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Vardas:

Finansuojama Europos Sgjungos léSomis. Taliau iSreiSkiamas poZilris ar nuomone yra tik autoriaus (-iy) ir
nebttinai atspindi Europos Sajungos ar Europos Svietimo ir kultiros vykdomosios jstaigos (EACEA) poZilrj ar
nuomone. Nei Europos Sajunga, nei EACEA negali buti laikoma uZ juos atsakinga.
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Visos teisés saugomos. Jokia Sio
leidinio dalis negali buti atgaminta,
saugoma automatizuotoje duomeny
bazéje ar vieSai skelbiama bet

kokia forma ar bet kokiu budu -
elektroniniu, mechaniniu,
fotokopijavimo, jraSymo ar pan. - be
visy autoriy rastisko leidimo.




VILTIS: TEIGIAMOS
MINTYS IR SVAJONES



Viltis, pozityvios mintys ir svajones apie tvariq
visuomene.

Viltis yra dorybe, atspindinti musy pagrindinj
pasitikejimaqg ateitimi. Tvarumo kontekste viltis
yra nepakeiciama. Ji veda musy teigiamas
mintis ir svajones apie geresnj, patogesnj
gyventi pasauli.

Sis vidinis jsitikinimas motyvuoja mus dirbti
siekiant sukurti tvariq visuomene, kurioje
kiekvienas vilties vedamas zingsnis | priekj
prisideda prie musy bendry svajoniy apie
ateities kartas jgyvendinimo.




1 uzduotis - Mazi zingsniai, turintys didelj poveikj

Norint jaustis stipriems, jums reikia teigiamo poziurio — kad jus esate
svarbus ir tai, kg darote, taip pat yra svarbu.

Ka daryti, kai jus uzvaldo neigiami ar beviltiSkumo jausmai? Kartais esate
taip jsitrauke j tai, kad nezinote, nuo ko pradeti.

Pradékite nuo kazko maZzo, nedidelio pokycio, kuris galiausiai tures didelj
poveikj.

Sie maZi Zingsniai visada veda kazkur, kur galima pamatyti poky¢ius.

Ir visada kaZzkas, kas auga, suteikia vilties. Koks galéty buti pirmasis
zingsnis?

2 uzduotis - Jausmas, kad esate cia ir dabar

Ka galite padaryti, kai jauciatés nelaimingi ir apimti neigiamy minciy ar
jausmy?

Pirmiausia, pajuskite, kad esate ¢ia! Kiino jutimas. Vakar yra jasy galvoje
(fantazija), rytojus yra jusy galvoje (fantazija). Dabar esate Cia, butent Cia,
butent dabar.

> > > > > >



3 uzduotis - Minties galia .

Galiu daryti viska, ka noriu.
Galiu tai padaryti.
AS esu as, ir tai yra gerai.

As esu geras toks, koks esu.
Priimu save su visais savo privalumais ir trukumais.
Galiu iSmokti Sig pamoka.

AS galiu jausti, duoti ir gauti meile.
AS esu svarbus kitiems.
Viskas praeina.

Viskas susitvarko.

As esu svarbus.

AS turiu Zmoniy, kurie mane myli.
AS esu mylimas.

AS niekada neklystu, as tik mokausi.

AS leidZiu sau buti Zmogumi ir mokytis.

AS esu svarbus kitiems.

> > > > > >



> > > > > >

4 uzduotis - Pozityvus veiksmai

Pozityvios mintys

Kokios pozityvios mintys jus daro laiminga?

Kokios mintys padeda, kai turite neigiamy minciy?

Kokj patarimg apie pozityvy mastymg esate is ko nors gaves?




Mintis - Emocija - Veiksmas - Patirtis

— Mintys: naudingos ir
nenaudingos

Jausmas
Nuotaika

| -

Kuno padétis

>

Teigiamos patirtys daznai veda prie
teigiamy minciy, kurios savo ruoztu veda prie
dar daugiau teigiamy patirciy, o tai velgi

veda prie dar daugiau teigiamy minciy. Tas
pats pasakytina ir apie neigiamas patirtis bei
mintis — tai tarsi ciklas. Teigiamos mintys taip
pat gali padéti patirti teigiamas emocijas, ir
atvirksciai.

Ka iSsinesSiu is Siy mokymy? Ko

iSmokau? Kg manau esant svarbu
prisiminti?




TAPATYBE:
KAS AS ESU?



Tvari visuomeneée grindziama stipriu identiteto
Ir saugumo jausmu. Identitetas suteikia
Zmonems rysio su savo bendruomene ir
gamtine aplinka jausma. Sis rysys motyvuoja
mus rupintis savo aplinka ir siekti tvarumo.
Kai zmones jauciasi susije, jie yra labiau linke
aktyviai prisideti prie tvariy iniciatyvy, kurios
saugo ir stiprina tiek ju paciy, tiek kity ateit;.




1 uzduotis - Gamta - puoseléjimas

-

1 Equator Foundation, Toolbox 7ROSES, 2018



Su kokiais vaidmenimis mes save tapatiname?

Kokia yra jusy mégstamiausia muzika ar daina?



4 uzduotis - Ekologineé tapatybeé

> > > > > >
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Ka iSsinesSiu i

iSmokau? Kg manau esant svarbu

prisiminti?

|

*Equator Foundation, Toolbox 7ROSES, 2018



SAUGUMAS



Norint laisvai augti ir tobuléti, svarbu jaustis

saugiai. Riby suvokimas ir nustatymas padeda
jaustis saugiai. Fizinis ir socialinis saugumas
yra butinas norint pasitiketi stabiliu ir teisingu
pasauliu.




1 uzduotis - Kas tu esi?

Buti vaiku, partneriu, Seimos nariu, motina ar tévu,
draugu, kaimynu, kolega, pazjstamu, klasioku, ben-
drapilieciu, tautieCiu, zmogumi...




2 uzduotis - Mokykités nustatyti ribas




> > > > >

TEORIJA

Fizinés ribos

Mentalinés ribos

Emocinés ribos

Ka iSsinesSiu is Siy mokymy? Ko
iSmokau? Kg manau esant svarbu
prisiminti?




RYSIAI IR
PARAMA



Umuntu Ngumntu Ngbantu: ,As esu...
Nes mes esame!*

Ubuntu yra egzistencinée ismintis, kilusi is
(Piety) Afrikos. Mdsuy siuolaikinis pasau-

lis gali daug ko pasimokyti is Ubuntu. Tai
giliai jsisaknijes zmogiskasis supratimas,
kad mes visi esame neatskiriamai susije.
Ubuntu dvasia: ,,As esu, nes mes esame.”




1 uzduotis - Rysio svarba

Kiekvienas, kas kada nors skrido léktuvu, Zino, kad pries pakilimg
visada duodamos instrukcijos, kad jei oro slégis sumazés, pirmiausia
reikia uzsidéti deguonies kauke sau ir tik tada padéti vaikui ar kitam
asmeniui. Juk kokia nauda kitiems, jei jus prarandate samone? Taigi,
pirmiausia pasirupinkite savimi, susipazinkite su savo ir savo kiino
poreikiais ir tik tada galésite padeéti kitiems. Jei reikia, papradykite
kity pagalbos. Bet padékite kitiems tik tada, kai patys esate
pakankamai stiprus.



2 uzduotis - Socialinis ratas

Jausmas, kad esi susijes su kitais Zmonémis, yra svarbi gyvenimo dalis. Tai padeda mums jaus-
tis priimtiems, mylimiems ir remiamiems.

Kai dalijameés dziaugsmu, laime ir liudesiu, jauCiameés stipresni ir daznai randame jégy toliau
eiti pirmyn. ,Socialinis tinklas” — tai Zmonés, kurie tau yra svarbus. Tai Zmonés, su kuriais
jauciates susije arba kurie daro jtaka jusy gyvenimui. Gali buti labai sunku, jei turite palikti
Siuos Zzmones, nes turéjote palikti savo namus ar Salj. Kartais gali buti nesaugu palaikyti rysj
su Seima ir draugais. Sukurti naujg socialinj tinklg gali bati sunku, jei nezinote kalbos ar kul-
turos. Nors tai atrodo bauginamai, labai verta stengtis sukurti palaikantj socialinj tinkla.




3 uzduotis - Sokti ir (arba) dainuoti kartu

Parodyti save / drjsti buti pazeidZiamam, iSreiksSti

savo jausmus. Parodydami save kitiems, stiprinate rys;.
Dainavimas / Sokis — tai saves atskleidimas ir jausmy
iSreiSkimas. Tai taip pat pazeidZziamumas, todél dainavimas
ar Sokis kartu yra ypac ry3j stiprinanti veikla.

4 uzduotis - Autentiskas bendravimas -
klausymasis ir dalijimasis norais

Sgmoningumo klausytis svarba ir gydomasis poveikis.

Kokius norus atradote? Ko jums truksta ir kg tai pasako apie
tai, kas jums yra svarbu?



5 uzduotis - Kaip uzmezgate rysj su kitais zmonéemis?
Su savo aplinka?

Kaip jautiesi susijes su pasauliu aplink tave? Su gyvinais, augalais, medZiais, jura, dangumi?
Kokia, tavo nuomone, yra Zmogaus vieta pasaulyje? Ar Zmogy laikai gyviny ir gamtos Seimi-

ninkais? Ar Zmogus yra gamtos dalis? Kaip tai supranti?

‘
»

Ka iSsinesSiu is Siy mokymy? Ko
iSmokau? Kg manau esant svarbu
prisiminti?




ATSPARUMAS



Siy mokymuy metu galésite sukurti savo
,vertybiy kompasqg®. Taip pat ismoksite
pasinaudoti sqvo stipriosiomis pusemis
sunkiu metu ir geriau suprasti savo
reakcijas | stresq ir trauma.




1 uzduotis - Stresas

Su kuo jums asocijuojasi Zodis , stresas”?

Kas yra stresas?
Stresas atsiranda, kai fiziSkai ar psichiSkai esate priversti daryti daugiau, nei
jusy organizmas gali iSkesti. Stresas taip pat atsiranda, kai kyla pavojus.

Kodél egzistuoja stresas?

Stresas suteikia papildomos energijos ir motyvacijos, kai turime kazka pa-
daryti; jis yra tam, kad mums padéty. Stresas tampa problema, kai trunka per
ilgai, kai nepakankamai ilsimés arba kai maziausios smulkmenos sukelia mums
stresg.

Pavojaus akimirkomis stresas padeda mums greiciau reaguoti (begti, kovoti), o
tai padeda mums iSgyventi.

2 uzduotis - Streso simptomai

Ar galite pateikti keleta streso simptomy pavyzdziy?



> > > > > >

3 uzduotis - Streso priezastys

Jusy mintys daro jtaka jusy stresui.

Elgesys

ﬁ% Situacija K\

Jausmas —» Mintis
(_

I




4 uzduotis

Kokie pratimai geriausiai padeda kovoti su stresu?

5 uzduotis

Kvépavimo pratimas:

4 kartus jkvepkite, 2 kartus sulaikykite kvépavimg, 6 kartus
iSkvepkite (f-f-f garsu), 2 kartus sulaikykite kvépavima.
Pakartokite 8 kartus.

Ka iSsineSiu is Siy mokymy? Ko

iSmokau? Kg manau esant svarbu
prisiminti?




DARBAS SU
TALENTU






1 uzduotis - Vertybeés

Sie mokymai padés jums geriau suprasti savo unikalias asmenines savybes.
Zr. 1 prieda.




2 uzduotis - AS noriu / AS galiu / AS esu / AS Zinau / AS turiu*

As Zinau As galiu

AS esu

AS turiu AS noriu

* Bron: Equator Foundation, Toolbox 7ROSES, 2018



Tolerancija: gebéjimas priimti save ir kitus Zmones tokius, kokie jie yra, bei gyvenima
tokj, koks jis yra.

Nuotykiai: buti drgsiam, aktyviai ieSkoti, kurti ar tyrinéti naujas ar jdomias patirtis.
Ryztingumas: pagarbiai ginti savo teises ir pradyti to, ko norite.

AutentiSkumas: bati nuoSirdZiam, neapsimetineéti, bati savimi.

Grozis: vertinti, kurti, puoseléti ar ugdyti grozj savyje, kituose, aplinkoje ir pan.
Rupestis: rupintis savimi, kitais, aplinka ir kt.

ISSukis: nuolat siekti tobuléti, mokytis ir augti.

UZuojauta: daryti kazka gero Zmonems, kuriems sunku.

Gamta: Zaluma ir gyvunai.

Sveikata

Rysys

Prisidejimas: prisideti, siulyti pagalba, teikti pagalbg arba daryti teigiamg jtaka sau ar
kitiems.

Laikymasis: gerbti ir laikytis taisykliy bei jsipareigojimy.
Bendradarbiavimas: buti paslaugiam ir pasiruoSusiam bendradarbiauti.
Drasa: buti drgsiam ar narsiam; nepasiduoti baimei, pavojui ar sunkumams.
Energingumas

Kurybiskumas

Smalsumas: buti susidomeéjusiam; tyrinéti ir atrasti.

Skatinimas: padrasinti ir jvertinti elgesj, kurj vertinu savyje ar kituose.



Lygybé: elgtis su kitais taip, kaip elgiuosi su savimi, ir atvirksciai.
Entuziazmas: iesSkoti, kurti ir dalyvauti veiklose, kurios yra stimuliuojancios ar jdomios.

Bukleé: iSlaikyti arba gerinti savo fizine formg; rupintis savo fizine ir psichine sveikata
bei gerove.

Lankstumas: gebéti lengvai prisitaikyti prie besikei¢ianciy aplinkybiy.

Laisveé: gyventi laisvai; pasirinkti, kaip gyventi ir elgtis, arba padéti kitiems daryti ta
patj.

Draugiskumas

Malonumas

Dosnumas

Dékingumas

Humoras

Kuklumas

Jsipareigojimas: buti darbsc¢iam, atsidavusiam, atkakliam.
Nepriklausomybé: buti nepriklausomam ir paciam spresti, kaip elgtis.

Intymumas: atsiverti, iSreikSti save ir atsiskleisti — emocisSkai ar fiziSkai — santykiuose
su artimais Zmonemis.

Teisingumas: buti uz teisumg ir teisinguma.
Meilé

Tvarka: buti tvarkingam ir produktyviam.
Galia

AbipusiSkumas: uzmegzti santykius, kuriuose yra pusiausvyra tarp to, kas duodama ir
kas gaunama.

Pagarba: elgtis su savimi ir kitais pagarbiai; buti mandagiam, démesingam ir rodyti tei-
giama vertinima.

Atsakomybeé: buti atsakingam ir prisiimti atsakomybe uz savo veiksmus.
Saugumas: apsaugoti save ar kitus nuo pavojy.

