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SPERANZA: 
PENSIERI
POSITIVI E
SOGNI



Speranza, pensieri positivi e sogni per una 
società sostenibile.

La speranza è una virtù che riflette la 
nostra fiducia fondamentale nel futuro. Nel 
contesto della sostenibilità, la speranza è 
indispensabile. Essa guida i nostri pensieri 
positivi e i nostri sogni verso un mondo 
migliore e più vivibile.

Questa convinzione interiore ci motiva a 
lavorare per una società sostenibile, in cui 
ogni passo avanti, alimentato dalla speranza, 
contribuisce a realizzare i nostri sogni 
condivisi per le generazioni future.



Attività 1 – Piccoli passi con un grande impatto

Per sentirti forte, hai bisogno di un atteggiamento positivo. Tu conti e ciò 
che fai conta.

Cosa fare quando ti senti sopraffatto da sentimenti negativi o di 
disperazione? A volte sei così coinvolto da non sapere da dove iniziare.

Inizia con qualcosa di piccolo, un piccolo cambiamento, che alla fine 
porterà a un grande impatto.

I piccoli passi portano sempre da qualche parte: vedere il cambiamento, 
qualcosa che cresce, dà speranza

Quale potrebbe essere un primo passo?

Attività 2 –Sentire di esserci, presenti nel qui e ora

Cosa puoi fare quando ti senti infelice e sopraffatto da pensieri e sentimenti 
negativi?

Prima di tutto, senti che ci sei! Consapevolezza del corpo. Ieri è nella tua 
testa (fantasia), domani è nella tua testa (fantasia). Ora sei qui, proprio qui, 
proprio adesso.



Attività 3 – Il potere del pensiero

Posso fare tutto ciò che voglio

Posso farcela

Io sono me stesso/a e va bene così

Sono valido/a così come sono

Accetto me stesso/a con tutti i miei punti di forza e di 

debolezza

Posso imparare questa lezione

Posso sentire, dare e ricevere amore

Conto qualcosa per gli altri

Tutto passa

Andrà meglio

Sono una persona di valore

Ho persone che mi vogliono bene

Sono amato/a

Non posso mai sbagliare, posso solo imparare

Mi do il permesso di essere umano/a e di imparare

Conto qualcosa per gli altri



Attività 4 – Azione positiva

Pensieri positiva

Quali pensieri positivi ti rendono felice?

Quale pensiero ti aiuta quando hai pensieri negativi?

Che consiglio hai ricevuto da qualcuno sul pensare positivo?



Le esperienze positive spesso portano 
a pensieri positivi, che a loro volta portano a 
nuove esperienze positive, creando un circolo 
virtuoso. Lo stesso vale per le esperienze e i 
pensieri negativi: è come un ciclo. I pensieri 
positivi possono aiutarti a vivere esperienze 
positive, e viceversa.

Pensieri: utili e non 
utili

Sentimento  
Umore 

Posizione del corpo

Conseguenza

Comportamento

Evento

Cosa porterò con me da questa 
formazione? Cosa ho imparato? Cosa 
ritengo importante ricordare?

Pensiero – Emozione – Azione – Esperienza



IDENTITÀ :
CHI SONO?



Una società sostenibile si basa su un forte 
senso di identità e sicurezza. L’identità dà 
alle persone un senso di connessione con la 
propria comunità e con l’ambiente naturale. 
Questa connessione ci motiva a prenderci 
cura dell’ambiente e a impegnarci per la 
sostenibilità. Quando le persone si sentono 
connesse, sono più propense a contribuire 
attivamente a iniziative sostenibili che 
proteggono e rafforzano il futuro proprio e 
degli altri.



Attività 1 – Natura e cultura

Cultura Natura

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

1 Equator Foundation, Toolbox 7ROSES, 2018



Attività 2 – Il ruolo

Con quali ruoli ci identifichiamo?

Attività 3 – La canzone della vita

Qual è la tua musica o canzone preferita?



Attività 4 – Identità ecologica



Attività 5 – L’Albero della Vita*

*Equator Foundation, Toolbox 7ROSES, 2018

Cosa porterò con me da questa 
formazione? Cosa ho imparato? Cosa 
ritengo importante ricordare?



SICUREZZA



Per crescere e svilupparsi liberamente è 
importante sentirsi al sicuro. Percepire e 
stabilire dei confini aiuta a sperimentare 
la sicurezza. La sicurezza, sia fisica che 
sociale, è essenziale per avere fiducia in 
un mondo stabile e giusto.



Attività 1 – Chi sei?

Essere figlio/a, partner di, parte di una famiglia, madre o 
padre, amico/a di, vicino/a, collega, conoscente, compagno/a 
di classe, concittadino/a, connazionale, persona…



Attività 2 – Esercizio: stabilire i confini



TEORIA

Confini fisici
I confini fisici, detti anche confini corporei, indicano agli altri fino a 

che punto possono avvicinarsi o toccarti. Stabilire confini significa indi-
care chi può o non può toccarti e in che modo. È un confine molto impor-

tante, perché non chiunque dovrebbe poterti toccare.

Confini mentali
I confini mentali ti permettono di formare una tua opinione e di esprimere 

i tuoi pensieri. Nessuno può controllare i tuoi pensieri e non sei obbliga-
to/a a seguire sempre quelli degli altri.

Confini emotivi
Ognuno ha le proprie emozioni. Le persone intorno a noi possono 

agire in modo manipolatorio. I confini emotivi ti proteggono da queste 
influenze dannose e permettono alle tue emozioni di avere spazio.

Cosa porterò con me da questa 
formazione? Cosa ho imparato? Cosa 
ritengo importante ricordare?



CONNESSIONI E 
SUPPORTO



Umuntu Ngumntu Ngabantu: “Io sono… 
perché noi siamo!”

Ubuntu è una saggezza esistenziale di 
origine (sud)africana, da cui il mondo 
moderno può imparare molto. È la 
profonda consapevolezza umana che 
siamo tutti indissolubilmente legati. Lo 
spirito Ubuntu: “Io sono perché noi siamo”.



Attività 1 – Il significato del connettersi

Chi ha volato almeno una volta sa che, prima del decollo, viene spiegato 
che in caso di calo di pressione bisogna prima indossare la propria 
maschera di ossigeno e solo dopo aiutare gli altri. Se perdi i sensi, non 
puoi aiutare nessuno.

Prenditi quindi cura di te stesso/a per primo/a, entra in contatto con i 
bisogni del tuo corpo e solo dopo potrai aiutare gli altri. Chiedi aiuto 
quando ne hai bisogno e aiuta gli altri solo quando sei abbastanza 
forte.



Attività 2 – Cerchia sociale

Sentirsi connessi agli altri è una parte fondamentale della vita. Ci aiuta a sentirci parte di 
qualcosa e amati. Condividere emozioni come gioia, felicità e tristezza ci rende più forti.

Una “rete sociale” è composta dalle persone importanti per te. Può essere molto difficile 
lasciarle quando si è costretti a lasciare il proprio paese. A volte non è sicuro mantenere i 
contatti. Ricostruire una nuova rete sociale può essere difficile, soprattutto senza conoscere 
lingua o cultura, ma è un investimento prezioso.



Attività 4 – Relazioni autentiche 
attraverso l’ascolto e la 
condivisione dei desideri
L’importanza e l’effetto curativo della 
consapevolezza nell’ascolto.

Quali desideri hai scoperto? Cosa ti manca e cosa 
dice questo su ciò che consideri importante?

Attività 3 – Ballare e/o cantare insieme

Mostrarsi, osare essere vulnerabili ed esprimere le 
proprie emozioni crea legami. Cantare e ballare insieme 
è un’attività fortemente unificante.



Attività 5 – Come ti connetti con le altre persone e con 
l’ambiente?

¿Cómo te sientes conectado con el mundo que te rodea? ¿Con los animales, las plantas, los 
árTi senti connesso/a al mondo intorno a te? Agli animali, alle piante, agli alberi, al mare, 
al cielo? Come vedi il ruolo dell’essere umano nel mondo? Cosa porterò con me da questa 
formazione? Cosa ho imparato? Cosa ritengo importante ricordare?

Cosa porterò con me da questa 
formazione? Cosa ho imparato? Cosa 
ritengo importante ricordare?



RESILIENZA



In questa formazione costruirai la tua 
“bussola dei valori”. Imparerai anche a 
utilizzare i tuoi punti di forza nei momenti 
difficili e a comprendere meglio le tue 
reazioni allo stress e al trauma.



Attività 1 - Stress

Cos’è lo stress?

Lo stress nasce quando siamo costretti fisicamente o mentalmente a fare più 
di quanto il nostro corpo possa sostenere o quando percepiamo un pericolo.

Oggi parleremo di stress.

Che cosa ti viene in mente quando senti la parola “stress”?

Che cos’è lo stress?
Lo stress nasce quando sei fisicamente o mentalmente spinto/a a fare più 
di quanto il tuo corpo possa sostenere. Lo stress nasce anche quando c’è 
pericolo.

Perché esiste lo stress?
Lo stress fornisce energia e motivazione extra quando dobbiamo fare 
qualcosa: è lì per aiutarci. Diventa un problema quando dura troppo a lungo, 
non riposiamo abbastanza o anche le cose più piccole lo attivano. 

In situazioni di pericolo, lo stress ci aiuta a reagire più velocemente (correre, 
lottare) e a sopravvivere.

Attività 2 - Sintomi dello stress

Puoi fare alcuni esempi di sintomi dello stress?



Attività 3 – Cause dello stress

I pensieri influenzano la percezione dello stress.

Comportamento

Sentimento Pensiero

Situazione



Attività 4

Quali esercizi ti aiutano di più contro lo stress?

Attività 5

Esercizio di respirazione:
4 tempi inspirando, trattieni per 2, 6 tempi espirando su “ffff”, 
trattieni per 2.
Ripeti 8 volte.

Cosa porterò con me da questa 
formazione? Cosa ho imparato? Cosa 
ritengo importante ricordare?



LAVORARE CON 
IL TALENTO



Ognuno possiede qualità uniche da 
utilizzare nel proprio sviluppo personale 
e professionale. Questa formazione ti 
aiuterà a riconoscerle e valorizzarle.



Attività 1 – Valori
Questa formazione ti consentirà di comprendere le tue qualità personali uniche.

Vedi Appendice 1.



Attività 2 – Io voglio / Io posso / Io sono / Io so / Io ho*

Io so Io ho

Io sono 

Io posso Io voglio 

* Fuente: Equator Foundation, Toolbox 7ROSES, 2018



Appendice 1 

Elenco dei valori
Questa è una lista di esempi di valori di vita. La lista non è esaustiva 
né completa o ufficiale. Alcune parole possono essere poco chiare, spe-
cifiche di cultura o astratte. Chiedere chiarimenti se necessario.

Tolleranza:  essere aperto/a e accettare chi sono, come sono gli altri, ciò che la vita por-
ta, ecc.

Avventura: essere avventuroso/a; cercare, creare o esplorare nuove esperienze.

Assertività: difendere i propri diritti con rispetto e chiedere ciò che voglio.

Autenticità: essere sincero/a, non fingere; essere se stessi.

Bellezza: apprezzare/creare/nutrire bellezza in me, negli altri, nell’ambiente.

Cura: prendersi cura di me, degli altri, dell’ambiente.

Sfida: continuare a sfidarmi per crescere e svilupparmi.

Compassione: fare qualcosa di gentile per chi sta attraversando un momento difficile.

Natura: verde e animali.

Salute

Connessione

Contributo: contribuire, offrire aiuto, fare una differenza positiva.

Conformità: rispettare regole e obblighi.

Cooperazione: essere disponibili ad aiutare e collaborare.

Coraggio: perseverare nonostante paura, pericolo o difficoltà.

Energia / “Power supply”

Creatività



Condizione: mantenere o migliorare forma fisica e benessere.

Flessibilità

Libertà

Cordialità

Piacere

Generosità

Gratitudine

Umorismo

Modestia

Impegno (“Stake”): essere diligente, industrioso/a, devoto/a.

Indipendenza

Intimità: aprirmi ed espormi emotivamente o fisicamente nelle relazioni.

Giustizia

Amore

Ordine: essere ordinato/a ed efficiente.

Potere

Reciprocità: relazioni con equilibrio tra dare e avere.

Rispetto

Sicurezza

Consapevolezza di sé

Cura di sé



Auto-sviluppo

Autocontrollo

Sessualità

Spiritualità

Abilità (“Skill”): esercitare e migliorare competenze e impegnarmi a fondo.

Supporto: offrire sostegno, incoraggiamento, esserci.

Fiducia/Essere degni di fiducia: lealtà, sincerità, affidabilità.

Scrivi qui un tuo valore non presente:



Appendice 2 – Talenti e competenze

AMICHEVOLE

PREMUROSO/A ALLEGRO/A SICURO/A DI SÉ

OTTIMISTAORGANIZZATO/A

AMBIZIOSO/AMODESTO/A

INTELLIGENTE

SENSIBLE

CREATIVO/A

AFFIDABILE

DISPONIBILE

ENTUSIASTA

RISPETTOSO/A

PAZIENTEONESTO/A

ENERGICO/A

GENEROSO/A

INDIPENDENTE

VERSATILE

FINE

SPONTANEO/A

DILIGENTE

ALLEGR0/A

DEDICATO/A

RILASSATO/A

DETERMINATO/A

AFFIDABILE

DISCIPLINATO/A

AUTOSUFFICIENTE

BUON ASCOLTATOREINTERESSATO/A

ORIENTATO/A ALL’OBIETTIVO

EQUILIBRATO/A

ABILE

DIRETTO/A

PERSUASIVO/A

APERTO/A DI MENTE

FORTE/POTENTE

PRATICO/A

DETERMINATO/A

DIVERTENTE

SERIO/A

PERSEVERANTE (NON MOLLARE MAI)

PROATTIVO/AAUDACE

ISPIRANTETOLLERANTE

ANALITICO/AIDEALISTA

AVVENTUROSO/A

MEDIATORE

RESPONSABILE

FLESSIBILE

CORAGGIOSO/A

CALMO/A

ATTENTO/A

ORDINATO/A-PULITO/A-EFFICIENTE

SOCIEVOLE



Appendice 3 – Talenti e competenze

Ambizioso/Voglia di imparare
Attento

Multilingue
Premuroso
Elegante
Creativo
Dedicato
Flessibile

Veloce
Amichevole
Generoso

Buono nella gestione del tempo
Buono nella risoluzione dei problemi

Un buon ascoltatore
Disponibile

Onesto
Con il senso dell’umore

Gentile/Affettuoso
Motivato
Ottimista

Di mentalità aperta
Corretto
Paziente

Rigido
Solido e Responsabile

Controllato
Orientato al lavoro di squadra

Tollerante
Affidabile
Versatile
Efficiente

Cosa porterò con me da questa 
formazione? Cosa ho imparato? Cosa 
ritengo importante ricordare?



OBIETTIVI 
PERSONALI



In questa formazione lavorerai sui tuoi obiettivi 
personali, perché il legame con una società 
sostenibile e verde inizia dalla scoperta dei tuoi 
punti di forza.

Forse sai già dove sono i tuoi talenti, oppure 
devi ancora rifletterci. Hai qualità uniche 
che puoi usare nello sviluppo personale 
e professionale. Durante la formazione 
imparerai a riconoscerle e identificarle così da 
usarle efficacemente per crescere.



Attività 1 – Definizione degli obiettivi

Sogno

Obiettivi 

Azioni

Quando pensi agli obiettivi:

1. Pensa a un obiettivo positivo
2. Scegli un obiettivo raggiungibile
3. Pensa alle azioni necessarie
4. Rendi gli obiettivi concreti per capire quando li hai raggiunti



Esempio

Essere in 
salute

Chiedere aiuto 
al medico

Cucinare 
per sé

Camminare 
mezz’ora 
al giorno

Azioni

Attività fisicaObiettivi Alimentazione 
sana

Smettere di 
fumare



Attività 2 – Il tuo pitch personale

TEORIA

Un pitch è una breve presentazione (1 minuto) su di te, sulle tue 

qualità e su ciò che ti rende felice.

Un buon pitch aumenta la probabilità che gli altri ti ricordino.

Puoi usare (parti del) tuo pitch durante conversazioni di 

networking, in un colloquio o in una lettera di candidatura. 

Parlare “sul palco” e raccontare la tua storia aumenta la fiducia 

in te!



Il mio Pitch

•	 Chi sei?

•	 La tua esperienza

•	 2 o 3 qualità

•	 Il tuo obiettivo/desiderio/ricerca

Cosa porterò con me da questa 
formazione? Cosa ho imparato? Cosa 
ritengo importante ricordare?



1. Speranza: Pensieri e sogni positivi.

Lista di parole

Olandese Arabo  Ucraino  Francese  Inglese

Lituano Italiano Spagnolo Greco
Pasitikėjimas Sicuro di se stesso Confianza Εμπιστοσύνη

Protas Mente Mente Νους

Liūdesys Triste Triste Λυπημένος

Mintys Pensieri Pensamientos Σκέψεις

Vertingumas Prezioso Valioso Πολύτιμος

Meilė Amato Amado Αγαπημένος

Sutikimas / leidimas Consenso/
Permesso

Consentimiento/Per-
miso

Συναίνεση/Άδεια

Išlikimas (išlikti) Rimanere Permanecer Έμεινε (Να 
παραμείνει)

Suvokimas Percezione Percepción Αντίληψη

Saugoti Proteggere Proteger Να φυλάσσω

Nuotaika Umore Estado de ánimo Να φυλάσσω

Remti Supporto Apoyar Να υποστηρίξω



2 Identità: Chi sono?

Olandese Arabo  Ucraino  Francese  Inglese



2 Identità: Chi sono?

Lituano Italiano Spagnolo Greco
Įgimta Innato Innato Έμφυτος
Įgyta Imparato Aprendido Μαθημένος

Charakteristika Caratteristica Característico Χαρακτηριστικό
Prigimtis Natura Naturaleza Φύση

Auklėjimas Allevamento Crianza Ανατροφή
Biologija Biologia Biología Βιολογία
Genetika Genetica Genética Γενετική

DNR DNA ADN DNA
Sudėtinė Composto Compuesto Σύνθετος

Bendruomeninė Comunale Comunal Κοινοτικός
Vidinė Interno Interior Εσωτερικός
Išorinė Esterno Externo Εξωτερικός

Asmenybė Personalità Personalidad Προσωπικότητα
Bendruomenė Comunità Comunidad Κοινότητα

Bruožai Immagine di sé Autoimagen Αυτοεικόνα
Asmeninis Įvaizdis Proprietà Propiedades Πολλαπλός

Daugialypė Molteplici Múltiple Ιδιότητες
Savybės Qualità Cualidades Να αναζωογονώ

Atgaivinti Ravvivare Revivir Χαρακτήρας
Charakteris Carattere Carácter Περήφανος

Pasididžiavimas Orgoglioso Orgulloso Αντίκτυπο
Poveikis Impatto Impacto Κατάσταση
Situacija Situazione Situación Συνειδητός

Sąmoningumas Cosciente Consciente Αισθήσεις
Pojūčiai Sensi Sentidos Πραγματικότητα
Realybė Realtà Realidad Να περιγράφω

Apibūdinti Descrivere Describir Λυπημένος
Liūdnas Triste Triste Εμπειρία

Patirtis Esperienza Experiencia



3 Sicurezza

Olandese Arabo  Ucraino  Francese  Inglese

Lituano Italiano Spagnolo Greco
Manipuliavimas Manipolatore Manipulador Χειραγωγικός
Pasitikėjimas 

savimi
Fiducia in sé 

stessi
Confianza en sí 

mismo
Αυτοπεποίθηση

Nuovargis Fatica Fatiga Κόπωση
Liesti Toccare Tocar Να αγγίζω

Žalingas Dannoso Dañino Βλαβερός
Savigarba Autostima Autoestima Αυτοπεποίθηση

Knaisiotis po mano 
daiktus

Rovistando tra le 
mie cose

Hurgar entre mis 
cosas

Ψάχνω στα 
πράγματα μου

Nepagrįstas Infondato Infundado Αβάσιμος
Kritikuoti Criticare Criticar Να επικρίνω
Išjuokti Fare la figura del 

ridicolo
Hacer el ridículo... Να κάνω θεό του 

κάποιου
Apsaugoti Proteggere Proteger Να προστατεύω
Vaidmuo Ruolo Rol Ρόλος

Gilus Profundo Profundo Βαθύς
Nuomonė Opinione Opinión Γνώμη

Namų Ūkis Casa Hogar Νοικοκυριό



4 Connettività, connessioni e supporto

Olandese Arabo  Ucraino  Francese  Inglese



4 Connettività, connessioni e supporto

Lituano Italiano Spagnolo Greco
Parama Supporto Apoyo Υποστήριξη

Kad esi susijęs Sentirsi connesso Sentirse conectado Νιώθω 
συνδεδεμένος

Priklausymas Appartenere Pertenecer Ανήκω σε

Džiaugsmas Allegria Alegría Χαρά
Galia Potere Poder Δύναμη

Įtaka Influenzare Influir Να επηρεάζω
Palikimas Lasciarsi alle spalle Dejar atrás Να αφήσω πίσω

Apleistas Abbandonato Abandonado Εγκατάλειψη
Kūrimas Costruire Construir Να δημιουργώ

Baimė Allarmante Aterrador Τρομακτικό

Vertingumas Ne vale la pena Vale la pena Αξιόλογο

Tinklas Griglia Red Δίκτυο

Kasdienybė Diario Diario Καθημερινά

Mentorius Méntore Mentor Μέντορας
Priartėjimas Approccio Acercarse Να προσεγγίζω

Įspūdis Impressione Impresión Εντύπωση

Manipuliavimas Manipolare Manipular Να χειραγωγώ

Priežastis Causa Causa Αιτία

Pasitikėjimas Fiducia Confianza Εμπιστοσύνη

Nerimas Ansia Ansiedad Ανησυχία

Saugumas Sicuro Seguro Ασφαλής

Kalbėjimo Įgūdžiai Capacità di parlare Habilidades para 
hablar

Δεξιότητες ομιλίας

Santykiai Relazione Relación Σχέση

Sveikas / Nesveikas Sano/non sano Saludable/insalubre Υγιής/ανθυγιής



5 Resilienza

Olandese Arabo  Ucraino  Francese  Inglese

Lituano Italiano Spagnolo Greco
Atsparumas Resilienza Resiliencia Ανθεκτικότητα

Psichinis Mentale Mental Ψυχική
Motyvacija Motivazione Motivación Κίνητρο
Simptomai Sintomi Síntomas Συμπτώματα

Pulsas Pulsioni Pulso Σφυγμός
Kraujospūdis Pressione 

sanguigna
Presión arterial Αρτηριακή πίεση

Lėtinis Cronico Crónico Χρόνιος
Hormonas Ormoni Hormona Ορμόνη

Dirglus Irritato Irritado Εκνευρισμένος
Koncentracija Concentrazione Concentración Συγκέντρωση

Mąstyti Pensare Pensar Να σκέφτομαι 
συνεχώς

Požiūris Atteggiamento Actitud Στάση
Situacija Situazione Situación Κατάσταση

Susidoroti / 
Susidorojimas

Affrontare Afrontar Αντιμετωπίζω/
αντιμετώπιση

Įvykis Situazione Evento Γεγονός
Nuovargis Fatica Cansancio Κουρασμένος

Kūnas Corpo Cuerpo Σώμα
Atsipalaiduoti Rilassarsi Relajarse Να χαλαρώνω

Priežastys Cause Causas Αιτίες



6. Lavorare con il talento
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6. Lavorare con il talento

Lituano Italiano Spagnolo Greco
Savybės Qualità Cualidades Ιδιότητες
Įgūdžiai Abilità Habilidades Δεξιότητες
Talentai Talenti Talentos Ταλέντα

Rūpestingas Affettuoso Cariñoso Φροντιστικός
Turintis humoro 

jausmą
Umoristico Humorístico Υπομονετικός

Kantrus Paziente Paciente Ειλικρινής
Sąžiningas Onesto Honesto Πιστός
Ištikimas Leale Leal Να ενθαρρύνω

Gebantis pras-
kaidrinti nuotaiką

Incoraggiare Animar Τελετουργίες

Vertinantis 
Ritualus

Rituali Rituales Σεμνός

Kuklus Modesto Modesto Αποφασιστικός
Ryžtingas Determinato Determinado Ανοιχτόμυαλος

Atviras Naujoms 
Idėjoms

Mente aperta Mente abierta Πειστικός

Įtikinamas Convincente Convincente Ισορροπημένος
Subalansuotas Equilibrato Equilibrado Στοχευμένος

Kryptingas Obiettivo Objetivo Ενδιαφερόμενος
Besidomintis Interessato Interesado Ανεκτικός
Tolerantiškas Tollerante Tolerante Τολμώ

Drįstantis Imtis 
Veiksmų

Grassetto Atrevido Δυναμικός

Veiklus ir 
iniciatyvus

Imprenditore Emprendedor Διαμεσολαβητής

Gebantis 
tarpininkauti

Mediatore Mediador Γενναιόδωρος

Dosnus Generoso Generoso Λεπτός
Taktiškas Impercettibile Sutil Ευέλικτος

Universalus Versalite Versátil Αξιόπιστος
Patikimas Affidabile Confiable Αυτοπεποίθητος

Savimi pasitikintis Sicuro Seguro Φιλόδοξος
Ambicingas Ambizioso Ambicioso Θαρραλέος

Drąsus Coraggioso Valiente Προσεκτικός
Dėmesingas Kitiems Considerato Considerado Αυθόρμητος

Spontaniškas Spontaneo Espontáneo Επιμελής
Darbštus Diligente Diligente Ενθουσιασμένος

Entuziastingas Entusiasta Entusiasmado Αφοσιωμένος
Atsidavęs Impegnato Comprometido Αποφασιστικός

Drausmingas Determinato Determinado Πειθαρχημένος
Susivaldęs Disciplinato Disciplinado Ελεγχόμενος

Kontroliuojamas Controllato Controlado



7. Obiettivi personali
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Lituano Italiano Spagnolo Greco

Tikslas Obiettivo Objetivo Στόχος

Svajonių darb Lavoro dei sogni Trabajo soñado Όνειρο δουλειάς

Žingsnis Superato Paso Βήμα

Kryptis Direzione Dirección Κατεύθυνση

Realistiškas Realista Realista Ρεαλιστικός

Veiksmai Punti di azione Puntos de acción Σημεία δράσης

Noras Volere Desear Να επιθυμώ

Pasiekiamas / 
Nepasiekiamas

Raggiungibile/Irra-
ggiungibile

Alcanzable/
inalcanzable

Εφικτός/
ανεφίκτος

Planas Tabella di marcia Hoja de ruta Χάρτης δρόμου

Savanoriška veikla Lavoro volontario Trabajo voluntari Εθελοντική 
εργασία

Gauti Ottenere Conseguir Να παίρνω

Noras Desiderio Deseo Επιθυμία
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