyvenime.

Kaip tyly pasyvuma pakeisti atkaklumu kalbantis.
UZSTRIGUSI PLOKSTELE.

lprotis: kaip Zmoneés kalbédami privergia jus daryti tai, ko jie
nori.

Praktiniai atkaklaus elgesio tikslai: VEIKSMINGAS KOMPRO-
MISAS, iSlaikant savigarbg ir atkaklumo ribas.
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PENKTAS SKYRIUS

Atkaklus pokalbis ir bendravimas

Kodel taip daznai mums pritruksta zodziy?

INFORMACIJA VELTUI ir ATSISKLEIDIMAS.

Savo nerimo atskleidimas kitiems Zzmonéms, siekiant sustab-
dyti manipuliacijas.

Akiy kontaktas: svarbi atkaklaus elgesio dalis.

SESTAS SKYRIUS

Kaip jveikti didjjj manipuliuotojg - kritikg

Atkaklumo stokojanti kritika: kaip manipuliacijos privercia jus
daryti tai, ko nori kiti.

MIGLA.

Sutikimas su kritiSka tiesa ir tolesnis savo pozicijos laikymasis.
Sutikimas i§ esmes su logiska kritika ir tolesnis savo pozicijos
laikymasis.

Sutikimas su galimybémis, kad gali nepavykti, ir tolesnis savo
pozicijos laikymasis.

SUTIKIMAS SU NEIGIAMA INFORMACIJA.

Savo neigiamy savybiy pripazinimas: kg daryti, kai esate Simtu
procenty tikras, kad suklydote.

Komplimenty ar kritikos priemimas: néra jokio skirtumo, kai
elgiesi atkakliai.

SEPTINTAS SKYRIUS

Kaip paraginti artimuosius elgtis atkakliai ir liautis mani-
puliuoti

Atkaklus informacijos apie save ir savo veiksmy tikslinimas:
kaip iSvengti, kad teisingi ir klaidingi teiginiai nepaveikty jlsy
elgesio.

Sistemingas NEIGIAMOS INFORMACIJOS PRASYMAS.
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Raginimas kritikuoti: kaip juo sumazinti manipuliacijas.
Raginimas kritikuoti jusy veiklg: kaip juo iSsireikalauti paauks-
tinimo.

Raginimas kritikuoti jus pacius: kaip tai gali suartinti jus su
brangiais Zzmonémis.

ASTUNTAS SKYRIUS

Kasdieniai komerciniai santykiai: atkaklus elgesys tvar-
kant piniginius reikalus

Visy jgudziy naudojimas jprastuose komerciniuose konflik-
tuose: prekeiviai, brokuotos prekés grazinimas, pikti klientai,
brokuotos prekés remontas, bendravimas vieSose jstaigose,
remontas ir pinigy susigrazinimas i§ automobiliy pardavéjy,
klidtys gaunant ir suteikiant profesionaly gydyma.

DEVINTAS SKYRIUS

|prastos situacijos pavaldziuose santykiuose: atkaklus el-
gesys su vadovais ir ekspertais

lgtdZiy naudojimas pavaldZiuose santykiuose: tarp darbuoto-
joir jo vadovo, darbo ar priemimo j mokyklg pokalbyje, pasirin-
kimas tarp darbo pasitlymuy, vieSas kalbéjimas prie$ auditorijg
ar praneSimo skaitymas, bendravimas tarp téwvy ir vaiky, tarp
mokytojy ir mokiniy ir bendravimas su paaugliais.

DESIMTAS SKYRIUS

|prastos lygiaver€iy santykiy situacijos - kompromisas
arba paprastas ,,ne“

Atkaklaus elgesio jgudziai bendraujant su lygiaverciais, bet ne
itin artimais zmonémis: automobilio skolinimas, santykiai su
kaimynais, paskolos verslui praSantys draugai, konfliktai su
tévais, manipuliuojantys mylimieji.
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VIENUOLIKTAS SKYRIUS

Itin artimi lygiaverciai santykiai — seksas ir atkaklumas
Atkaklus seksualiniy ir kity nory iS§sakymas: norai skirtingi, at-
kaklus elgesys — toks pat.

Baimé ir pyktis: emocinis seksualiniy kliGi¢iy pamatas.

Nerimo modelis, pyk¢io modelis ir miSrus modelis: seksualiniy
problemy sprendimas.

ISmoktos seksualinés problemos ir kaip jas spresti.

Kaip atkaklumo stokojantis pasyvus ar manipuliatyvus elgesys
gali sukelti seksualines problemas.

Kaip atkaklus elgesys gali padéti pakeisti seksualinj gyveni-
ma: uzsléptas nerimas dél pokyciy, kompromisas dél skirtin-
gu seksualiniy nory, atkaklus partnerio raginimas kartu ieSkoti
naujoviy seksualinio ar kasdienio gyvenimo nuoboduliui jveikti.
Nerimas, pasyvumas ir jzangos | seksualinius Zaidimus triku-
mas. Seksualiniy santykiy retéjimas: artimo kontakto su par-
tneriu vengimo Zenklai miegamajame ir uz jo riby.

PABAIGA

Norite elgtis atkakliai ar kontroliuoti kitus Zmones?

Kas nutiks visuomenei, jei elgsimeés atkakliau ir maziau mani-
puliuosime?

Sitloma literattra.

Atkaklaus elgesio jgudziy zodynélis.
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