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SPERANZA:
PENSIERI
POSITIVIE
SOGNI



Speranza, pensieri positivi e sogni per una
societa sostenibile.

La speranza € una virtu che riflette la
nostra fiducia fondamentale nel futuro. Nel
contesto della sostenibilitq, la speranza e
indispensabile. Essa guida i nostri pensieri
positivi e | nostri sogni verso un mondo
migliore e piu vivibile.

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




Attivita 1 - Piccoli passi con un grande impatto

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

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

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

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

Quale potrebbe essere un primo passo?

Attivita 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. leri € nella tua
testa (fantasia), domani € nella tua testa (fantasia). Ora sei qui, proprio qui,
proprio adesso.

> > > > > >



Attivita 3 - Il potere del pensiero

Posso fare tutto cio che voglio
Posso farcela
lo sono me stesso/a e va bene cosi
Sono valido/a cosi 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
Andra 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

> > > > > >




> > > > > >

Attivita 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?




_ Pensieri: utili e non
utili

Sentimento
Umore

Posizione del corpo &

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: € come un ciclo. | pensieri
positivi possono aiutarti a vivere esperienze
positive, e viceversa.

Cosa porterd con me da questa

formazione? Cosa ho imparato? Cosa
ritengo importante ricordare?




IDENTITA :
CHI SONO?



Una societa sostenibile si basa su un forte
senso di identita e sicurezza. L'identita da
alle persone un senso di connessione con la
propria comunitda e con 'ambiente naturale.
Questa connessione ci motiva a prenderci
cura dellambiente e a impegnarci per la
sostenibilita. Quando le persone si sentono
connesse, sono piu propense a contribuire
attivamente a iniziative sostenibili che
proteggono e rafforzano il futuro proprio e
degli altri.




Attivita 1 - Natura e cultura

-

1 Equator Foundation, Toolbox 7ROSES, 2018



Con quali ruoli ci identifichiamo?

Qual é la tua musica o canzone preferita?



Attivita 4 - Identita ecologica

> > > > > >
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ritengo importante ricordare?

*Equator Foundation, Toolbox 7ROSES, 2018



SICUREZZA



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




Attivita 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+-*




Attivita 2 - Esercizio: stabilire i confini




> > > > >

TEORIA

Confini mentali

Confini emotivi

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




CONNESSIONI E
SUPPORTO



Umuntu Ngumntu Ngabantu: “lo sono...
perché noi siamo!”

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




Attivita 1 - 1l 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.



Attivita 2 - Cerchia sociale

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

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




Attivita 3 - Ballare e/o cantare insieme

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

Attivita 4 - Relazioni autentiche
attraverso l'ascolto e la
condivisione dei desideri

L'importanza e |'effetto curativo della
consapevolezza nell’ascolto.

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



Attivita 5 - Come ti connetti con le altre persone e con
I'ambiente?

¢Cémo te sientes conectado con el mundo que te rodea? ;Con los animales, las plantas, los
arTi 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 porterd con me da questa
formazione? Cosa ho imparato? Cosa ritengo importante ricordare?

«
»

Cosa portero 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
difficilie a comprendere meglio le tue
reazioni allo stress e al trauma.




Attivita 1 - Stress
Cos’é lo stress?

Lo stress nasce quando siamo costretti fisicamente o mentalmente a fare piu
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’é lo stress?

Lo stress nasce quando sei fisicamente o mentalmente spinto/a a fare piu
di quanto il tuo corpo possa sostenere. Lo stress nasce anche quando c’é
pericolo.

Perché esiste lo stress?
Lo stress fornisce energia e motivazione extra quando dobbiamo fare

qualcosa: é li per aiutarci. Diventa un problema quando dura troppo a lungo,
non riposiamo abbastanza o anche le cose piu piccole lo attivano.

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

Attivita 2 - Sintomi dello stress

Puoi fare alcuni esempi di sintomi dello stress?




> > > > > >

Attivita 3 - Cause dello stress

| pensieri influenzano la percezione dello stress.

Comportamento
ﬁl Situazione K\

Sentimento Z Pensiero

I




Attivita 4

Quali esercizi ti aiutano di piu contro lo stress?

Attivita 5

Esercizio di respirazione:

4 tempi inspirando, trattieni per 2, 6 tempi espirando su “ffff”,
trattieni per 2.

Ripeti 8 volte.

Cosa portero con me da questa

formazione? Cosa ho imparato? Cosa
ritengo importante ricordare?




LAVORARE CON
IL TALENTO






Attivita 1 - Valori

Questa formazione ti consentira di comprendere le tue qualita personali uniche.

Vedi Appendice 1.

r




Attivita 2 - lo voglio / lo posso / lo sono / lo so / lo ho*

lo so lo ho

lo sono

lo posso lo voglio

* Fuente: Equator Foundation, Toolbox 7ROSES, 2018




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

Avventura: essere avventuroso/a; cercare, creare o esplorare nuove esperienze.
Assertivita: difendere i propri diritti con rispetto e chiedere cio che voglio.
Autenticita: 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.
Conformita: rispettare regole e obblighi.

Cooperazione: essere disponibili ad aiutare e collaborare.

Coraggio: perseverare nonostante paura, pericolo o difficolta.

Energia / “Power supply”

Creativita



Condizione: mantenere o migliorare forma fisica e benessere.
Flessibilita

Liberta

Cordialita

Piacere

Generosita

Gratitudine

Umorismo

Modestia

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

Intimita: aprirmi ed espormi emotivamente o fisicamente nelle relazioni.
Giustizia

Amore

Ordine: essere ordinato/a ed efficiente.

Potere

Reciprocita: relazioni con equilibrio tra dare e avere.
Rispetto

Sicurezza

Consapevolezza di sé

Cura di sé



Auto-sviluppo

Autocontrollo

Sessualita

Spiritualita

Abilita (“Skill”): esercitare e migliorare competenze e impegnarmi a fondo.
Supporto: offrire sostegno, incoraggiamento, esserci.

Fiducia/Essere degni di fiducia: lealta, sincerita, affidabilita.

Scrivi qui un tuo valore non presente:



Appendice 2 - Talenti e competenze

PREMUROSO/A

SOCIEVOLE
MODESTO/A
INTELLIGENTE
SENSIBLE
DETERMINATO/A
DIRETTO/A
DIVERTENTE
SERIO/A
PRATICO/A
FORTE/POTENTE
APERTO/A DI MENTE
PERSUASIVO/A

ABILE
EQUILIBRATO/A

ORIENTATO/A ALL‘OBIETTIVO

INTERESSATO/A
IDEALISTA

TOLLERANTE

AUDACE

ALLEGRO/A SICURO/A DI SE

ORGANIZZATO/A OTTIMISTA
AMICHEVOLE AMBIZIOSO/A

CREATIVO/A DISPONIBILE
AFFIDABILE ORDINATO/A-PULITO/A-EFFICIENTE
VERSATILE CORAGGIOSO/A
FINE ENTUSIASTA
INDIPENDENTE CALMO/A
GENEROSO/A RISPETTOSO/A

ENERGICO/A ATTENTO/A

ONESTO/A PAZIENTE
RESPONSABILE SPONTANEO/A
FLESSIBILE DILIGENTE

MEDIATORE ALLEGRO/A

AVVENTUROSO/A DEDICATO/A

RILASSATO/A

PERSEVERANTE (NON MOLLARE MAI)

BUON ASCOLTATORE DETERMINATO/A
ANALITICO/A DISCIPLINATO/A
ISPIRANTE AUTOSUFFICIENTE
PROATTIVO/A AFFIDABILE




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 mentalita aperta
Corretto
Paziente
Rigido
Solido e Responsabile
Controllato
Orientato al lavoro di squadra
Tollerante
Affidabile
Versatile
Efficiente

Cosa porterd 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 societd
sostenibile e verde inizia dalla scoperta dei tuoi
punti di forza.

Forse sai gia dove sono | tuoi talenti, oppure
devi ancora rifletterci. Hai qualita uniche

che puoi usare nello sviluppo personale

e professionale. Durante la formazione
Imparerai a riconoscerle e identificarle cosi da
usarle efficacemente per crescere.



Attivita 1 - Definizione degli obiettivi

-

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

\I

Essere in
salute




Attivita 2 - Il tuo pitch personale

TEORIA

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

qualita e su cio che ti rende felice.

Un buon pitch aumenta la probabilita 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!




/II mio Pitch \

. Chi sei?

. La tua esperienza

. 2 0 3 qualita

. Il tuo obiettivo/desiderio/ricerca

Cosa porterd con me da questa

formazione? Cosa ho imparato? Cosa
ritengo importante ricordare?




Lista di parole

Olandese Arabo Francese Inglese
Vertrouwen 44 Hosipatu Confiance Trust
Geest &SP CsipomicTb Esprit Mind
Verdrietig BN Triste Sad
Gedachten ksl Pensées Thoughts
Waardevol dad o) Précieux Valuable
Geliefd Cgna AppréciéAimé Loved
Toestemming oY) Consentement Consent/Permission
Bleven (Blijven) o 3anuwuecs Est resté (Rester) | Remained (To remain)
Waarneming idasdla CnocTepexeHHs Perception Perception
Bewaken 48| ya OxopoHaTH Surveiller To guard
Stemming zle Vote Mood
Steunen PERY, MipTpumyBaTK Soutenir To support
Bereiken (58al JocaraTtu Atteindre To achieve
Lituano Italiano Spagnolo Greco
Pasitikéjimas Sicuro di se stesso Confianza EpmioToolvn
Protas Mente Mente Noug
Liudesys Triste Triste AuTrnpévog
Mintys Pensieri Pensamientos IKEPELG
Vertingumas Prezioso Valioso MoAUTLpOGg
Meilé Amato Amado Ayamnpévog
Sutikimas / leidimas Consenso/ Consentimiento/Per- | Zuvaiveon/AbdeLa
Permesso miso
ISlikimas (iSlikti) Rimanere Permanecer ‘Epewve (Na
TopopElVEL)
Suvokimas Percezione Percepcion AvTiAnyn
Saugoti Proteggere Proteger No puAdoow
Nuotaika Umore Estado de animo No puAdoow
Remti Supporto Apoyar Na uTooTnpi§w




2 Identita: Chi sono?

Olandese Arabo Ucraino Francese Inglese
Aangeboren JPLIEN BPOLXEHWN Inné Innate
Aangeleerde Caalas HaBUMBCA Appris Learned
Eigenschappen uaibadll BNACTMBOCTI Propriétés Characteristics
Nature daul npupoaa Nature Nature
Nurture PR BUXOBYBaTH Nourir? Nurture
Biologie cLal ala bionoris Biologie Biology
Genetica Al 5l ale reHeTuKa Génétique Genetics
DNA S 9 (el OHK ADN DNA
Samengesteld Axaiaa CKnageHui Constitué Composed
Gemeenschappelijk a8 yida 3aranoHui Commun Communal
Innerlijk [IENRY BHYTPIWHIN Intérieur Inner
Uiterlijk La ja 30BHIlWHIW BUrNAAQ Extérieur External
Persoonlijkheid dnadd ocobucTicTb Personnalité Personality
Gemeenschap elaial Jual & cninoHoTa communauté Community
Kenmerken ) G s XapakTepucTuKkn Caractéristiques Characteristics
Zelfbeeld A3 3 ) sa BNACHWUN IMiaX Image de soi Self-image
Meervoudig aclinaag MHOXWHHI Multiple Multiple
Kwaliteiten Slaall AKOCTI Qualités Qualities
Herleven slal sale) OXUBUTK Revivre To revive
Karakter PEION xapakTtep Caractere Character
Trots/Fier /) Yie) ;sad ropaictb/ ropavi Fiere Proud
Invioed PR BNAVB Influence Impact
Situatie a8 ga cuTyauia Situation Situation
Bewust << ob6i3HaHuii Conscient Aware
Zintuigen L;‘“\P nouyTTA Sens Senses
Realiteit &l peanbHIiCTb Réalité Reality
Beschrijven Caag onucysaTu Décrire To describe
Droevige O CYMHO Triste Sad
Ervaringen [PTES nocsigueHni Expériences Experiences




2 ldentita: Chi sono?

Lituano Italiano Spagnolo Greco
Jgimta Innato Innato ‘EpguTog
Jgyta Imparato Aprendido Mo®npévog
Charakteristika Caratteristica Caracteristico XopoKTNPELOTLKO
Prigimtis Natura Naturaleza ®uon
Aukléjimas Allevamento Crianza AvaTpoon
Biologija Biologia Biologia BLohoyia
Genetika Genetica Genética MeveTikA
DNR DNA ADN DNA
Sudétine Composto Compuesto Z0vBeTO(
Bendruomenine Comunale Comunal KowvoTikég
Vidiné Interno Interior EowTepLkoég
ISoriné Esterno Externo EEwTepLkdg
Asmenybé Personalita Personalidad MpoowmkéTNTO
Bendruomené Comunita Comunidad KowéTnta
BruoZzai Immagine di sé Autoimagen AuToELkOVD
Asmeninis Jvaizdis Proprieta Propiedades MoANaTAGGg
Daugialypé Molteplici Maltiple 16L6TNTEQ
Savybés Qualita Cualidades No avalwoyovw
Atgaivinti Ravvivare Revivir XopokTAPOG
Charakteris Carattere Caracter NepAgpavog
Pasididziavimas Orgoglioso Orgulloso AvTikTuTO
Poveikis Impatto Impacto KataoToon
Situacija Situazione Situacion TuveldnToég
Sagmoningumas Cosciente Consciente AwoBnoeLg
Pojuciai Sensi Sentidos MNpaypoTLKOTNTO
Realybe Realta Realidad Na mepLyp&ow
Apibudinti Descrivere Describir Autnpévog
Liudnas Triste Triste Epmelpia
Patirtis Esperienza Experiencia




3 Sicurezza

Olandese Arabo Ucraino Francese Inglese
Manipulatief Aae Dia MaHinynaTnsHunia Manipulateur Manipulative
Zelfvertrouwen rdtlly A CamoBneBHeHICTb Confiance en soi Self-confidence

Vermoeidheid el Btoma Fatigue Fatigue
Aanraken by TopkaTuca Touchant To touch
Schadelijk S Wkinnunewnii Nocif Harmful

Zelfvertrouwen reailly ASHY) CamoBneBHeHICTb Confiance en soi Self-confidence
In mijn spullen Sl 8 Jakl) Putunca 8 Moix Fouiller Qans mes | Rummage through my
neuzen 5 § peuax affaires things
Ongegrond dasia pe HeobrpyHTOBaHO Infondé Unfounded
Bekritiseren 281y KpuTtukysatu Critiquer/reprocher To criticise
Voor gek zetten O el e Bucmitosatn Se ridiculiser Make a fool of...
Beschermen ol 3axuwatu Protéger To protect
Rol Y Ponb Réle Role
Diep (aac Inmnboko Profondément Deep
Mening 18 OdyMka Avis/ Opignon Opinion
Huishouden A Y Jlae) JloMorocnogapcTeo Ménage Household
Lituano Italiano Spagnolo Greco
Manipuliavimas Manipolatore Manipulador XeLpoaywyLkog
Pasitikéjimas Fiducia in sé Confianza en si AuTomemoibnon
savimi stessi mismo
Nuovargis Fatica Fatiga Kémwon
Liesti Toccare Tocar No ayyiCw
Zalingas Dannoso Dafiino BAoBepdg
Savigarba Autostima Autoestima AuTomemoiBbnon
Knaisiotis po mano| Rovistando tra le | Hurgar entre mis Waxvw oTa
daiktus mie cose cosas TPAYUOTO POU
Nepagrjstas Infondato Infundado ABéoLpog
Kritikuoti Criticare Criticar Na emikpivw
ISjuokti Fare la figura del | Hacer el ridiculo... | Noa k&vw 8€6 Tou
ridicolo K&moLou
Apsaugoti Proteggere Proteger Na mpooTaTEOW
Vaidmuo Ruolo Rol PéAog
Gilus Profundo Profundo BaBOg
Nuomoneé Opinione Opinion Mvaopn
Namy Ukis Casa Hogar NotkokupL6




4 Connettivita, connessioni e supporto

He30poBuiA

Sain /Malsain

Olandese Arabo Ucraino Francese Inglese
Steun PER NipTpumka Soutien Support
Verbonden voelen JuaiVh ey BipuyTTa 38'a3ky | Se sentir connecté Feel connected
Ergens bij horen | 0* % 92| Mmoo no | Apbertenance ® Belong to
Vreugde CJ:“ paaicTb Joie Joy
Kracht 58 MoTyXHicTb Pouvoir Power
Beinvloeden s Bnnusatn Influencer To influence
Achterlaten clals & gy 3anuwatu Laisser Leave behind
Verlaten kg MokupaTtwn Quitter Abandoned
Opbouwen P HapowysaTu Construire To build up
Eng i ObmMexeHui Effrayant Scary
Moeite waard ¢liall gaiun BapTuii Toro Valoir la peine Worthwhile
Netwerk Jlasl A Mepexa Réseau Network
Dagelijks o WoaHa Quotidiennement Daily
Mentor Al ya HacTasHuk Mentor Mentor
Benaderen <l yay) Mipxoantn Approcher To approach
Indruk &L}Lﬁ‘}[\ BpaxeHHsA Impression Impression
Manipuleren Aallaa MaHinynioBaTtu Manipuler To manipulate
Veroorzaken ) Mpuunna Cause Cause
Vertrouwen 4&) Hosipa Confiance Trust
Angst P Crpax Peur Anxiety
Veilig ol Besneka En sécurité Safe
Gespreksvaardigheid Balaall 3 )lea MosneHHEBI Aptitude a parler Speaking skills
HaBUUKK oralement
Relatie YEPTS BinHoweHHA Relation Relation
Gezond/ongezond 3n0poswii/

Healthy/unhealthy




4 Connettivita, connessioni e supporto

Lituano Italiano Spagnolo Greco
Parama Supporto Apoyo YmooTApLEN
Kad esi susijes Sentirsi connesso Sentirse conectado Niwbw
ouvdedepévog
Priklausymas Appartenere Pertenecer AvAkw o€
DZiaugsmas Allegria Alegria Xopd
Galia Potere Poder Abvopn
Jtaka Influenzare Influir Na emnpealw
Palikimas Lasciarsi alle spalle Dejar atras No apAow Tiow
Apleistas Abbandonato Abandonado EykaTaAewyn
Kdrimas Costruire Construir No dnpLoupyw
Baimé Allarmante Aterrador TpopoKTLKO
Vertingumas Ne vale la pena Vale la pena A&L6Moyo
Tinklas Griglia Red AikTvo
Kasdienybé Diario Diario KoBnuepLva
Mentorius Méntore Mentor MévTopag
Priartéjimas Approccio Acercarse Na mpooeyyiCw
Jspudis Impressione Impresién EvtOmwon
Manipuliavimas Manipolare Manipular No xeLpaywyw
PrieZastis Causa Causa Aitia
Pasitikéjimas Fiducia Confianza EpumioToolvn
Nerimas Ansia Ansiedad Avnouyla
Saugumas Sicuro Seguro Aopoalig
Kalbéjimo Jgudziai Capacita di parlare Habilidades para AggL6TNTEG opLAiag
hablar
Santykiai Relazione Relacién Ixéon

Sveikas / Nesveikas

Sano/non sano

Saludable/insalubre

Yyuig/avBuyLig




Olandese Arabo Ucraino Francese Inglese
Veerkracht Ly CrinkicTtb Résilience Resilience
Mentaal Llse Po3symosuii Mental Mental

Motivatie péal MuTtusauia Motivation Motivation
Symptomen ual el CuMnToMM Symptoémes Symptoms
Hartslag el oans CepueburTa Fréquence cardiaque Pulse

Bloeddruk adl Jazin ApTepianbHuii Tuck| Tension artérielle Blood pressure
Chronisch e XpoHiuHuit Chronique Chronic
Hormoon e R opmoH Hormone Hormone
Geirriteerd ze PosapaToBaHuit Irrité Irritated
Concentratie S 5 KoHueHTpauin Concentration Concentration
Piekeren AL ObmipkosyBaTu S’inquiéter To brood
Attitude S sl (a8 ga CrasneHHs Attitude Attitude
Situatie 48 gall Cutyauis Situation Situation
Coping/Omgaan met | aw Jalxill/ Al Bnogﬁych;gmam Faire face a/ Traiter| Cope with/Coping
Gebeurtenis dhas MNogin Evénements Event
Vermoeid A e BTomneHwii Fatigue Weary
Lichaam FAVEN Tino Corps Body
Ontspannen EQE Poscnabnexuin Se détendre To relax
Oorzaken b MprunHmn Causes Causes
Lituano Italiano Spagnolo Greco
Atsparumas Resilienza Resiliencia AvBekTLKOTNTO
Psichinis Mentale Mental WuyxikA
Motyvacija Motivazione Motivacién KivnTpo
Simptomai Sintomi Sintomas ZUPTTOHOTO
Pulsas Pulsioni Pulso ZPUYHOG
Kraujospudis Pressione Presién arterial ApTnpLokA mieon
sanguigna
Létinis Cronico Crénico Xpbviog
Hormonas Ormoni Hormona Oppodvn
Dirglus Irritato Irritado ExveupLopévog
Koncentracija Concentrazione Concentracién ZuyKEVTpwaon
Mastyti Pensare Pensar No oképTopat
OUVEXWG
Pozidris Atteggiamento Actitud ITdon
Situacija Situazione Situacion KaTdoToon
Susidoroti / Affrontare Afrontar AvTipeTwmiCw/
Susidorojimas QVTLUETWTILON
Jvykis Situazione Evento Meyovég
Nuovargis Fatica Cansancio Koupaopévog
Kdnas Corpo Cuerpo LW
Atsipalaiduoti Rilassarsi Relajarse Noa yoAapwvw
PrieZastys Cause Causas Avtieg




6. Lavorare con il talento

Olandese Arabo Ucraino Francese Inglese
Kwaliteiten Slaall AxkocTi Qualités Qualities
Vaardigheden Gl lga Hasuuku Compétences Skills
Talenten ol ga TanaHTu Talents Talents
Zorgzaam e Typb6oTnusuii Bienveillance Caring
Humoristisch aleall z 3 nouyTTAM rymopy Humoristique Humorous
Geduldig Jsba nauieHT Patient Patient
Eerlijk ial pa Cnpaseanusuit Honnéte Honest
Loyaal ualia CamosipnaHuii Loyal Loyal
Opvrolijken C.Lw. Ninbagbopntn Réconforter To cheer up
Rituelen e gaha Putyanu Rituels Rituals
Bescheiden pdina CkpoMHWiA Modeste Modest
Vastbesloten 22 Piwyunii Déterminé a Determined
Ruimdenkend Zidia Biakputuii Ouverture d’esprit Open-minded
Overtuigend &iaa MNepexkoHnuBun Persuasif Convincing
Evenwichtig ) sia 36anaHcoBaHui Equilibre Balanced
Doelgericht gl gaidga ga LlinecnpamMosaxuin Ciblé Targeted
Belangstellend <YL aiga 3auikasneHuin Intéressé Interested
Tolerant zebusia TonepaHTHUI Tolérant Tolerant
Durf gl Cminuenii Audace Dare
Doorzetter Gallail 3p06yBau Persévérant Go-getter
Bemiddelaar L MocepenHuk Médiateur Mediator
Vrijgevig S Wepnpuii Généreux Generous
Subtiel R ToHkwnii Subtil Subtle
Veelzijdig gl aie YHisepcanbHuii Polyvalent Versatile
Gllazia
Betrouwbaar AL s 3acnyrosye Ha Fiable Trustworthy
nosipy
Zelfverzekerd & s BnesHeHw Confiant Confident
Ambitieus b AMBITHUI Ambitieux Ambitious
Dapper glad Xopobpwui Courageux Courageous
Attent BE-E YBaxHuii Attentif Considerate
Spontaan 4 gic 48y Hhay CnoHTaHHWiA Spontané Spontaneous
IJverig dgina CrapaHHuit Diligent Diligent
Opgewekt A 36ynxeHui Joyeux Excited
Toegewijd ualia Moceauennii Dédié/ dévoué Committed
Vastberaden A BusnaueHnwuin Déterminer Determined
Gedisciplineerd Jaacaia OuvcumnniHoBaHwui Discipliner Disciplined
Beheerst O KoHTponbosaHwuii Maitrise Controlled




6. Lavorare con il talento

Lituano Italiano Spagnolo Greco
Savybeés Qualita Cualidades 16L6TNTEG
JgtdZiai Abilita Habilidades AggLé6TNTEG
Talentai Talenti Talentos TohévTa
Rupestingas Affettuoso Carifioso ®povTLOTLKOG
Turintis humoro Umoristico Humoristico YTOPOVETLKOG
jausma
Kantrus Paziente Paciente EtAkpLvig
SaZiningas Onesto Honesto MuoTég
IStikimas Leale Leal Na evBapplvw
Gebantis pras- Incoraggiare Animar TeAeToupyieg
kaidrinti nuotaika
Vertinantis Rituali Rituales Zepvog
Ritualus
Kuklus Modesto Modesto Amo@aoLoTLKOG
Ryztingas Determinato Determinado AvoLyTopuaog
Atviras Naujoms Mente aperta Mente abierta NeloTikég
Idéjoms
Jtikinamas Convincente Convincente looppomnuévog
Subalansuotas Equilibrato Equilibrado IToxeupévog
Kryptingas Obiettivo Objetivo EvbLogpepdpevog
Besidomintis Interessato Interesado AvekTLKOG
Tolerantiskas Tollerante Tolerante ToApw
Drjstantis Imtis Grassetto Atrevido AvvopLkog
Veiksmy
Veiklus ir Imprenditore Emprendedor AvwopegohapnTig
iniciatyvus
Gebantis Mediatore Mediador Mevval6dwpog
tarpininkauti
Dosnus Generoso Generoso NenTég
Taktiskas Impercettibile Sutil EuéAkTog
Universalus Versalite Versatil AgLémLoTog
Patikimas Affidabile Confiable AuTomemoiBnTog
Savimi pasitikintis Sicuro Seguro ®LA660E0¢
Ambicingas Ambizioso Ambicioso OappaAéog
Drasus Coraggioso Valiente MpooekTLKAG
Démesingas Kitiems Considerato Considerado AuBdpunTog
Spontaniskas Spontaneo Espontdneo Emipeing
DarbStus Diligente Diligente EvBouoLaopévog
Entuziastingas Entusiasta Entusiasmado AgpooLwpévog
Atsidaves Impegnato Comprometido ATO@QaOLOTLKOG
Drausmingas Determinato Determinado MewBapynpévog
Susivaldes Disciplinato Disciplinado EAeyyxdpevog
Kontroliuojamas

Controllato

Controlado




7. Obiettivi personali

Olandese Arabo Ucraino Francese Inglese
Doel AT MeTa But Goal
Droombaan S EY YEN A OmpisHa poboTa Job deréve Dream job
Trede 3 ghd Kpok Etape Step
Richting ol Hanpsamok Direction Direction
Realistisch Ly Peanictuunnii Réaliste Realistic
Actiepunten el Jalas Toukn aii Points d’action Action points
Verlangen e baxaTtun Désir To desire
Bereikbaar/ dalic je/fdalic DocsaxHo/ _réalisable/ Attainable/unattainabl
Onbereikbaar HefoCAXHO inaccessible
Stappenplan hadi JNopoxHa kapTa Feuille de route Roadmap
Vrijwilligerswerk = s Jas Bon;:g;:f;:bka Travail bénévole Voluntary work
Halen aan OTpumaTu Réaliser To get
Wens a0l baxaHHA Désir Wish
Lituano Italiano Spagnolo Greco
Tikslas Obiettivo Objetivo IT1é)0G

Svajoniy darb

Lavoro dei sogni

Trabajo sofiado

‘OveLpo HouAeLag

Zingsnis Superato Paso BAua
Kryptis Direzione Direccién KaTevBbuvon
Realistiskas Realista Realista PeaALoTLKOG
Veiksmai Punti di azione Puntos de accién Inueia dpaong
Noras Volere Desear Na emiBupw
Pasiekiamas / Raggiungibile/Irra- Alcanzable/ EpLkTog/
Nepasiekiamas ggiungibile inalcanzable QVEPIKTOC
Planas Tabella di marcia Hoja de ruta Xé&pTng 6pdpou
Savanoriska veikla | Lavoro volontario | Trabajo voluntari E@ehovTLKA
gpyaoia
Gauti Ottenere Conseguir Na maipvw
Noras Desiderio Deseo EmiBupia
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Appunti:






