


Nombre:

Financiado por la Unién Europea. Las opiniones y puntos de vista expresados solo comprometen a su(s) autor(es)
y no reflejan necesariamente los de la Unién Europea o los de la Agencia Ejecutiva Europea de Educaciény
Cultura (EACEA). Ni la Unidn Europea ni la EACEA pueden ser considerados responsables de ellos.



© Fundacion Netwerkpro

Todos los derechos reservados.

Nada de esta publicacion puede ser
reproducido, almacenado en un
archivo de datos automatizado o
hecho publico en cualquier forma o de
cualquier manera, ya sea electroénico,
mecanico, por fotocopias, grabaciones
o cualquier otra forma, sin el permiso
escrito de todos los autores.




ESPERANZA:
PENSAMIENTOS
Y SUENOS
POSITIVOS



Esperanza, pensamientos positivos y suenos
para una sociedad sostenible.

La esperanza es una virtud que refleja nuestra
confianza fundamental en el futuro. En el
contexto de la sostenibilidad, la esperanza es
indispensable. Guia nuestros pensamientos y
suenos positivos para un mundo mejor y mas
habitable. Esta conviccion interior Nnos motiva
a trabajar por una sociedad sostenible, en

la que cada paso adelante, alimentado por
la esperanza, contribuya a realizar nuestros
suenos compartidos para las generaciones
futuras.




Actividad 1 - Pequeiios pasos con un gran impacto

Para sentirte fuerte, necesitas una actitud positiva. Tu importas y lo
que haces también importa. ;Qué hacer cuando estas abrumado por
sentimientos negativos o desesperanzadores? A veces estas tan atrapado
en ello que no sabes por donde empezar.

Empiece con algo pequefio, un pequefio cambio; que eventualmente
conducira a un gran impacto.

Esos pequefios pasos siempre conducen a algun lugar, donde puedes ver el
cambio. Algo que crece da esperanza.

¢Cuadl podria ser un primer paso?

Actividad 2 - Sentir que estas ahi, presente en el aqui y
ahora.

¢Qué puedes hacer cuando te sientes infeliz y abrumado por sentimientos
negativos?

Primero que nada, jsiente que estas ahi! Conciencia corporal. El ayer esta
en tu cabeza (fantasia), el mariana esta en tu cabeza (fantasia). Ahora estas
aqui, justo aqui, ahora mismo.

> > > > > >



Actividad 3 - EL poder del pensamiento o

Puedo hacer lo que quiera
Puedo hacerlo
Yo soy yo y eso esta bien.
Estoy bien como soy
Me acepto con todos mis mas y mis menos.
Puedo aprender esta leccion
Puedo sentir y dar o recibir amor.
Significo algo para los demas
Todo pasa
Se pone mejor
Soy valioso
Tengo gente que me ama
Soy amado
Nunca puedo cometer errores, solo puedo aprender.

Me doy permiso de ser humano y aprender.

Significo algo para los demas

> > > > > >



> > > > > >

Actividad 4 - Accion positiva

Pensamientos positivos

¢Qué pensamientos positivos te hacen feliz?

¢ Qué pensamiento te ayuda cuando tienes pensamientos negativos?

¢Qué consejo has recibido de alguien sobre pensar positivamente?




_ Pensamientos: utiles
e inatiles

Sentimientos
Estado de animo

Postura corporal &

Las experiencias positivas suelen
generar pensamientos positivos, que a su vez
generan mas experiencias positivas, y estas
generan mas pensamientos positivos.

Esto también aplica a las experiencias
y pensamientos negativos; es como un ciclo.
Los pensamientos positivos también pueden
ayudarte a tener experiencias positivas, y
viceversa.

¢Qué me llevo de esta formacion?

¢Qué he aprendido? ;Qué
considero importante recordar?




IDENTIDAD:
¢ QUIEN SOY?



Una sociedad sostenible se basa en un fuerte
sentido de identidad y seguridad. La identidad
brinda a las personas un sentido de conexion
con su comunidad y el entorno natural. Esta
conexion nos motiva a cuidar nuestro medio
ambiente y a esforzarnos por la sostenibilidad.
Cuando las personas se sienten conectadas, es
mdads probable que contribuyan activamente

a Iniciativas sostenibles que protegen y
fortalecen tanto su propio futuro como el de los
demas.




Actividad 1 - Naturaleza - Crianza

-

1 Equator Foundation, Toolbox 7ROSES, 2018



¢Con qué roles nos identificamos?

¢Cual es tu masica o cancion favorita?




Actividad 4 - Identidad ecoldgica

> > > > > >



¢Qué me llevo de esta formacion?

¢Qué he aprendido? ;Qué
considero importante recordar?

|

*Equator Foundation, Toolbox 7ROSES, 2018




SEGURIDAD



Para crecer y desarrollarse libremente,
es importante sentirse seguro. Percibir y
establecer limites ayuda a experimentar
seguridad. La seguridad, tanto fisica
como social, es esencial para confiar en
un mundo estable y justo.




Actividad 1 - ;Quién eres?

Ser hijo, pareja de, parte de la familia, ser madre

o padre, amigos de, vecinos, colegas, conocidos,
compaiieros de clase, conciudadanos, compatriotas,
gente ...




Actividad 2 - Ejercicio de establecimiento de limites



> > > > >

TEORIA

Limites fisicos

Limites mentales

Limites emocionales

¢Qué me llevo de esta formacion?
¢ Qué he aprendido? ;Qué
considero importante recordar?




CONEXIONES Y
SOPORTE



Umuntu Ngumntu Ngbantu: “Yo soy...
iPorque nosotros somos!”

Ubuntu ies una sabiduria existencial de
origen (sudafricano), de la que nuestro
mundo moderno puede aprender
mucho. Es la profunda comprension
humana de que todos estamos
inextricablemente unidos. El espiritu de
Ubuntu, «Soy porgue somaos»,




Actividad 1 - El significado de conectar

Cualquiera que haya volado sabe que antes del despegue, siempre se
dan instrucciones que explican que, si la presion del aire baja, primero
debe ponerse una mascara de oxigeno y solo entonces puede ayudar a
su hijo o a otra persona. Después de todo, ;de qué le sirve a los demas
si se desmaya? Asi que cuidese primero, conecte con lo que usted y

su cuerpo necesitan, y solo entonces podra ayudar a los demas. Pida
ayuda a los demas si la necesita. Pero solo ayude a los demas cuando
usted mismo sea lo suficientemente fuerte.

> > > > >



Actividad 2 - Circulo social
Nos ayuda a sentirnos parte de algo y puede hacernos sentir amados y apoyados.

Cuando compartimos sentimientos como la alegria, la felicidad y la tristeza, nos sentimos
mas fuertes y, a menudo, encontramos la fuerza para sequir adelante. Una “red social” esta
formada por personas importantes para ti. Son las personas con las que te sientes conectado
o que influyen en tu vida. Puede ser muy dificil dejar atras a estas personas porque tuviste
que dejar tu hogar o pais. A veces, puede ser peligroso mantener el contacto con familiares y
amigos. Reconstruir una nueva red social puede ser dificil si no conoces el idioma o la cultura.
Aunque parezca intimidante, vale mucho la pena construir una red social de apoyo.




Actividad 3 - Bailar y/o cantar juntos
(20 minutos)

Mostrarse/atreverse a ser vulnerable, expresar tus
sentimientos. Mostrarse a los demas fomenta un
vinculo. Cantar o bailar es revelarse y expresar los
sentimientos. También es vulnerable; por eso cantar
o bailar juntos es una actividad excepcionalmente
vinculante.

Actividad 4 - Relacion auténtica a
través de la escucha y el compartir
deseos.

La importancia y el efecto sanador de la escucha
atenta.

¢ Qué deseos descubriste? ;Qué echas de menos?
¢Qué dice eso sobre lo que consideras importante?



Actividad 5 - ;Como conectas con otras personas? ;Y tu
entorno?

¢Como te sientes conectado con el mundo que te rodea? ;Con los animales, las plantas, los
arboles, el mar, el cielo? ;Cual crees que es el lugar de los humanos en el mundo? ;Los ves
como duefios de los animales y la naturaleza? ;O son parte de ella? ;Cémo lo ves?

¢Qué me llevo de esta formacion?
¢Qué he aprendido? ;Qué
considero importante recordar?




RESILIENCIA



En esta formacion, podras establecer
tu brajula de valores.

También aprenderads a utilizar tus
fortalezas en momentos dificiles y a
comprender mejor tus reacciones al
estrés y al trauma.




Actividad 1 - Estrés
Hoy vamos a hablar del estrés.

¢Qué te viene a la mente cuando escuchas la palabra “estrés”?

éQué es el estrés?
El estrés surge cuando te ves obligado fisica o mentalmente a hacer mas de lo
que tu cuerpo puede soportar. También surge cuando hay peligro.

é¢Por qué existe el estrés?

El estrés nos proporciona energia y motivacion extra cuando tenemos que
hacer algo; esta ahi para ayudarnos. Se convierte en un problema cuando
persiste demasiado tiempo, no descansamos lo suficiente o incluso las cosas
mas pequefias nos causan estrés.

En momentos de peligro, el estrés nos ayuda a reaccionar mas rapido (correr,

luchar), lo que nos ayuda a sobrevivir.

Actividad 2 - Sintomas de estrés

¢Puedes dar algunos ejemplos de sintomas de estrés?




> > > > > >

Actividad 3 - Causas del estrés

Tus pensamientos influyen en tu percepcion del estrés.

Comportamiento
ﬁl Situacion K\

Sentimiento Z Pensamiento

I




Actividad 4

¢;Qué ejercicios te ayudan mejor contra el estrés?

Actividad 5

Ejercicio de respiracion:
4 conteos hacia adentro, mantener durante 2 conteos, 6 conteos
hacia afuera en un Ffff, mantener durante 2 conteos. X 8

¢Qué me llevo de esta formacion?

¢;Qué he aprendido? ;Qué
considero importante recordar?




TRABAJANDO
CON TALENTO



Cada persona tiene cualidades unicas
que puede aprovechar en su desarrollo
personal o profesional. En esta formacion
aprenderq a identificarlas para
reconocerlas.



Actividad 1 Valores

Esta formacion le permitira comprender sus cualidades personales Unicas.

Véase el Apéndice 1.

r




Actividad 2 - Quiero/ Puedo/ Soy/ Sé/ Tengo*

Sé Puedo

Soy

Tengo Quiero

* Fuente: Equator Foundation, Toolbox 7ROSES, 2018



Tolerancia: Estar abierto y aceptar quién soy, como son los demas, lo que me trae la vida,
etc.

Aventura: Ser aventurero; buscar, crear o explorar activamente experiencias nuevas o
emocionantes.

Asertividad: Defender mis derechos de manera respetuosa y pedir lo que quiero.
Autenticidad: Ser sincero, no fingir; ser uno mismo.

Belleza: Apreciar, crear, nutrir o cultivar la belleza en mi mismo, en los demas, en el
medio ambiente, etc.

Carifioso: Cuidarme a mi mismo, a los demas, al medio ambiente, etc.
Desafio: Continuar desafiandome para crecer, aprender y desarrollarme.

Compasion: Hacer algo bueno por las personas que estan pasando por un momento
dificil.

Naturaleza, verde y animales
Salud
Conexion: Comprometerme plenamente en todo lo que hago y abrirme a los demas

Contribuciones: Contribuir, ofrecer ayuda, brindar asistencia o hacer una diferencia
positiva para mi o para los demas.

Cumplimiento: Respetar y cumplir las normas y obligaciones.

Cooperacion: Ser servicial y estar dispuesto a cooperar.

Coraje: Ser valiente o corajudo; perseverar a pesar del miedo, el peligro o la dificultad.
Alimentacion

Creatividad: Ser creativo o innovador.



Curiosidad: Interesarse; investigar y descubrir.

Estimulo: Comportamiento alentador y gratificante que valoro en mi mismo o en los de-
mas.

Igualdad: Tratar a los demas igual que me trato a mi mismo, y viceversa.

Entusiasmo: Buscar, organizar y participar en actividades que sean estimulantes o emo-
cionantes.

Condicion: Mantener o mejorar mi estado fisico; prestar atencién a mi salud fisicay
mental y a mi bienestar.

Flexibilidad: Ser capaz de adaptarse facilmente a circunstancias cambiantes.

Libertad: Vivir mi vida en libertad; elegir como vivo y me comporto, o ayudar a otros a
hacer lo mismo.

Amabilidad: Ser amable y agradable en el trato.
Capacidad de perdon: Ser indulgente con una misma o con los demas.

Placer: Disfrutar del placer; buscarlo, fomentarlo y participar en actividades
placenteras.

Generosidad: Ser generosa, compartir y dar, con una misma o con los demas.

Gratitud: Ser agradecida y valorar los aspectos positivos de una misma, de los demas y
de la vida.

Humor: Reconocer y valorar las cosas divertidas de la vida.

Modestia: Ser humilde: dejar que mis actos hablen por si mismos..

Apostar: Ser diligente, trabajador, devoto.

Independencia: Ser independiente y decidir por mi mismo cédmo abordo las cosas.

Intimidad: Abrirme, expresarme y exponerme —emocional o fisicamente- en las relaciones
con personas cercanas a mi.

Justicia: Estar a favor de la rectitud y la justicia.

Amabilidad: Ser amable, empatica, atenta, cuidadosa o solidaria con una misma o con los
demas

Mindfulness: Ser consciente, estar abierta y sentir curiosidad por el aqui y el ahora

Orden: Ser ordenado y eficiente.



Fuerza: Ejercer una influencia o poder fuerte sobre los demas, por ejemplo: asumir
responsabilidad, tomar la iniciativa, organizar.

Reciprocidad: Establecer relaciones con otros en las que dar y recibir estén bien
equilibrados.

Respeto: Tratarme a mi mismo y a los demas con respeto; ser educado, considerado y
mostrar aprecio positivo.

Responsabilidad: Ser responsable y asumir la responsabilidad de mis acciones.
Seguridad: Protegerme o mantener a mi mismo o a otros del peligro.
Autoconciencia: Ser consciente de mis propios pensamientos, sentimientos y acciones.

Cuidados personales: Cuidar mi salud y bienestar, y asegurar que mis necesidades
sean satisfechas.

Autodesarrollo: Continuar creciendo, progresando o buscando mejorar en
conocimientos, habilidades, caracter o experiencia de vida.

Autocontrol
Sexualidad: Descubrir o expresar mi sexualidad.
Espiritualidad: Conectarme con cosas mas grandes que yo.

Habilidad: Practicar y mejorar continuamente mis habilidades y dar mi maximo
esfuerzo al utilizarlas.

Apoyo: Ofrecer apoyo, ser util, dar animo y estar ahi para mi o para los demas.

Habilidad: Poner continuamente en practica y mejorar mis habilidades, y
comprometerme por completo cuando las uso.

Apoyo: Brindar soporte, ser servicial, dar animo y estar presente para mi misma o para
los demas.

Confiar: Ser confiable; ser leal, fiel, sincero y confiable.

Escribe aqui tu propio valor no listado:



Apéndice 2 Talentos y competencias

CARINOSO

SOCIABLE
MODESTO
INTELIGENTE
SENSIBLE
DETERMINADO
DIRECTO
DIVERTIDO
SERIO
PRAGMATICO
FUERTE/PODEROSO
DE MENTE ABIERTA
PERSUASIVO
HABIL
AQUILIBRADO
ORIENTADO A OBJETIVOS
INTERESADO
IDEALISA
TOLERANTE

VALIENTE

ALEGRE

ORGANIZADOR
AMIGABLE
CREATIVO
CONFIABLE
VERSATIL
SUTIL
INDEPENDIENTE
GENEROSO
ENERGICO
HONESTO
RESPONSABLE
FLEXIBLE
MEDIADOR

AVONTURERO

PERSEVERANTE (NUNCA SE RINDE)

UN BUEN OYENTE

ANALITICO

INSPIRADOR

TOMAR INICIATIVA

SEGURO

OPTIMISTO
AMBICIOSO
SERVICIAL
ORDENADO/LIMPIO/EFICIENTE
VALIENTE
ENTUSIASTA
TRANQUILO
RESPETUOSO
ATENTO
PACIENTE
ESPONTANEO
DILIGENTE
ALEGRE
DEDICADO
RELAJADO
DETERMINADO

DISCIPLINADO

DEFENDER A SI MISMO

CONFIABLE




Apéndice 3 Talentos y competencias

Ambicioso/Entusiasmado por aprender
Atentamente
Plurilingiie
Carifioso
Elegante
Creativamente
Dedicado
Flexible
Rapido
Amigable
Generoso
Bueno en la gestion del tiempo
Bueno para resolver problemas
Puede escuchar bien
Otil
Honestamente
Humoristico
Amable/amoroso
Motivado
Optimista
De mente abierta
Correctamente
Paciente
Firme
Responsable
Revisado
Orientado al trabajo en equipo
Tolerante
Confiable
Versatil
Eficiente

¢Qué me llevo de esta formacion?

¢ Qué he aprendido? ;Qué
considero importante recordar?




METAS
PERSONALES



En esta formacion trabajaras tus objetivos
personales, porque conectar con una
sociedad sostenible y verde empieza por
descubrir tus propias fortalezas.

Quizas ya sepas donde residen tus talentos,
O quizAs aun necesites reflexionar sobre ello.
Tienes cualidades unicas que puedes utilizar
para tu desarrollo personal y profesional.
Durante la formacion, aprenderas a
reconocerlas e identificarlas para que puedas
utilizarlas eficazmente en tu crecimiento.



Actividad 1 - Establecer metas

Puntos de
accion

N

Al considerar los “objetivos”, tenga en cuenta los
siguientes puntos:

1. Piensa en un objetivo positivo.

2. Elige un objetivo que puedas alcanzar.

3. Piensa en la accion que necesitas realizar para lograr tu objetivo.
4. Establece metas concretas para saber cuando las has alcanzado.

J




Ejemplo de establecimiento de objetivos




Actividad 2 - Tu discurso personal

TEORIA

Un pitch es una presentacion corta (1 minuto) sobre un
producto, idea, o uno mismo. Cuenta una breve historia sobre
ti, tus cualidades y lo que eres y lo que te hace feliz. Esto es
diferente para cada persona, pero si tienes un buen discurso es
mas probable que la gente te recuerde. Puedes usar (partes de) tu
discurso durante las conversaciones en tu red, en una entrevista
de trabajo o en tu carta de solicitud. jSubir al escenario y contar

tu historia aumentara tu confianza!




¢;Quién eres?

Tu experiencia

2 0 3 cualidades

Tu objetivo/deseo/busqueda

¢Qué me llevo de esta formacion?

¢Qué he aprendido? ;Qué
considero importante recordar?




Listas de palabras

Neerlandés Arabe Ucraniano Francés Inglés
Vertrouwen a8 Dosipatu Confiance Trust
Geest z 5 CsigomicTb Esprit Mind
Verdrietig Ceoa CyMHuii Triste Sad
Gedachten ksl Oymku Pensées Thoughts
Waardevol dad o) LiHHWi Précieux Valuable
Geliefd RPN KoxaHwni AppréciéAimé Loved
Toestemming oYl Jo3sin Consentement Consent/Permission
Bleven (Blijven) s 3anuwueca Est resté (Rester) | Remained (To remain)
Waarneming idaada CnocTepexeHHs Perception Perception
Bewaken 438) ya OxopoHATH Surveiller To guard
Stemming GUA HacTpiit Vote Mood
Steunen PERY NigTpumysaTu Soutenir To support
Bereiken (5a8a3 Hocaratn Atteindre To achieve
Lituano Italiano Espaiiol Griego
Pasitikéjimas Sicuro di se stesso Confianza EpmioToolvn
Protas Mente Mente Noug
Litdesys Triste Triste Avmnuévog
Mintys Pensieri Pensamientos IKEYELG
Vertingumas Prezioso Valioso MoAUTLpOG
Meilé Amato Amado Ayarmnpévog
Sutikimas / leidimas Consenso/ Consentimiento/Per- | Zuvaiveon/AbdsLa
Permesso miso
ISlikimas (iSlikti) Rimanere Permanecer ‘Epewve (Na
TOpPOUELVEL)
Suvokimas Percezione Percepcion AvTiAnyn
Saugoti Proteggere Proteger No puAdoow
Nuotaika Umore Estado de animo No puAdoow
Remti Supporto Apoyar Na uTooTnpi§w




2 ldentidad: ;Quién soy?

Neerlandés Arabe Ucraniano Francés Inglés
Aangeboren PIEN BPOAXKEHWUI Inné Innate
Aangeleerde Caales HaBuUMBCA Appris Learned
Eigenschappen ailadll BN1ACTUBOCTI Propriétés Characteristics
Nature YPETIN npupoga Nature Nature
Nurture PR BMXOBYBaTH Nourir? Nurture
Biologie La sala Gionoris Biologie Biology
Genetica Al ale reHeTuka Génétique Genetics
DNA S 954l Laaall OHK ADN DNA
Samengesteld Aadiag cKnapeHun Constitué Composed
Gemeenschappelijk A< yid 3aranoHui Commun Communal
Innerlijk (IENR BHYTPILWHIN Intérieur Inner
Uiterlijk La )l 30BHIWHIN BUrNAA Extérieur External
Persoonlijkheid add ocobucTicTb Personnalité Personality
Gemeenschap elaal dual & cninoHoTa communauté Community
Kenmerken ) Gl jrae XapaKkTepucTukn Caractéristiques Characteristics
Zelfbeeld v K PPV, BNACHWIA iMiaX Image de soi Self-image
Meervoudig acliag MHOXMHHI Multiple Multiple
Kwaliteiten Slaall AKOCTI Qualités Qualities
Herleven clal sale) O0XUBUTK Revivre To revive
Karakter Aan XapakTep Caractére Character
Trots/Fier [ ye) ysaa ropaictb/ ropaui Fiere Proud
Invioed P BNANB Influence Impact
Situatie a8 4a cuTyauin Situation Situation
Bewust < 0b6i3HaHwi Conscient Aware
Zintuigen L;“\P nouyTTA Sens Senses
Realiteit a8l peanbHIiCTb Réalité Reality
Beschrijven Cay onucyeaTu Décrire To describe
Droevige CRoa CYyMHO Triste Sad
Ervaringen IIPTES hoceigueHni Expériences Experiences




2 Identidad:

¢Quién soy?

Lituano Italiano Espaiiol Griego
lgimta Innato Innato ‘EpgpuTog
Jgyta Imparato Aprendido MaBnuévog
Charakteristika Caratteristica Caracteristico XopoKTNPLOTLKO
Prigimtis Natura Naturaleza ®oon
Aukléjimas Allevamento Crianza AvoTpoon
Biologija Biologia Biologia BLohoyia
Genetika Genetica Genética MeveTLkA
DNR DNA ADN DNA
Sudétineé Composto Compuesto Z0vOeTOG
Bendruomeniné Comunale Comunal KowvoTikog
Vidiné Interno Interior EowTepLkog
ISoriné Esterno Externo EEwTepLkdg
Asmenybe Personalita Personalidad MNpoowmkéTNTO
Bendruomené Comunita Comunidad KowéTnta
BruoZai Immagine di sé Autoimagen AuTogLkéva
Asmeninis Jvaizdis Proprieta Propiedades MoAAaTAGg
Daugialype Molteplici Mualtiple 18L6TNTEG
Savybés Qualita Cualidades No avalwoyov
Atgaivinti Ravvivare Revivir XapokTApog
Charakteris Carattere Caracter NepAgavog
PasididZiavimas Orgoglioso Orgulloso AvTikTUuTIO
Poveikis Impatto Impacto KoaTdoTaon
Situacija Situazione Situacién TuveldnTég
Sagmoningumas Cosciente Consciente ALoBnoeLg
Pojuciai Sensi Sentidos MNpaypoTLKOTNTA
Realybé Realta Realidad Na mepLypdow
Apibudinti Descrivere Describir Avmnuévog
Liudnas Triste Triste Epmelpia
Patirtis Esperienza Experiencia




3 Seguridad

Neerlandés Arabe Ucraniano Francés Inglés
Manipulatief e Mia MaHinynaTneHuin Manipulateur Manipulative
Zelfvertrouwen ratlly 481 CamoBneBHeHICTb Confiance en soi Self-confidence

Vermoeidheid slae) Broma Fatigue Fatigue
Aanraken JEYAR TopkaTuca Touchant To touch
Schadelijk b W«innunenii Nocif Harmful

Zelfvertrouwen eanlly 451 CamoBneBHeHICTb Confiance en soi Self-confidence

In rr:]ié[ljzsgnullen Sl b Jall) Putnca s moix Fouiller dans mes | Rummage through my

peuvax affaires things
Ongegrond dasaa pe HeobrpyHToBaHo Infondé Unfounded
Bekritiseren 2811 Kputukysatu Critiquer/reprocher To criticise
Voor gek zetten ARV N Bucmirosatu Se ridiculiser Make a fool of...
Beschermen il 3axuwaTu Protéger To protect
Rol “)Jq Ponb Réle Role
Diep (3ac Inunboko Profondément Deep
Mening sl Hymka Avis/ Opignon Opinion
Huishouden A i Jlae) HdomorocnopapcTso Ménage Household
Lituano Italiano Espaiiol Griego
Manipuliavimas Manipolatore Manipulador XeLpoaywyLkog
Pasitikéjimas Fiducia in sé stes- | Confianza en si AuTomemoibnon
savimi si mismo
Nuovargis Fatica Fatiga Kémwon
Liesti Toccare Tocar No ayyiCw
Savigarba Dannoso Dafiino BAaBepdg
Zalingas Autostima Autoestima AvTomemoibnaon
Knaisiotis Po Rovistando tra le | Hurgar entre mis Waxvw oTo
Mano Daiktus mie cose cosas TPAYUOTO YOU
Nepagrjstas Infondato Infundado ABdoLpog
Kritikuoti Criticare Criticar No emikpivw
ISjuokti Fare la figura del | Hacer el ridiculo... | No ké&vw 8g6 Tou
ridicolo K&moLou
Apsaugoti Proteggere Proteger No mpooToTEOW
Vaidmuo Ruolo Rol P6Aog
Gilus Profundo Profundo BaBUg
Nuomoneé Opinione Opinion Mvaopn
Namy ukis Casa Hogar NoikokupLd




4 Conectividad, conexiones y apoyo

He340poBuiA

Sain /Malsain

Neerlandés Arabe Ucraniano Francés Inglés
Steun PER MipTpumMka Soutien Support
Verbonden voelen JuaiVlh ey BiguyTTa 38'a3ky | Se sentir connecté Feel connected
Ergens bij horen | 0* % 9l | MamaecTo Ao | Apbartenance » Belong to
Vreugde C):e paaicTo Joie Joy
Kracht 58 MoTyxHicTb Pouvoir Power
Beinvloeden s BnausaTn Influencer To influence
Achterlaten clals & gy 3anuwatu Laisser Leave behind
Verlaten BT Mokunaatn Quitter Abandoned
Opbouwen <L) HapowysaTu Construire To build up
Eng YRS ObmexeHuni Effrayant Scary
Moeite waard elial) gatii Baptuii Toro Valoir la peine Worthwhile
Netwerk Jdiatl 4 Mepexa Réseau Network
Dagelijks (o WoaHsa Quotidiennement Daily
Mentor 2 ya HacTasHuk Mentor Mentor
Benaderen <l yay) MNipxoantn Approcher To approach
Indruk &h.lnsw BpaeHHsa Impression Impression
Manipuleren Aallaa MaHinyniosaTtu Manipuler To manipulate
Veroorzaken ) Mpuunna Cause Cause
Vertrouwen agil) Hosipa Confiance Trust
Angst s all Crpax Peur Anxiety
Veilig ! Besneka En sécurité Safe
Gespreksvaardigheid Boladll 3 Hlew MoBneHHEBI Aptitude a parler Speaking skills
HaBUuKN oralement
Relatie PEPTS BinHoweHHA Relation Relation
Gezond/ongezond 3poposwnii/

Healthy/unhealthy




4 Conectividad, conexiones y apoyo

lituano Italiano Espaiiol Griego
Parama Supporto Apoyo YrmooTApLEN
Kad esi susijes Sentirsi connesso Sentirse conectado NLwbw
ouvdedepévog
Priklausymas Appartenere Pertenecer AvAKw o€
DZiaugsmas Allegria Alegria Xapd
Galia Potere Poder Abvopn
Jtaka Influenzare Influir No emnpedlw
Palikimas Lasciarsi alle spalle Dejar atras No apAow Tiow
Apleistas Abbandonato Abandonado EykaTaAeLyn
Kuarimas Costruire Construir No dnpLoupyw
Baime Allarmante Aterrador TpopokTLKG
Vertingumas Ne vale la pena Vale la pena A&L6Moyo
Tinklas Griglia Red AikTULO
Kasdienybé Diario Diario KoaBnuepLva
Mentorius Méntore Mentor MévTopag
Priartéjimas Approccio Acercarse Noa mpooeyyilw
Ispudis Impressione Impresién EvtOmwon
Manipuliavimas Manipolare Manipular No xeLpaywyw
Priezastis Causa Causa Aitia
Pasitikéjimas Fiducia Confianza EpmioToolvn
Nerimas Ansia Ansiedad Avnouyia
Saugumas Sicuro Seguro Aogpalig
Kalbéjimo jgudziai Capacita di parlare Habilidades para AggL6TNTEG opLAiag
hablar
Santykiai Relazione Relacién Ixéon

Sveikas / Nesveikas

Sano/non sano

Saludable/insalubre

Yyuig/avBuyLig
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Veerkracht Ly CrinkicTto Résilience Resilience
Mentaal Llse Po3symosuii Mental Mental
Motivatie el MuTueauin Motivation Motivation
Symptomen ual el CvuMmnTOoMMU Symptdmes Symptoms
Hartslag el s CepueburTa Fréquence cardiaque Pulse
Bloeddruk pall Lazia ApTepianbHuii Tuck| Tension artérielle Blood pressure
Chronisch ey XpoHiuHuit Chronique Chronic
Hormoon e R opmoH Hormone Hormone
Geirriteerd ze PosnpaTosaHuii Irrité Irritated
Concentratie S i KoHueHnTpauin Concentration Concentration
Piekeren AL ObmipkosyBaTu S’‘inquiéter To brood
Attitude S sl (a8 ga CrasneHnn Attitude Attitude
Situatie a8 gal) CuTtyauis Situation Situation
Coping/Omgaan met | aw Jalxill/ Al Bnogﬁ;‘;‘é?/s‘”am Faire face a/ Traiter| Cope with/Coping
Gebeurtenis dhas MNogin Evénements Event
Vermoeid B3R e BToMnenwii Fatigue Weary
Lichaam FUVEN Tino Corps Body
Ontspannen AEQE Poscnabnexuni Se détendre To relax
Oorzaken b NpuunHmn Causes Causes
Lituano Italiano Espaiiol Griego
Atsparumas Resilienza Resiliencia AvBekTLKOTNTO
Psichinis Mentale Mental WuyxLkA
Motyvacija Motivazione Motivacién KivnTpo
Simptomai Sintomi Sintomas ZUPTTOPOT
Pulsas Pulsioni Pulso LpuUYPOG
Kraujospudis Pressione Presién arterial ApTnpLoki Tiean
sanguigna
Létinis Cronico Croénico Xpbviog
Hormonas Ormoni Hormona Oppodvn
Dirglus Irritato Irritado ExveupLopévog
Koncentracija Concentrazione Concentracion ZuYKEVTPWON
Mastyti Pensare Pensar No oképTopat
OLVEXWG
Poziuris Atteggiamento Actitud Itdon
Situacija Situazione Situacion KoaTdoTaon
Susidoroti / Affrontare Afrontar AvTipsTwmiCw/
Susidorojimas QUTLHETWTILON
Jvykis Situazione Evento leyovég
Nuovargis Fatica Cansancio Koupaopévog
Kdnas Corpo Cuerpo LW
Atsipalaiduoti Rilassarsi Relajarse No xaAapwvw
Priezastys Cause Causas AvTieg




6. Trabajando con talento
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Kwaliteiten Slaall AkocTi Qualités Qualities
Vaardigheden Gl Hasunuku Compétences Skills
Talenten 2 5a TanaHTn Talents Talents
Zorgzaam e TypboTtnusuin Bienveillance Caring
Humoristisch edl 75, 3 nouyTTAM rymopy Humoristique Humorous
Geduldig Jsba nauieHT Patient Patient
Eerlijk Al pa Cnpaseanusuii Honnéte Honest
Loyaal oalia CamosigpaHuii Loyal Loyal
Opvrolijken o Ninbagboputn Réconforter To cheer up
Rituelen o siha Putyanu Rituels Rituals
Bescheiden piilina CkpoMHUi Modeste Modest
Vastbesloten 23 Piwyunn Déterminé a Determined
Ruimdenkend idie Binkputni Ouverture d’esprit Open-minded
Overtuigend Pty MNepekoHnueuin Persuasif Convincing
Evenwichtig O sia 36anaHcosaHui Equilibre Balanced
Doelgericht Cagll gt dga ga LinecnpsamosaHuii Ciblé Targeted
Belangstellend YL alga 3auikaBneHui Intéressé Interested
Tolerant C.AL...;L; TonepaHTHuUI’ Tolérant Tolerant
Durf gl CMminuewii Audace Dare
Doorzetter il 3pn06yBau Persévérant Go-getter
Bemiddelaar s g MocepenHuk Médiateur Mediator
Vrijgevig p S Wenpuin Généreux Generous
Subtiel 38 ToHkwii Subtil Subtle
Veelzijdig sl dante YHisepcanbHuii Polyvalent Versatile
Cullaniny)
Betrouwbaar 8L ypoaa 3acnyrosye Ha Fiable Trustworthy
nosipy
Zelfverzekerd &g BnesHeHwit Confiant Confident
Ambitieus b AMBITHW®I Ambitieux Ambitious
Dapper glad Xopobpwii Courageux Courageous
Attent BE-Y YBaxHui Attentif Considerate
Spontaan 4 58c 45y Hhy CnoHTaHHWN Spontané Spontaneous
IJverig dgina CrapaHHuii Diligent Diligent
Opgewekt A 36ynxeHui Joyeux Excited
Toegewijd ualia MNoceaueHnn Dédié/ dévoué Committed
Vastberaden 23 BusnaueHnuin Déterminer Determined
Gedisciplineerd Laaia OuvcumnniHoBaHui Discipliner Disciplined
Beheerst O KoHTponbosaHuii Maitrise Controlled




6. Trabajando con talento

Lituano Italiano Espaiiol Griego
Savybés Qualita Cualidades 16L6TNTECQ
Jgudziai Abilita Habilidades AgELOTNTEC
Talentai Talenti Talentos ToAévTa
Rupestingas Affettuoso Carifoso ®PpovTLOTLKOCG
Turintis humoro Umoristico Humoristico YTmopoveETLKOG
jausma
Kantrus Paziente Paciente EtAkpLvng
Saziningas Onesto Honesto MoTég
IStikimas Leale Leal Noa evBappOvw
Gebantis pras- Incoraggiare Animar TeheToupyieg
kaidrinti nuotaika
Vertinantis Rituali Rituales Zepvog
ritualus
Kuklus Modesto Modesto ATTOQOOLOTLKOC
Ryztingas Determinato Determinado AvoLyTopualog
Atviras naujoms Mente aperta Mente abierta NeLoTikég
idéjoms
Jtikinamas Convincente Convincente looppomnuévog
Subalansuotas Equilibrato Equilibrado IToxELPEVOG
Kryptingas Obiettivo Objetivo EvbLogpepdpevog
Besidomintis Interessato Interesado AvekTLKOG
Tolerantiskas Tollerante Tolerante ToApw
Drjstantis imtis Grassetto Atrevido AvvopLkog
veiksmy
Veiklus ir Imprenditore Emprendedor AwopegolapnTig
iniciatyvus
Gebantis Mediatore Mediador Mevval6dwpog
tarpininkauti
Dosnus Generoso Generoso NemTéCg
TaktiSkas Impercettibile Sutil EuéAlkTOC
Universalus Versalite Versatil AgLomoTog
Patikimas Affidabile Confiable AuTomemoibnTog
Savimi pasitikintis Sicuro Seguro ®LAG60E0¢
Ambicingas Ambizioso Ambicioso Oappaiéog
Drasus Coraggioso Valiente MNpooekTLKOG
Démesingas kitiems Considerato Considerado AuB6ppnTog
Spontaniskas Spontaneo Espontdaneo Emipeing
DarbStus Diligente Diligente EvBouoLaopévog
Entuziastingas Entusiasta Entusiasmado AgpooLwpévog
Atsidaves Impegnato Comprometido ATOQOOLOTLKOG
Drausmingas Determinato Determinado MNelBapynuévog
Susivaldes Disciplinato Disciplinado EAeyxopevog
Kontroliuojamas Controllato Controlado




7. Metas personales
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Doel ada Meta But Goal
Droombaan ) Al OwmpiaHa poboTa Job deréve Dream job
Trede 5 gl Kpok Etape Step
Richting ol Hanpsamok Direction Direction
Realistisch L) Peanictnunuin Réaliste Realistic
Actiepunten and) Jalas Toukn aii Points d’action Action points
Verlangen e BaxaTu Désir To desire
Bereikbaar/ Aalie je/fialic HocaxHo/ _réalisable/ Attainable/unattainabl
Onbereikbaar HeAO0CAXHO inaccessible
Stappenplan Qamm Jda HopoxHa kapTa Feuille de route Roadmap
Vrijwilligerswerk S 9 Jas Bonrt)):gsf;bka Travail bénévole Voluntary work
Halen ypasy OTpumaTu Réaliser To get
Wens il BaxaHHs Désir Wish
Lituano Italiano Espaiiol Griego
Tikslas Obiettivo Objetivo 2T6Y0C

Svajoniy Darb

Lavoro dei sogni

Trabajo sofiado

‘OveLpo HouAeLag

Zingsnis Superato Paso BAua
Kryptis Direzione Direccién KaTebBuvon
RealistiSkas Realista Realista PeaALoTLKOG
Veiksmai Punti di azione Puntos de accién Inueia dpaong
Noras Volere Desear Na emiBupw
Pasiekiamas / Ne- | Raggiungibile/Irra- Alcanzable/ EpukToc/
pasiekiamas ggiungibile inalcanzable QVEQPILKTOG
Planas Tabella di marcia Hoja de ruta Xé&pTng 6pdpou
SavanoriSka veikla | Lavoro volontario | Trabajo voluntari E@ehovTLKA
epyaoia
Gauti Ottenere Consequir No maipvw
Noras Desiderio Deseo EmiBupia
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