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Visos teisės saugomos. Jokia šio 
leidinio dalis negali būti atgaminta, 
saugoma automatizuotoje duomenų 
bazėje ar viešai skelbiama bet 
kokia forma ar bet kokiu būdu –
elektroniniu, mechaniniu,
fotokopijavimo, įrašymo ar pan. – be 
visų autorių raštiško leidimo.



VILTIS: TEIGIAMOS 
MINTYS IR SVAJONÉS



Viltis, pozityvios mintys ir svajonės apie tvarią 
visuomenę.

Viltis yra dorybė, atspindinti mūsų pagrindinį 
pasitikėjimą ateitimi. Tvarumo kontekste viltis 
yra nepakeičiama. Ji veda mūsų teigiamas 
mintis ir svajones apie geresnį, patogesnį 
gyventi pasaulį.
Šis vidinis įsitikinimas motyvuoja mus dirbti 
siekiant sukurti tvarią visuomenę, kurioje 
kiekvienas vilties vedamas žingsnis į priekį 
prisideda prie mūsų bendrų svajonių apie 
ateities kartas įgyvendinimo.



1 užduotis – Maži žingsniai, turintys didelį poveikį

Norint jaustis stipriems, jums reikia teigiamo požiūrio – kad jūs esate 
svarbūs ir tai, ką darote, taip pat yra svarbu.

Ką daryti, kai jus užvaldo neigiami ar beviltiškumo jausmai? Kartais esate 
taip įsitraukę į tai, kad nežinote, nuo ko pradėti.

Pradėkite nuo kažko mažo, nedidelio pokyčio, kuris galiausiai turės didelį 
poveikį.

Šie maži žingsniai visada veda kažkur, kur galima pamatyti pokyčius. 
Ir visada kažkas, kas auga, suteikia vilties. Koks galėtų būti pirmasis 
žingsnis?

2 užduotis – Jausmas, kad esate čia ir dabar

Ką galite padaryti, kai jaučiatės nelaimingi ir apimti neigiamų minčių ar 
jausmų?

Pirmiausia, pajuskite, kad esate čia! Kūno jutimas. Vakar yra jūsų galvoje 
(fantazija), rytojus yra jūsų galvoje (fantazija). Dabar esate čia, būtent čia, 
būtent dabar.



3 užduotis – Minties galia

Galiu daryti viską, ką noriu.

Galiu tai padaryti.

Aš esu aš, ir tai yra gerai.

Aš esu geras toks, koks esu.

Priimu save su visais savo privalumais ir trūkumais.

Galiu išmokti šią pamoką.

Aš galiu jausti, duoti ir gauti meilę.

Aš esu svarbus kitiems.

Viskas praeina.

Viskas susitvarko.

Aš esu svarbus.

Aš turiu žmonių, kurie mane myli.

Aš esu mylimas.

Aš niekada neklystu, aš tik mokausi.

Aš leidžiu sau būti žmogumi ir mokytis.

Aš esu svarbus kitiems.



4 užduotis – Pozityvūs veiksmai

Pozityvios mintys

Kokios pozityvios mintys jus daro laimingą?

Kokios mintys padeda, kai turite neigiamų minčių?

Kokį patarimą apie pozityvų mąstymą esate iš ko nors gavęs?



Teigiamos patirtys dažnai veda prie 
teigiamų minčių, kurios savo ruožtu veda prie 
dar daugiau teigiamų patirčių, o tai vėlgi 
veda prie dar daugiau teigiamų minčių. Tas 
pats pasakytina ir apie neigiamas patirtis bei 
mintis – tai tarsi ciklas. Teigiamos mintys taip 
pat gali padėti patirti teigiamas emocijas, ir 
atvirkščiai.

Mintys: naudingos ir 
nenaudingos

Jausmas 
Nuotaika

Kūno padėtis

Poveikis

Elgesys

Įvykis

Ką išsinešiu iš šių mokymų? Ko 
išmokau? Ką manau esant svarbu 
prisiminti?

Mintis – Emocija – Veiksmas – Patirtis



TAPATYBÈ:
KAS AŠ ESU?