Saves suvokimas: suvokti savo mintis, jausmus ir veiksmus.



Rupinimasis savimi: rupintis savo sveikata ir gerove, uztikrinti, kad buty patenkinti
mano poreikiai.

Saves ugdymas: toliau augti, tobuléti ar siekti Ziniy, jgudziy, charakterio ar gyvenimo
patirties tobulinimo.

Savikontrolée

Seksualumas: atrasti arba iSreikSti savo seksualuma.

Dvasingumas: ry3ys su kazkuo didingesniu uz mane pat;.

lgudzZiai: nuolat tobulinti savo jgudZius ir stengtis juos panaudoti visomis jégomis.
Parama: teikti paramg, buti naudingam, drasinti ir buti dél saves ar kity.

Pasitikejimas: buti patikimam, lojaliam, iStikimam, nuoSirdZiam ir saZiningam.

Jrasykite Cia savo vertybe, kuri nejtraukta:



2 priedas Talentai ir kompetencijos

RUPESTINGAS

KOMUNIKABILUS
KUKLUS
PROTINGAS
JAUTRUS
RYZTINGAS
ATVIRAS
JUOKINGAS
RIMTAS
PRAKTISKAS
STIPRUS / GALINGAS
ATVIRAS
JTIKINAMAS
SUMANUS
ATSIDAVES
ATSIPALAIDAVES
RYZTINGAS
DRAUSMINGAS

GINA SAVO NUOMONE

LINKSMAS

LENGVAI BENDRAUJANTIS

DRAUGISKAS

KURYBINGAS

PATIKIMAS
UNIVERSALUS
SUBTILUS
NEPRIKLAUSOMAS
DOSNUS

ENERGINGAS

SAZININGAS

ATSAKINGAS
LANKSTUS
TARPININKAS
TIKSLO SIEKIANTIS
BESIDOMINTIS
IDEALISTAS
TOLERANTISKAS

IMASI INICIATYVOS

PASITIKINTIS SAVIMI

ORGANIZUOTAS

AMBICINGAS

PASLAUGUS

TVARKINGAS / PEDANTISKAS / NASUS

DRASUS
ENTUZIASTINGAS
RAMUS
PAGARBUS
DEMESINGAS
KANTRUS
SPONTANISKAS
DARBSTUS
HARMONINGAS
ATKAKLUS
GERAS KLAUSYTOJAS
ANALIZUOJANTIS
JKVEPIANTIS

PATIKIMAS




3 priedas Talentai ir kompetencijos

Ambicingas / norintis mokytis
NuosSirdus
Daugiakalbis
Rupestingas
ElegantiSkas
Kurybingas
Atsidaves
Lankstus
Greitas
Draugiskas
Dosnus
Gebantis efektyviai valdyti laikg
Gebantis spresti problemas
Geras klausytojas
Padedantis kitiems
Saziningas
Turintis humoro jausma
Malonus / mylintis
Motyvuotas
OptimistisSkas
Atviras
Teisingas
Kantrus
Nuoseklus
Atsakingas
Susivaldes
Gebantis dirbti komandoje
Tolerantiskas
Patikimas
Jvairiapusiskas
Produktyvus

Kg iSsineSiu iS Siy mokymy? Ko

iSmokau? Kg manau esant svarbu
prisiminti?




ASMENINIAI
TIKSLAI



Siy mokymuy metu dirbsite su savo asmeniniais
tikslais, nes rysys su tvarigja ir ekologiska
visuomene prasideda nuo savo stipriyjy

pusiy atradimo. Galbudt jau zinote, kur slypi
jasy talentai, o galbut dar turite apie tai
pagalvoti. Turite unikaliy savybiy, kurias galite
panaudoti tiek asmeniniam, tiek profesiniam
tobulejimuil. Mokymu metu ismoksite atpazinti
ir identifikuoti sias savybes, kad galetumeéte jas
efektyviai panaudoti savo tobulejimui.



1 uzduotis - Tiksly nustatymas

\0

Mano
svajoneé

4 N

Svarstydami ,tikslus”, atsizvelkite j Siuos punktus:

1. Palvokite apie teigiamg tiksla.
2. Pasirinkite tiksla, kurj galite pasiekti.
3. Galvokite apie veiksmus, kuriuos turite atlikti, kad pasiektuméte savo

tiksla.
4. Nustatykite konkrecius tikslus, kad zinotuméte, kada juos pasiekéte.

\_ J




Pavyzdys: tiksly nustatymas

\I

Buti
sveikam




2 uzduotis - Jusy asmeninis pristatymas

TEORIJA

Pristatymas - tai trumpas (1 minutés trukmés) pasakojimas apie
produktg, idéjg arba save. Jus papasakojate trumpga istorijg apie
save, savo savybes ir tai, kas jus dziugina. Visiems tai skirtinga,
bet jei paruoSite jdomy pristatymg, tikimybé, kad Zmonés
jus prisimins, yra didesné. Savo pristatymg (ar jo dalj) galite
panaudoti pokalbiuose su savo kontakty tinklo nariais, darbo
pokalbiuose ar motyvaciniame laiSke.Stovédami ant scenos ir

pasakodami savo istorijg, sustiprinsite savo pasitikéjima savimi!




/Mano pristatymas \

. Kas as esu?
. Mano patirtis
. 2 ar 3 savybes

. Mano tikslas / noras / siekiamybeé

Ka iSsineSiu is Siy mokymy? Ko

iISmokau? Kg manau esant svarbu
prisiminti?
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Olandy Araby Ukrainiec€iy Prancuzy Angly
Vertrouwen Py JoBipaTu Confiance Trust
Geest @D CsipomicTb Esprit Mind
Verdrietig o CymHuin Triste Sad
Gedachten ksl OymMku Pensées Thoughts
Waardevol Al g LiHHWA Précieux Valuable
Geliefd C gina Koxanuii AppréciéAimé Loved
Toestemming oyl Hossin Consentement Consent/Permission
Bleven (Blijven) s 3anuwueca Est resté (Rester) | Remained (To remain)
Waarneming Adaada CnocTepexeHHsA Perception Perception
Bewaken 438) ya OxopoHATK Surveiller To guard
Stemming G\)'A HacTpii Vote Mood
Steunen PERY NigTpumysaTn Soutenir To support
Bereiken (5a8a3 focaraTtu Atteindre To achieve
lietuviy Italy Ispany Graiky
Pasitikejimas Sicuro di se stesso Confianza EpmioToolvn
Protas Mente Mente Noug
Liudesys Triste Triste Aumnuévog
Mintys Pensieri Pensamientos IkEPELC
Vertingumas Prezioso Valioso MoAOTLpOG
Meilé Amato Amado Ayamnpuévog
Sutikimas / leidimas Consenso/ Consentimiento/Per- | ZXuvaiveon/AbdsLa
Permesso miso
ISlikimas (iSlikti) Rimanere Permanecer ‘Epewve (Na
TopopElVEL)
Suvokimas Percezione Percepcién AvTiAnyn
Saugoti Proteggere Proteger No @uAdoow
Nuotaika Umore Estado de animo No @uAdoow
Remti Supporto Apoyar Na utooTnplEw




2. Tapatybeé: kas as esu?

Olandy Araby Ukrainieciy Prancuzy Angly
Aangeboren JPIEN BPOAXEHWN Inné Innate
Aangeleerde Caalas HaBuuBCA Appris Learned

Eigenschappen uaibadll BNACTMBOCTI Propriétés Characteristics
Nature dxul npupoaa Nature Nature
Nurture 85 BUXOBYBATH Nourir? Nurture
Biologie la il Gionoris Biologie Biology
Genetica Al 5l ale reHeTunka Génétique Genetics

DNA s Gaeal) AHK ADN DNA
Samengesteld Aaaiaa CKnaneHui Constitué Composed
Gemeenschappelijk a8 yida 3aranbHui Commun Communal
Innerlijk Lla)a BHYTPIWHIN Intérieur Inner
Uiterlijk La & 30BHIlWHIN BUrNAA Extérieur External
Persoonlijkheid dadl 0CcobucTicTb Personnalité Personality
Gemeenschap =laial Jual & cninoHoTa communauté Community
Kenmerken ] G s XapakTepucTuKkn Caractéristiques Characteristics

Zelfbeeld 13 ) s BJTACHUA iMigX Image de soi Self-image
Meervoudig Cacliaa MHOXMWHHI Multiple Multiple
Kwaliteiten Slaall AKOCTI Qualités Qualities

Herleven sl sale) OXMUBUTK Revivre To revive

Karakter FEION xapakTep Caractere Character

Trots/Fier [ Yiel ysad ropaictb/ ropavi Fiere Proud

Invioed Lol BNNVB Influence Impact

Situatie 8 ga cuTyauif Situation Situation

Bewust <<l 0b6i3HaHwii Conscient Aware

Zintuigen L:"“\P nouyTTA Sens Senses

Realiteit &l peanbHICTb Réalité Reality
Beschrijven Cay onucysaTu Décrire To describe

Droevige O CyMHO Triste Sad
Ervaringen [PTES nocsigueHui Expériences Experiences




2. Tapatybeé: kas as esu?

lietuviy Italy Ispany Graiky
lgimta Innato Innato ‘EpgpuTog
Jgyta Imparato Aprendido MaBnuévog
Charakteristika Caratteristica Caracteristico XopoaKTNPLOTLKO
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 MpoowmkéTNTO
Bendruomené Comunita Comunidad KowéTnta
BruoZai Immagine di sé Autoimagen AuTogLkéva
Asmeninis jvaizdis Proprieta Propiedades 18L6TNTEG
Daugialype Molteplici Maltiple MoAAaTAGg
Savybés Qualita Cualidades MowédTnTeg
Atgaivinti Ravvivare Revivir No avalwoyovw
Charakteris Carattere Caracter XopokTApOg
PasididZiavimas Orgoglioso Orgulloso NepAgpoavog
Poveikis Impatto Impacto AvTikTUuTIO
Situacija Situazione Situacién KaTdoTaon
Sagmoningumas Cosciente Consciente TuveldnTég
Pojuciai Sensi Sentidos ALoBnoeLg
Realybé Realta Realidad MpaypoaTikéTNTO
Apibudinti Descrivere Describir Na mepLypéow
Liudnas Triste Triste Autnpévo
Patirtis Esperienza Experiencia Epmelpia




3. Saugumas

Olandy Araby Ukrainieciy Prancuzy Angly
Manipulatief dac Dlia MaHinynaTueHuii Manipulateur Manipulative
Zelfvertrouwen il 454 CamoBneBHeHICTb Confiance en soi Self-confidence

Vermoeidheid slae Btoma Fatigue Fatigue
Aanraken ey TopkaTuca Touchant To touch
Schadelijk b Wkinnuenii Nocif Harmful

Zelfvertrouwen edtlly AR CamoBneBHeHICTb Confiance en soi Self-confidence

In n:]iénzsé)#llen Sl & Jall Putunca 8 moix Fouiller dans mes | Rummage through my

peuax affaires things
Ongegrond danaa pe Heobr'pyHTOBaHO Infondé Unfounded
Bekritiseren REiH Kputukysatun Critiquer/reprocher To criticise
Voor gek zetten @ el jeiudd BucmitoBatu Se ridiculiser Make a fool of...
Beschermen il 3axuwaTtn Protéger To protect
Rol “)}q Ponb Réle Role
Diep Ses Munboko Profondément Deep
Mening 38! Oymka Avis/ Opignon Opinion
Huishouden A yie Jlee) HomorocnopapcTso Ménage Household
lietuviy Italy Ispany Graiky
Manipuliavimas Manipolatore Manipulador XeLpoywytkdg
Pasitikéjimas Fiducia in sé stes- | Confianza en si AuTomemoibnaon
savimi si mismo
Nuovargis Fatica Fatiga Kémwon
Liesti Toccare Tocar No ayyiCw
Zalingas Dannoso Daiiino BAoBepdg
Savigarba Autostima Autoestima AuTomemoibnaon
Knaisiotis po mano| Rovistando trale | Hurgar entre mis Waxvw oTo
daiktus mie cose cosas TPAYHOTO POV
Nepagrjstas Infondato Infundado ABé&orpog
Kritikuoti Criticare Criticar Na emikpivw
ISjuokti Fare la figura del | Hacer el ridiculo... | Noa kévw 66 Tou
ridicolo K&moLou
Apsaugoti Proteggere Proteger No mpooTaTebW
Vaidmuo Ruolo Rol PéAog
Gilus Profundo Profundo Ba®ug
Nuomoneé Opinione Opinioén Mvapn
Namy tkis Casa Hogar NolkokupLd




4.

RySiai, sgsajos ir parama

He3[o0poBuii

Sain /Malsain

Olandy Araby Ukrainieciy Prancuzy Angly
Steun ped NiaTpumka Soutien Support
Verbonden voelen Juaih ey BipuyTTa 38'A3ky | Se sentir connecté Feel connected
Ergens bij horen | "% 02T L IR T o | e Belong to
Vreugde C):‘ pagicTb Joie Joy
Kracht 5 58 MoTyxHicTb Pouvoir Power
Beinvloeden BY Bnaunsatn Influencer To influence
Achterlaten clals &y 3anuwaTu Laisser Leave behind
Verlaten ol MoknpaTtn Quitter Abandoned
Opbouwen <L HapowysaTu Construire To build up
Eng i ObmMexeHuni Effrayant Scary
Moeite waard elial) 3atiin BapTuin Toro Valoir la peine Worthwhile
Netwerk Jiadl A Mepexa Réseau Network
Dagelijks gy WopHsa Quotidiennement Daily
Mentor ;&JA HacTasHuk Mentor Mentor
Benaderen <l yiy) MipxoanTtn Approcher To approach
Indruk &uiﬂY\ BpaxeHHs Impression Impression
Manipuleren PPN P MaHinyntosaTu Manipuler To manipulate
Veroorzaken ! MNpuunHa Cause Cause
Vertrouwen a8l Dosipa Confiance Trust
Angst o gall Crpax Peur Anxiety
Veilig A be3neka En sécurité Safe
Gespreksvaardigheid Baladll 3 Hlew MoBneHHeBI Aptitude a parler Speaking skills
HaBUUKYN oralement
Relatie PERIS BinHoweHHA Relation Relation
Gezond/ongezond 3noposuin/

Healthy/unhealthy




4. Rysiai, sasajos ir parama

lietuviy Italy Ispany Graiky
Parama Supporto Apoyo YmooTApLEN
Kad esi susijes Sentirsi connesso Sentirse conectado NLwbw
ouvdedepévog
Priklausymas Appartenere Pertenecer AvAkw o€
DZiaugsmas Allegria Alegria Xop&
Galia Potere Poder Abvopn
Jtaka Influenzare Influir Na emnpe&lw
Palikimas Lasciarsi alle spalle Dejar atras No apAow Tiow
Apleistas Abbandonato Abandonado EykaTaAeLyn
Kdrimas Costruire Construir No dnpLoupyw
Baimé Allarmante Aterrador TpopokTLKO
Vertingumas Ne vale la pena Vale la pena A&LéMoyo
Tinklas Griglia Red AikTULO
Kasdienybé Diario Diario KobnpepLva
Mentorius Méntore Mentor MévTopag
Priartéjimas Approccio Acercarse Na mpooeyyilw
Ispudis Impressione Impresién EvtOmwon
Manipuliavimas Manipolare Manipular No xeLpaywyw
Priezastis Causa Causa Aitia
Pasitikejimas 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




Olandy Araby Ukrainieciy Prancuzy Angly
Veerkracht Dy ye CrivikicTto Résilience Resilience
Mentaal Llse Po3ymosuii Mental Mental
Motivatie sl MuTtusauis Motivation Motivation
Symptomen ual el CumnToMuM Symptomes Symptoms
Hartslag lsl) CepueburTtsa Fréquence cardiaque Pulse
Bloeddruk adl Jarin ApTepianbHuii Tuck| Tension artérielle Blood pressure
Chronisch 7Y XpOHiuHMiA Chronique Chronic
Hormoon Csaph lopMoH Hormone Hormone
Geirriteerd e PosapaToBaHwnii Irrité Irritated
Concentratie BTy KoHueHnTpauin Concentration Concentration
Piekeren Gl ObmipkoByBaTH S’inquiéter To brood
Attitude S sl (a8 ga CrasneHHn Attitude Attitude
Situatie ) a8 g4l Cutyauis Situation Situation
Coping/Omgaan met | ae Jalsill/ AlL1) B”OE%QCB;/;"&‘T” Faire face a/ Traiter |  Cope with/Coping
Gebeurtenis s Noais Evénements Event
Vermoeid A e BromneHwuii Fatigue Weary
Lichaam FNVEN Tino Corps Body
Ontspannen ¢la iy Poscnabnexui Se détendre To relax
Oorzaken ol MNpuunHn Causes Causes
lietuviy Italy Ispany Graiky
Atsparumas Resilienza Resiliencia AvOEKTLKOTNTO
Psichinis Mentale Mental WuyikA
Motyvacija Motivazione Motivacién KivnTtpo
Simptomai Sintomi Sintomas JUPTTTWHOT
Pulsas Pulsioni Pulso Zuypog
Kraujospudis Pressione Presién arterial ApTnpLokA migeon
sanguigna
Létinis Cronico Crénico Xpoviog
Hormonas Ormoni Hormona Oppodvn
Dirglus Irritato Irritado ExveupLopévog
Koncentracija Concentrazione Concentracién ZuykévTpwan
Mastyti Pensare Pensar No oképTopat
OUVEXWG
Pozilris Atteggiamento Actitud Itdon
Situacija Situazione Situacion KaT&oToon
Susidoroti / Affrontare Afrontar AvTipeTwmiCw/
Susidorojimas QVTLPETWTILON
Jvykis Situazione Evento leyovog
Nuovargis Fatica Cansancio Koupoopévog
Kunas Corpo Cuerpo Lo
Atsipalaiduoti Rilassarsi Relajarse No xaAopwvw
Priezastys Cause Causas Aitieg




Darbas su talentu

Olandy Araby Ukrainieciy Prancuzy Angly
Kwaliteiten Slaall AxkocTi Qualités Qualities
Vaardigheden Gl Hasnukun Compétences Skills
Talenten ) ga TanaHntn Talents Talents
Zorgzaam e TypboTnusuii Bienveillance Caring
Humoristisch Aledll 75, 3 nouyTTAM rymopy Humoristique Humorous
Geduldig s NauieHT Patient Patient
Eerlijk ial ya Cnpasepnusuii Honnéte Honest
Loyaal ualia CamosipnaHuii Loyal Loyal
Opvrolijken clau Nipbapboputn Réconforter To cheer up
Rituelen e siha Putyanu Rituels Rituals
Bescheiden piilina CkpomMHuin Modeste Modest
Vastbesloten 22y Piwyunii Déterminé a Determined
Ruimdenkend idia Bigkputuin Ouverture d’esprit Open-minded
Overtuigend ft iy MNepekoHnuBMiA Persuasif Convincing
Evenwichtig ) sia 3b6anaHcoBaHuii Equilibre Balanced
Doelgericht aagl) s dga ga LlinecnpamMoBaHuit Ciblé Targeted
Belangstellend <YL aiga 3auikasneHun Intéressé Interested
Tolerant CALMSA TonepaHTHUI Tolérant Tolerant
Durf gl Cminuenii Audace Dare
Doorzetter Gl 3p06yBau Persévérant Go-getter
Bemiddelaar BT MocepeaHuk Médiateur Mediator
Vrijgevig PN Wenpwuii Généreux Generous
Subtiel ) ToHkniA Subtil Subtle
Veelzijdig il aaate YHiBepcanoHui Polyvalent Versatile
Cullaniny) g
Betrouwbaar Aa&lL paa 3acnyrosye Ha Fiable Trustworthy
nosipy
Zelfverzekerd &g BnesHeHwi Confiant Confident
Ambitieus zsab AMBITHWIA Ambitieux Ambitious
Dapper glad Xopobpui Courageux Courageous
Attent BET YBaxHuii Attentif Considerate
Spontaan 4 58 48y Hhy CnoHTaHHWi Spontané Spontaneous
IJverig Agfina CrapaHHuii Diligent Diligent
Opgewekt A 36ynxxeHui Joyeux Excited
Toegewijd oalia Mocsauennii Dédié/ dévoué Committed
Vastberaden 2aa BusnaueHnwuin Déterminer Determined
Gedisciplineerd Laia OucuunnniHoBaHui Discipliner Disciplined
Beheerst O KoHTponbosaHwuii Maitrise Controlled




6. Darbas su talentu
lietuviy Italy Ispany Graiky
Savybeés Qualita Cualidades 16L6TNTEG
JgudZiai Abilita Habilidades AggL6TNTEG
Talentai Talenti Talentos TohévTa
Rupestingas Affettuoso Carifioso ®povTLOTLKOG
Turintis humoro Umoristico Humoristico YTOPOVETLKOG
jausma
Kantrus Paziente Paciente EtAtkpLvig
SaZiningas Onesto Honesto MuoTég
IStikimas Leale Leal Na evBapplvw
Gebantis pras- Incoraggiare Animar TeheToupyieg
kaidrinti nuotaika
Vertinantis Rituali Rituales Zepvog
Ritualus
Kuklus Modesto Modesto ATo@aoLoTLKOG
Ryztingas Determinato Determinado AvoLyTopuaog
Atviras Naujoms Mente aperta Mente abierta NeLoTikég
Idéjoms
Jtikinamas Convincente Convincente looppormnuévog
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 ArapgocohaBnTAg
iniciatyvus
Gebantis Mediatore Mediador Mevval6dwpog
tarpininkauti
Dosnus Generoso Generoso NenTéGg
Taktiskas Impercettibile Sutil EuéAkTog
Universalus Versalite Versatil AgLémLoTog
Patikimas Affidabile Confiable AuTtomemoiBnTog
Savimi pasitikintis Sicuro Seguro ®LA660E0¢
Ambicingas Ambizioso Ambicioso Oapparéog
Drasus Coraggioso Valiente Yevvaiog
Démesingas Kitiems Considerato Considerado MNpooekTLKAG
Spontaniskas Spontaneo Espontaneo AuvB6punTog
DarbStus Diligente Diligente Emipeing
Entuziastingas Entusiasta Entusiasmado EvBouoLaopévog
Atsidaves Impegnato Comprometido AgpooLwpévog
Drausmingas Determinato Determinado ATOQOOLOTLKOG
Susivaldes Disciplinato Disciplinado meLBapxnuévog
Kontroliuojamas Controllato Controlado EAeyyxbpevog




7. Asmeniniai tikslai
Olandy Araby Ukrainieciy Prancuzy Angly
Doel ada MeTa But Goal
Droombaan o) Ayl OmpiaHa poboTa Job deréve Dream job
Trede 3 s Kpok Etape Step
Richting olail Hanpamok Direction Direction
Realistisch eLp Peanictnunun Réaliste Realistic
Actiepunten Jaxdl dals Toukwm pii Points d’action Action points
Verlangen ie baxaTtun Désir To desire
Bereikbaar/ dalic jefialic DocaxHo/ réalisable/ Attainable/unattainabl
Onbereikbaar HeoCAXHO inaccessible
Stappenplan M Jaa HopoxHa kapTa Feuille de route Roadmap
Vrijwilligerswerk s sk dae Bonl;):gsf;bka Travail bénévole Voluntary work
Halen sy OTpumatu Réaliser To get
Wens Al baxaHHs Désir Wish
lietuviy Italy Ispany Graiky
Tikslas Obiettivo Objetivo 2T6Y0¢

Svajoniy darbas

Lavoro dei sogni

Trabajo sofiado

OveLpo douleLdg

Zingsnis Superato Paso BApa
Kryptis Direzione Direccién KaTevBbuvon
Realistiskas Realista Realista PeaALoTLKOG
Veiksmai Punti di azione Puntos de accién Inueia dpéong
Noras Volere Desear No emiBupw
Pasiekiamas / Ne- | Raggiungibile/Irra- Alcanzable/ EpLkToc/
pasiekiamas ggiungibile inalcanzable QVEQPIKTOG
Planas Tabella di marcia Hoja de ruta Xé&pTng 6pdpou
Savanoriska veikla | Lavoro volontario | Trabajo voluntari E@ehovTLKA
epyooia
Gauti Ottenere Conseguir No maipvw
Noras Desiderio Deseo EmiBupia






