Tvari visuomenė grindžiama stipriu identiteto 
ir saugumo jausmu. Identitetas suteikia 
žmonėms ryšio su savo bendruomene ir 
gamtine aplinka jausmą. Šis ryšys motyvuoja 
mus rūpintis savo aplinka ir siekti tvarumo. 
Kai žmonės jaučiasi susiję, jie yra labiau linkę 
aktyviai prisidėti prie tvarių iniciatyvų, kurios 
saugo ir stiprina tiek jų pačių, tiek kitų ateitį.



1 užduotis – Gamta – puoselėjimas 

Puoselėjimas Gamta

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

1 Equator Foundation, Toolbox 7ROSES, 2018



2 užduotis – Vaidmuo

3 užduotis – Gyvenimo daina

Kokia yra jūsų mėgstamiausia muzika ar daina?

Su kokiais vaidmenimis mes save tapatiname?



4 užduotis – Ekologinė tapatybė



5 užduotis – Gyvenimo medis*

*Equator Foundation, Toolbox 7ROSES, 2018

Ką išsinešiu iš šių mokymų? Ko 
išmokau? Ką manau esant svarbu 
prisiminti?



SAUGUMAS



Norint laisvai augti ir tobulėti, svarbu jaustis 
saugiai. Ribų suvokimas ir nustatymas padeda 
jaustis saugiai. Fizinis ir socialinis saugumas 
yra būtinas norint pasitikėti stabiliu ir teisingu 
pasauliu.



1 užduotis – Kas tu esi?

Būti vaiku, partneriu, šeimos nariu, motina ar tėvu, 
draugu, kaimynu, kolega, pažįstamu, klasioku, ben-
drapiliečiu, tautiečiu, žmogumi...



2 užduotis – Mokykitės nustatyti ribas



TEORIJA

Fizinės ribos
Fizinės ribos taip pat vadinamos kūno ribomis. Šias

ribas nustatote, kad kitiems parodytumėte, kiek jie gali
prisiliesti. Nustatydami ribas, parodote, kas  gali ir turi teisę jus liesti
ir kokiu mastu jiems tai leidžiama daryti arba ne. Tai labai svarbi riba, 

nes neturėtų būti taip, kad bet kas galėtų jus liesti.

Mentalinės ribos
Mentalinės ribos suteikia jums galimybę susidaryti savo nuomonę.

Ir, be to, jos suteikia jums galimybę išreikšti savo mintis.
Niekas kitas negali kontroliuoti jūsų minčių ir jūs neturite visada sutikti 

su kitų žmonių mintimis.

Emocinės ribos
Kiekvienas žmogus turi savo emocijas. Mūsų aplinkoje esantys 

žmonės gali manipuliuoti. Jūsų pačių emocinės ribos apsaugo jus nuo šių
žalingų išorės įtakų. Ir leidžia  jūsų pačių emocijoms

vaidinti svarbų vaidmenį.

Ką išsinešiu iš šių mokymų? Ko 
išmokau? Ką manau esant svarbu 
prisiminti?



RYŠIAI IR 
PARAMA



Umuntu Ngumntu Ngbantu: „Aš esu... 
Nes mes esame!“

Ubuntu yra egzistencinė išmintis, kilusi iš 
(Pietų) Afrikos. Mūsų šiuolaikinis pasau-
lis gali daug ko pasimokyti iš Ubuntu. Tai 
giliai įsišaknijęs žmogiškasis supratimas, 
kad mes visi esame neatskiriamai susiję. 
Ubuntu dvasia: „Aš esu, nes mes esame.“



1 užduotis – Ryšio svarba

Kiekvienas, kas kada nors skrido lėktuvu, žino, kad prieš pakilimą 
visada duodamos instrukcijos, kad jei oro slėgis sumažės, pirmiausia 
reikia užsidėti deguonies kaukę sau ir tik tada padėti vaikui ar kitam 
asmeniui. Juk kokia nauda kitiems, jei jūs prarandate sąmonę? Taigi, 
pirmiausia pasirūpinkite savimi, susipažinkite su savo ir savo kūno 
poreikiais ir tik tada galėsite padėti kitiems. Jei reikia, paprašykite 
kitų pagalbos. Bet padėkite kitiems tik tada, kai patys esate 
pakankamai stiprūs.



2 užduotis – Socialinis ratas

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

Kai dalijamės džiaugsmu, laime ir liūdesiu, jaučiamės stipresni ir dažnai randame jėgų toliau 
eiti pirmyn. „Socialinis tinklas“ – tai žmonės, kurie tau yra svarbūs. Tai žmonės, su kuriais 
jaučiatės susiję arba kurie daro įtaką jūsų gyvenimui. Gali būti labai sunku, jei turite palikti 
šiuos žmones, nes turėjote palikti savo namus ar šalį. Kartais gali būti nesaugu palaikyti ryšį 
su šeima ir draugais. Sukurti naują socialinį tinklą gali būti sunku, jei nežinote kalbos ar kul-
tūros. Nors tai atrodo bauginamai, labai verta stengtis sukurti palaikantį socialinį tinklą.



4 užduotis – Autentiškas bendravimas –  
klausymasis ir dalijimasis norais

Sąmoningumo klausytis svarba ir gydomasis poveikis.

Kokius norus atradote? Ko jums trūksta ir ką tai pasako apie 
tai, kas jums yra svarbu?

3 užduotis – Šokti ir (arba) dainuoti kartu

Parodyti save / drįsti būti pažeidžiamam, išreikšti 
savo jausmus. Parodydami save kitiems, stiprinate ryšį. 
Dainavimas / šokis – tai savęs atskleidimas ir jausmų 
išreiškimas. Tai taip pat pažeidžiamumas, todėl dainavimas 
ar šokis kartu yra ypač ryšį stiprinanti veikla.



5 užduotis – Kaip užmezgate ryšį su kitais žmonėmis?
Su savo aplinka?

Kaip jautiesi susijęs su pasauliu aplink tave? Su gyvūnais, augalais, medžiais, jūra, dangumi? 
Kokia, tavo nuomone, yra žmogaus vieta pasaulyje? Ar žmogų laikai gyvūnų ir gamtos šeimi-
ninkais? Ar žmogus yra gamtos dalis? Kaip tai supranti?

Ką išsinešiu iš šių mokymų? Ko 
išmokau? Ką manau esant svarbu 
prisiminti?



ATSPARUMAS



Šių mokymų metu galėsite sukurti savo 
„vertybių kompasą“. Taip pat išmoksite 
pasinaudoti savo stipriosiomis pusėmis 
sunkiu metu ir geriau suprasti savo 
reakcijas į stresą ir traumą.



1 užduotis – Stresas

Su kuo jums asocijuojasi žodis „stresas“?

Kas yra stresas?
Stresas atsiranda, kai fiziškai ar psichiškai esate priversti daryti daugiau, nei 
jūsų organizmas gali iškęsti. Stresas taip pat atsiranda, kai kyla pavojus.

Kodėl egzistuoja stresas?
Stresas suteikia papildomos energijos ir motyvacijos, kai turime kažką pa-
daryti; jis yra tam, kad mums padėtų. Stresas tampa problema, kai trunka per 
ilgai, kai nepakankamai ilsimės arba kai mažiausios smulkmenos sukelia mums 
stresą.
Pavojaus akimirkomis stresas padeda mums greičiau reaguoti (bėgti, kovoti), o 
tai padeda mums išgyventi.

2 užduotis – Streso simptomai

Ar galite pateikti keletą streso simptomų pavyzdžių?



3 užduotis – Streso priežastys

Jūsų mintys daro įtaką jūsų stresui.

Elgesys

Jausmas Mintis

Situacija



4 užduotis

Kokie pratimai geriausiai padeda kovoti su stresu?

5 užduotis

Kvėpavimo pratimas:
4 kartus įkvėpkite, 2 kartus sulaikykite kvėpavimą, 6 kartus 
iškvėpkite (f-f-f garsu), 2 kartus sulaikykite kvėpavimą. 
Pakartokite 8 kartus.

Ką išsinešiu iš šių mokymų? Ko 
išmokau? Ką manau esant svarbu 
prisiminti?



DARBAS SU 
TALENTU



Kiekvienas žmogus turi unikalių savybių, 
kurias gali panaudoti asmeniniam 
ar profesiniam tobulėjimui. Šiuose 
mokymuose išmoksite jas atpažinti ir 
susieti.



1 užduotis – Vertybės
Šie mokymai padės jums geriau suprasti savo unikalias asmenines savybes.
Žr. 1 priedą.



2 užduotis – Aš noriu / Aš galiu / Aš esu / Aš žinau / Aš turiu*

Aš žinau Aš galiu

Aš esu

Aš turiu Aš noriu

* Bron: Equator Foundation, Toolbox 7ROSES, 2018



1 priedas

Vertybių sąrašas
Tai yra gyvenimo vertybių pavyzdžių sąrašas. Sąrašas nėra išsamus,
jokiu būdu neišbaigtas ar oficialus. Jame gali būti žodžių, kurie yra
neaiškūs, būdingi tam tikrai kultūrai arba abstraktūs. Prireikus pa-
prašykite paaiškinimo.

Tolerancija: gebėjimas priimti save ir kitus žmones tokius, kokie jie yra, bei gyvenimą 
tokį, koks jis yra.

Nuotykiai: būti drąsiam, aktyviai ieškoti, kurti ar tyrinėti naujas ar įdomias patirtis.

Ryžtingumas: pagarbiai ginti savo teises ir prašyti to, ko norite.

Autentiškumas: būti nuoširdžiam, neapsimetinėti, būti savimi.

Grožis: vertinti, kurti, puoselėti ar ugdyti grožį savyje, kituose, aplinkoje ir pan.

Rūpestis: rūpintis savimi, kitais, aplinka ir kt.

Iššūkis: nuolat siekti tobulėti, mokytis ir augti.

Užuojauta: daryti kažką gero žmonėms, kuriems sunku.

Gamta: žaluma ir gyvūnai.

Sveikata 

Ryšys

Prisidėjimas: prisidėti, siūlyti pagalbą, teikti pagalbą arba daryti teigiamą įtaką sau ar 
kitiems.

Laikymasis: gerbti ir laikytis taisyklių bei įsipareigojimų.

Bendradarbiavimas: būti paslaugiam ir pasiruošusiam bendradarbiauti.

Drąsa: būti drąsiam ar narsiam; nepasiduoti baimei, pavojui ar sunkumams.

Energingumas

Kūrybiškumas

Smalsumas: būti susidomėjusiam; tyrinėti ir atrasti.

Skatinimas: padrąsinti ir įvertinti elgesį, kurį vertinu savyje ar kituose.



Lygybė: elgtis su kitais taip, kaip elgiuosi su savimi, ir atvirkščiai.

Entuziazmas: ieškoti, kurti ir dalyvauti veiklose, kurios yra stimuliuojančios ar įdomios.

Būklė: išlaikyti arba gerinti savo fizinę formą; rūpintis savo fizine ir psichine sveikata 
bei gerove.

Lankstumas: gebėti lengvai prisitaikyti prie besikeičiančių aplinkybių.
 
Laisvė: gyventi laisvai; pasirinkti, kaip gyventi ir elgtis, arba padėti kitiems daryti tą 
patį.

Draugiškumas 

Malonumas 

Dosnumas

Dėkingumas 

Humoras 

Kuklumas

Įsipareigojimas: būti darbščiam, atsidavusiam, atkakliam.

Nepriklausomybė: būti nepriklausomam ir pačiam spręsti, kaip elgtis.

Intymumas: atsiverti, išreikšti save ir atsiskleisti – emociškai ar fiziškai – santykiuose 
su artimais žmonėmis.

Teisingumas: būti už teisumą ir teisingumą.

Meilė 

Tvarka: būti tvarkingam ir produktyviam.

Galia

Abipusiškumas: užmegzti santykius, kuriuose yra pusiausvyra tarp to, kas duodama ir 
kas gaunama.

Pagarba: elgtis su savimi ir kitais pagarbiai; būti mandagiam, dėmesingam ir rodyti tei-
giamą vertinimą.

Atsakomybė: būti atsakingam ir prisiimti atsakomybę už savo veiksmus.

Saugumas: apsaugoti save ar kitus nuo pavojų.
 
Savęs suvokimas: suvokti savo mintis, jausmus ir veiksmus.



Rūpinimasis savimi: rūpintis savo sveikata ir gerove, užtikrinti, kad būtų patenkinti 
mano poreikiai.

Savęs ugdymas: toliau augti, tobulėti ar siekti žinių, įgūdžių, charakterio ar gyvenimo 
patirties tobulinimo.

Savikontrolė

Seksualumas: atrasti arba išreikšti savo seksualumą.

Dvasingumas: ryšys su kažkuo didingesniu už mane patį.

Įgūdžiai: nuolat tobulinti savo įgūdžius ir stengtis juos panaudoti visomis jėgomis.

Parama: teikti paramą, būti naudingam, drąsinti ir būti dėl savęs ar kitų.

Pasitikėjimas: būti patikimam, lojaliam, ištikimam, nuoširdžiam ir sąžiningam.

Įrašykite čia savo vertybę, kuri neįtraukta:



2 priedas  Talentai ir kompetencijos

DRAUGIŠKAS

RŪPESTINGAS LINKSMAS PASITIKINTIS SAVIMI

ORGANIZUOTASLENGVAI BENDRAUJANTIS

AMBICINGASKUKLUS

PROTINGAS

JAUTRUS

KŪRYBINGAS

PATIKIMAS

PASLAUGUS

ENTUZIASTINGAS

PAGARBUS

KANTRUSSĄŽININGAS

ENERGINGAS

DOSNUS

NEPRIKLAUSOMAS

UNIVERSALUS

SUBTILUS

SPONTANIŠKAS

DARBŠTUS

HARMONINGAS

ATKAKLUS

GERAS KLAUSYTOJAS

ANALIZUOJANTIS

ĮKVEPIANTIS

PATIKIMAS

IDEALISTASRYŽTINGAS

ATSIPALAIDAVĘS

ATSIDAVĘS

SUMANUS

ATVIRAS

ĮTIKINAMAS

ATVIRAS

STIPRUS / GALINGAS

PRAKTIŠKAS

RYŽTINGAS

JUOKINGAS

RIMTAS

BESIDOMINTIS

IMASI INICIATYVOSGINA SAVO NUOMONĘ

TOLERANTIŠKASDRAUSMINGAS

TIKSLO SIEKIANTIS

TARPININKAS

ATSAKINGAS

LANKSTUS

DRĄSUS

RAMUS

DĖMESINGAS

TVARKINGAS / PEDANTIŠKAS / NAŠUS

KOMUNIKABILUS



3 priedas Talentai ir kompetencijos

Ambicingas / norintis mokytis
Nuoširdus 

Daugiakalbis
Rūpestingas
Elegantiškas 
Kūrybingas 
Atsidavęs
Lankstus
Greitas

Draugiškas
Dosnus

Gebantis efektyviai valdyti laiką
Gebantis spręsti problemas

Geras klausytojas
Padedantis kitiems

Sąžiningas 
Turintis humoro jausmą

Malonus / mylintis
Motyvuotas

Optimistiškas
Atviras

Teisingas
Kantrus

Nuoseklus
Atsakingas 
Susivaldęs

Gebantis dirbti komandoje
Tolerantiškas 

Patikimas 
Įvairiapusiškas

Produktyvus

Ką išsinešiu iš šių mokymų? Ko 
išmokau? Ką manau esant svarbu 
prisiminti?



ASMENINIAI 
TIKSLAI



Šių mokymų metu dirbsite su savo asmeniniais 
tikslais, nes ryšys su tvariąja ir ekologiška 
visuomene prasideda nuo savo stipriųjų 
pusių atradimo. Galbūt jau žinote, kur slypi 
jūsų talentai, o galbūt dar turite apie tai 
pagalvoti. Turite unikalių savybių, kurias galite 
panaudoti tiek asmeniniam, tiek profesiniam 
tobulėjimui. Mokymų metu išmoksite atpažinti 
ir identifikuoti šias savybes, kad galėtumėte jas 
efektyviai panaudoti savo tobulėjimui.



1 užduotis – Tikslų nustatymas

Mano 
svajonė

Tikslai

Veiksmai

Svarstydami „tikslus“, atsižvelkite į šiuos punktus:

1. Palvokite apie teigiamą tikslą.
2. Pasirinkite tikslą, kurį galite pasiekti.
3. Galvokite apie veiksmus, kuriuos turite atlikti, kad pasiektumėte savo 
tikslą.
4. Nustatykite konkrečius tikslus, kad žinotumėte, kada juos pasiekėte.



Pavyzdys: tikslų nustatymas

Būti 
sveikam

kreiptis 
pagalbos į 
gydytoją

Pačiam 
gamintis 
maistą

Kasdien 
vaikščioti 
pusvalandį

Veiksmai

Fiziniai 
pratimaiTikslai Sveika mityba Mesti rūkyti

Veiksmai



2 užduotis – Jūsų asmeninis pristatymas

TEORIJA

Pristatymas – tai trumpas (1 minutės trukmės) pasakojimas apie 

produktą, idėją arba save. Jūs papasakojate trumpą istoriją apie 

save, savo savybes ir tai, kas jus džiugina. Visiems tai skirtinga, 

bet jei paruošite įdomų pristatymą, tikimybė, kad žmonės 

jus prisimins, yra didesnė. Savo pristatymą (ar jo dalį) galite 

panaudoti pokalbiuose su savo kontaktų tinklo nariais, darbo 

pokalbiuose ar motyvaciniame laiške.Stovėdami ant scenos ir 

pasakodami savo istoriją, sustiprinsite savo pasitikėjimą savimi!



Mano pristatymas

•	 Kas aš esu?

•	 Mano patirtis

•	 2 ar 3 savybės

•	 Mano tikslas / noras / siekiamybė

Ką išsinešiu iš šių mokymų? Ko 
išmokau? Ką manau esant svarbu 
prisiminti?



1.	 Viltis: teigiamos mintys ir svajonės

Žodžių sąrašai

Olandų Arabų Ukrainiečių Prancūzų Anglų

lietuvių Italų Ispanų Graikų
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.    Tapatybė: kas aš esu?

Olandų Arabų Ukrainiečių Prancūzų Anglų



2.    Tapatybė: kas aš esu?

lietuvių Italų Ispanų Graikų
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 Ιδιότητες

Daugialypė Molteplici Múltiple Πολλαπλός
Savybės Qualità Cualidades Ποιότητες

Atgaivinti Ravvivare Revivir Να αναζωογονώ
Charakteris Carattere Carácter Χαρακτήρας

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

Sąmoningumas Cosciente Consciente Συνειδητός
Pojūčiai Sensi Sentidos Αισθήσεις
Realybė Realtà Realidad Πραγματικότητα

Apibūdinti Descrivere Describir Να περιγράφω
Liūdnas Triste Triste λυπημένο

Patirtis Esperienza Experiencia Εμπειρία



3.	 Saugumas

Olandų Arabų Ukrainiečių Prancūzų Anglų

lietuvių Italų Ispanų Graikų
Manipuliavimas Manipolatore Manipulador Χειραγωγικός
Pasitikėjimas 

savimi
Fiducia in sé stes-

si
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.	 Ryšiai, sąsajos ir parama

Olandų Arabų  Ukrainiečių  Prancūzų  Anglų



4.	 Ryšiai, sąsajos ir parama

lietuvių Italų Ispanų Graikų
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.	 Atsparumas

Olandų Arabų  Ukrainiečių  Prancūzų  Anglų

lietuvių Italų Ispanų Graikų
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.	 Darbas su talentu

Olandų Arabų  Ukrainiečių  Prancūzų  Anglų



6.	 Darbas su talentu

lietuvių Italų Ispanų Graikų
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 γενναίος
Dėmesingas Kitiems Considerato Considerado Προσεκτικός

Spontaniškas Spontaneo Espontáneo Αυθόρμητος
Darbštus Diligente Diligente Επιμελής

Entuziastingas Entusiasta Entusiasmado Ενθουσιασμένος
Atsidavęs Impegnato Comprometido Αφοσιωμένος

Drausmingas Determinato Determinado Αποφασιστικός
Susivaldęs Disciplinato Disciplinado πειθαρχημένος

Kontroliuojamas Controllato Controlado Ελεγχόμενος



7.	 Asmeniniai tikslai

Olandų Arabų  Ukrainiečių  Prancūzų  Anglų

lietuvių Italų Ispanų Graikų

Tikslas Obiettivo Objetivo Στόχος

Svajonių darbas 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 / Ne-
pasiekiamas

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



Užrašai:



Užrašai:



Užrašai:
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Užrašai:




