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HOOP:
POSITIEVE
GEDACHTEN EN
DROMEN



Hoop, positieve gedachten en dromen voor 
een duurzame samenleving

Hoop is een deugd die ons fundamenteel 
vertrouwen in de toekomst weerspiegelt. 
In de context van duurzaamheid is hoop 
onmisbaar. Het geeft richting aan onze 
positieve gedachten en dromen over een 
betere, leefbare wereld.
Deze innerlijke overtuiging motiveert ons om 
te werken aan een duurzame samenleving, 
waarin elke stap vooruit, gevoed door hoop, 
bijdraagt aan het realiseren van onze 
gezamenlijke dromen voor toekomstige 
generaties.



Activiteit 1 – Kleine stapjes met grote impact.

Om je sterk te kunnen voelen, heb je een positieve houding nodig. Dat je 
ertoe doet en dat wat je doet ertoe doet.  

Wat te doen als je overmand wordt door negatieve of hopeloze gevoelens? 
Soms zit je daar zo in dat je niet weet waar te beginnen. 

Dat kleine stapjes altijd ergens toe leiden, waar je de verandering kan 
zien, iets dat groeit, geeft hoop.

Activiteit 2 – Voelen dat je er bent.

Wat kan je doen als je je niet blij voelt en overmand bent door negatieve 
gevoelens? 

Allereerst voelen dat je er bent! Lichaamsbewustzijn. Gisteren is in je 
hoofd (fantasie), morgen is in je hoofd (fantasie). Nu ben je hier, hier en 
nu.



Activiteit 3 – Gedachtenkracht

Ik kan alles wat ik wil

Ik kan het

Ik ben ik en dat is goed

Ik ben goed zoals ik ben

Ik accepteer mijzelf met al mijn plussen en minnen

Ik kan deze les leren

Ik kan liefde voelen en geven of ontvangen

Ik beteken iets voor anderen

Alles gaat voorbij

Het wordt beter

Ik ben waardevol

Ik heb mensen die van mij houden

Ik ben geliefd

Ik kan nooit fouten maken, ik kan alleen maar leren

Ik geef mijzelf toestemming om mens te zijn en te leren

Ik beteken iets voor anderen



Activiteit 4 – Positieve actie

Positieve gedachten

Welke positieve gedachte maakt jou gelukkig?

Welke gedacht helpt wanneer je negatieve gedachten hebt?

Welk advies heb je van iemand gekregen om positief te denken?



Positieve ervaringen gaan vaak tot    
positieve gedachten leiden en dit zorgt voor 
meer positieve ervaringen die weer voor meer 
positieve gedachten zorgen. 

Dit is ook zo met negatieve ervaringen 
en gedachten, het is als een soort cirkel. Ook 
positieve gedachten kunnen helpen om positieve 
ervaringen te hebben en omgekeerd.

Gedachten helpende 
en niet-helpende

Gevoel 
stemming

Lichaams-Houding

Gevolg

Gedrag

Gebeurtenis

Wat neem ik mee uit deze training? 
Wat heb ik geleerd? Wat vind ik 
belangrijk om te onthouden?

Gedachte - Emotie - Handeling - Ervaring



IDENTITEIT:
WIE BEN IK?



Een duurzame samenleving is gebouwd op 
een sterk gevoel van identiteit en veiligheid. 
Identiteit geeft mensen een gevoel van verbon-
denheid met hun gemeenschap en de natuur-
lijke omgeving. Deze vebondenheid motiveert 
ons om zorg te dragen voor onze omgeving 
en te streven naar duurzaamheid. Veiligheid, 
zowel fysiek als sociaal, is essentieel om 
mensen het vertrouwen te geven dat ze in een 
stabiele en rechtvaardige wereld leven. 
Wanneer mensen zich veilig en verbonden 
voelen, zijn ze eerder geneigd om actief bij te 
dragen aan duurzame initiatieven die zowel 
hun eigen toekomst als die van anderen 
beschermen en versterken.



Activiteit 1 – Nature - Nurture

Nurture Nature

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

1 Equator Foundation, Toolbox 7ROSES, 2018



Activiteit 2 – Rollen

Met welke rollen identificeren we onszelf?

Activiteit 3 – Levenslied

Wat is jouw favoriete muziek of lied?



Activiteit 4 – Ecologische identiteit



Activiteit 5 – De Levensboom*

Wat neem ik mee uit deze training? 
Wat heb ik geleerd? Wat vind ik 
belangrijk om te onthouden?

*Equator Foundation, Toolbox 7ROSES, 2018



VEILIGHEID



Om te groeien en vrij te ontwikkelen is het 
belangrijk je veilig te voelen. Het voelen en 
aangeven van grenzen helpt je om veiligheid 
te ervaren. In deze training ontwikkelen 
deelnemers vaardigheden voor het omgaan 
met uitdagingen in het dagelijks leven.



Activiteit 1 – Wie ben jij?

Kind zijn, partner van, deel van de familie, moeder of 
vader zijn, vrienden van, buren, collega’s, kennissen, 
klasgenoten, medeburgers, landgenoten, mensen, ...



Activiteit 2 – Oefening grenzen stellen



THEORIE

Fysieke grenzen
Fysieke grenzen worden ook wel lichamelijke grenzen genoemd. Deze 

grenzen stel je om aan anderen aan te geven hoever ze mogen gaan met 
aanrakingen. Door hierin grenzen te stellen geef je aan wie je mag en kan 
aanraken en in welke mate ze dit mogen doen. Dit is een hele belangrijke 
grens want het mag natuurlijk niet zo zijn dat iedereen je zomaar mag 

aanraken.

Mentale grenzen
Mentale grenzen geven je de mogelijkheid om je eigen mening te vormen en 

te hebben en daarnaast geven ze je de mogelijkheid om je gedachten te 
uiten. Niemand anders kan over jouw gedachten de baas zijn en je hoeft 

ook niet altijd mee te gaan in de gedachten van anderen.

Emotionele grenzen
Iedereen heeft zijn eigen emoties. Mensen om ons heen kunnen 

manipulatief werken. Je eigen emotionele grenzen maken je los van deze 
schadelijke invloeden van buitenaf en zorgen ervoor dat je eigen emoties 

een rol kunnen spelen.

Wat neem ik mee uit deze training? 
Wat heb ik geleerd? Wat vind ik 
belangrijk om te onthouden?



VERBONDENHEID 
CONNECTIES EN 
STEUN



Umuntu Ngumntu Ngbantu: “Ik ben…. 
Omdat wij zijn!”

Ubuntu is een van origine (Zuidelijk) 
Afrikaanse existentiële wijsheid, waarvan 
onze wereld van nu, veel kan leren. Het 
diepgewortelde mensbesef, dat we allen 
onlosmakelijk met elkaar zijn verbonden. 
De Ubuntu-geest “ik ben, omdat wij zijn”



Activiteit 1 – De zin van verbinden

Voor wie wel eens gevlogen heeft, weet dat er voor je opstijgt er altijd 
instructies worden gegeven waarin wordt uitgelegd dat als de lucht-
druk wegvalt je eerst jezelf een zuurstofmasker op moet zetten en dan 
pas je kind of een ander persoon kan helpen. Immers; wat hebben ande-
re mensen aan jou als je bent flauwgevallen? Daarom zorg eerst voor 
jezelf, maak verbinding met wat jij en jouw lichaam nodig heeft en 
dan kan je pas anderen helpen. Vraag anderen om hulp als je dat nodig 
hebt. Maar help pas anderen als je zelf sterk genoeg bent.



Activiteit 2 – Sociale cirkel

Je verbonden voelen met andere mensen is een belangrijk deel van het leven. Het helpt ons het 
gevoel te krijgen dat we ergens bij horen, en het kan ons geliefd en gesteund doen voelen.

Als we gevoelens als vreugde, geluk, verdriet en verdriet delen voelen we ons sterker en vinden 
we vaak de kracht om door te gaan. Een “sociaal netwerk” bestaat uit mensen die belangrijk 
voor je zijn. Dit zijn de mensen met wie je je verbonden voelt of die je leven beïnvloeden. Het 
kan heel moeilijk zijn als je deze mensen achter moet laten omdat je je huis of je land moest 
verlaten. Soms is het misschien niet veilig om in contact te blijven met familie en vrienden. 
Een nieuw sociaal netwerk opnieuw opbouwen kan moeilijk zijn als je de taal of de cultuur niet 
kent. Ook al lijkt het eng, het is zeer de moeite waard als je opnieuw een ondersteunend socia-
al netwerk kunt opbouwen.



Activiteit 4 – Authentic relating door 
luisteren en het delen van verlangens

Het belang en de helende werking van aandachtig 
luisteren. 

Welke verlangens kwam je op het spoor? Wat mis je 
en wat zegt het over wat jij belangrijk vindt?

Activiteit 3 – Samen dansen en/of zingen 
(20 minuten)

Jezelf tonen/ kwetsbaar durven kunnen zijn, je gevoelens 
laten zien bij een ander stimuleert onderlinge band.  Zingen/ 
dansen is jezelf tonen en gevoelens uiten. Het is ook kwets-
baar; daarom is samen zingen of samen dansen bij uitstek 
een verbindende activiteit.



Activiteit 5 – Hoe maak/zoek jij verbinding met andere mensen? 
En met je omgeving?

Hoe voel jij je verbonden met de wereld om je heen?’ Met dieren, planten, bomen, de 
zee, de lucht? Wat vind je de plek van mensen in de wereld? Spelen ze in jouw ogen de 
baas over dieren en de natuur? Of zijn ze er onderdeel van? Hoe zie jij dat?

Wat neem ik mee uit deze training? 
Wat heb ik geleerd? Wat vind ik 
belangrijk om te onthouden?



VEERKRACHT



In deze training leren we je om jouw 
waardenkompas op te stellen. Ook leer je 
gebruik te maken van jouw sterke punten 
op moeilijke momenten, en beter je stress- 
en traumareacties te begrijpen.



Activiteit 1 - Stress

Vandaag gaan we spreken over stress 

Waar denken jullie aan als jullie het woord ‘stress’ horen?

Wat is stress?
Stress ontstaat wanneer je fysiek of mentaal meer moet doen dan mogelijk is 
voor jouw lichaam. Ook wanneer er gevaar is ontstaat er stress.

Waarom bestaat stress?
Stress zorgt voor extra energie/motivatie wanneer we iets moeten doen, het 
is er om ons te helpen. Stress wordt vooral een probleem wanneer het te lang 
aanwezig is, we niet genoeg rusten, of wanneer de kleinste zaken ons stress 
bezorgen.
Bij gevaar helpt stress ons om sneller te reageren (lopen, vechten), dit helpt 
ons te overleven.

Activiteit 2 - Symptomen van stress 

Kan je een aantal voorbeelden geven van symptomen van stress?



Activiteit 3 - Oorzaken van stress

Je gedachten hebben invloed op jouw beleving van stress.

Gedrag

Gevoel Gedachte

Situatie



Wat neem ik mee uit deze training? 
Wat heb ik geleerd? Wat vind ik 
belangrijk om te onthouden?



WERKEN 
MET TALENT



Iedereen heeft unieke eigenschappen 
die zij kan inzetten in haar persoonlijke 
of professionele ontwikkeling. In deze 
training leer je deze eigenschappen in 
kaart brengen en erkennen. 

Bij het zoeken naar werk is het ook 
belangrijk om je sterke kanten te 
kennen. Dit is tevens de eerste stap 
naar het creëren van een impactvolle 
pitch en CV.



Activiteit 1 Waarden
Met deze training krijg je Inzicht in jouw unieke persoonlijke eigenschappen. 
Zie bijlage 1.



Activiteit 2 – Ik wil/ik kan/ik ben/ik weet/ik heb*

Ik weet Ik kan

Ik ben

Ik heb Ik wil

* Bron: Equator Foundation, Toolbox 7ROSES, 2018



Bijlage 1 

Waardenlijst
Dit is een lijst met voorbeelden van levenswaarden. De lijst is op geen 
enkele manier volledig of officieel. Er kunnen woorden bij zitten die 
onduidelijk, cultuurspecifiek of abstract zijn. Vraag om uitleg als dit 
nodig is.

Tolerantie: Openstaan voor en accepteren wie ik ben, hoe anderen zijn, wat het leven 
brengt enz.

Avontuur: Avontuurlijk zijn; nieuwe of prikkelende ervaringen actief opzoeken, creëren 
of onderzoeken.

Assertiviteit: Op een respectvolle manier voor mijn rechten opkomen en vragen wat ik 
wil.

Authenticiteit: Oprecht zijn, niet alsof doen; jezelf blijven .

Schoonheid: Schoonheid in mijzelf, anderen, de omgeving enz. waarderen, tot stand 
brengen, koesteren of cultiveren.

Zorgzaam: Zorgzaam zijn voor mijzelf, anderen, de omgeving enz.

Uitdaging: Mijzelf blijven uitdagen om te groeien, te leren, mijzelf te ontwikkelen.

Compassie: Iets aardigs doen voor mensen die het moeilijk hebben

Natuur, groen en dieren

Gezondheid

Verbinding: Mij volledig inzetten, wat ik ook doe, en openstaan voor anderen.

Bijdragen: Een bijdrage leveren, hulp bieden, bijstand verlenen of een positief verschil 
maken voor mijzelf of anderen. 

Naleving: Regels en verplichtingen respecteren en nakomen.

Samenwerking: Behulpzaam zijn en bereid tot samenwerking.

Moed: Moedig of dapper zijn; doorzetten ondanks angst, gevaar of moeilijkheden.

Voeding

Creativiteit: Creatief of vernieuwend zijn

Nieuwsgierigheid: Nieuwsgierig, onbevooroordeeld en geïnteresseerd zijn; 
onderzoeken en ontdekken.



Aanmoediging: Het aanmoedigen en belonen van gedrag dat ik waardeer in mijzelf of 
anderen.

Gelijkheid: Anderen hetzelfde behandelen als mijzelf, en omgekeerd.

Enthousiasme: Het opzoeken, opzetten van en deelnemen aan activiteiten die opwek- 
kend, prikkelend of spannend zijn.

Rechtvaardigheid: Zorgzaam zijn voor mijzelf, anderen, de omgeving enz.

Conditie: Mijn conditie bijhouden of verbeteren; letten op mijn lichamelijke en geesteli-
jke gezondheid en mijn welzijn.

Flexibiliteit: Zich gemakkelijk kunnen aanpassen aan veranderende omstandigheden 

Vrijheid: Mijn leven in vrijheid leven; zelf kiezen hoe ik leef en mij gedraag, of anderen 
helpen om hetzelfde te doen.

Vriendelijkheid: Vriendelijk, aangenaam of prettig in de omgang zijn.

Vergevingsgezindheid: Vergevingsgezind zijn voor mijzelf of anderen.

Plezier: Van plezier houden; het opzoeken, opzetten van en deelnemen aan plezierige 
activiteiten.

Vrijgevigheid: Vrijgevig zijn, delen en geven, voor mijzelf of anderen.

Dankbaarheid: Dankbaar zijn voor en waardering hebben voor de positieve kanten van 
mijzelf, anderen en het leven.

Humor: De grappige dingen in het leven inzien en waarderen.

Bescheidenheid: Bescheiden zijn; mijn daden voor zich laten spreken.

Inzet: Ijverig, vlijtig, toegewijd zijn.

Zelfstandigheid: Onafhankelijk zijn, en zelf bepalen hoe ik dingen aanpak.

Intimiteit: Mijzelf openstellen, mijzelf uiten en mijzelf blootgeven – emotioneel of 
lichamelijk – in relaties met mensen die dicht bij mij staan.

Gerechtigheid: Voor rechtvaardigheid en gerechtigheid zijn.

Vriendelijkheid: Aardig, begaan, attent, verzorgend of zorgzaam zijn voor mijzelf of 
anderen.

Liefde: Hartelijk of lief zijn voor mijzelf of anderen.

Mindfulness: Mij bewust zijn van, openstaan voor en nieuwsgierig zijn naar het hier       
en nu.

Orde: Netjes en efficiënt zijn.



Kracht: Sterke invloed of macht uitoefenen over anderen, bv. verantwoordelijkheid 
nemen, de leiding nemen, organiseren.

Wederkerigheid: Relaties aangaan met anderen waarin geven en nemen goed in evenwi-
cht zijn.

Respect: Mijzelf of anderen respectvol behandelen; beleefd, attent zijn en positieve 
waardering tonen.

Verantwoordelijkheid: Verantwoordelijk zijn en verantwoording nemen voor mijn da-
den.

Romantiek: Romantisch zijn; liefde of grote genegenheid tonen en uiten

Veiligheid: Mijzelf of anderen beschermen of behoeden tegen gevaar

Zelfbewustzijn: Mij bewust zijn van mijn eigen gedachten, gevoelens en daden

Zelfzorg: Op mijn gezondheid en welzijn letten, en zorgen dat mijn behoeften vervuld 
worden.

Zelfontwikkeling: Blijven groeien, vooruitgaan of verbetering nastreven wat betreft 
kennis, vaardigheden, karakter of levenservaring.

Zelfbeheersing: Handelen in overeenstemming met mijn eigen idealen.

Sensualiteit: Het creëren, onderzoeken of ondergaan van ervaringen die de vijf zintui-
gen prikkelen.

Seksualiteit: Mijn seksualiteit ontdekken of uiten.

Spiritualiteit: In verbinding staan met dingen die groter zijn dan ik.

Vaardigheid: Mijn vaardigheden voortdurend in praktijk brengen en verbeteren, en mij 
volledig inzetten wanneer ik ze gebruik.

Ondersteuning: Steun bieden, hulpvaardig zijn, aanmoediging geven en er zijn voor 
mijzelf of anderen.

Vertrouwen: Te vertrouwen zijn; loyaal, trouw, oprecht en betrouwbaar zijn.

Schrijf hier je eigen niet-vermelde waarde op:



Bijlage 2  Talenten en competenties  

VRIENDELIJK

ZORGZAAM VROLIJK ZELFVERZEKERD

OPTIMISTISCHORGANISEERDER

AMBITEUSBESCHEIDEN

INTELLIGENT

GEVOELIG

CREATIEF

BETROUWBAAR

BEHULPZAAM

ENTHOUSIAST

RESPECTVOL

GEDULDIGEERLIJK

ENERGIEK

VRIJGEVIG

ZELFSTANDIG

VEELZIJDIG

SUBTIEL

SPONTAAN

IJVERIG

OPGEWEKT

TOEGEWIJD

RELAXED

VASTBERADEN

BETROUWBAAR

GEDISCIPLINEERD

VOOR JEZELF OPKOMEN

KAN GOED LUISTERENBELANGSTELLEND

DOELGERICHT

EVENWICHTIG

HANDIG

DIRECT

OVERTUIGEND

RUIMDENKEND

STERK/KRACHTIG

PRAKTISCH

VASTBESLOTEN

GRAPPIG

SERIEUS

DOORZETTER (NOOIT OPGEVEN)

NEEMT INITIATIEFDURF

INSPIRERENDTOLERANT

ANALYSERENDIDEALISTISCH

AVONTUURLIJK

BEMIDDELAAR

VERANTWOORDELIJK

FLEXIBEL

DAPPER

KALM

ATTENT

NETJES/SCHOON/EFFICIENT

SOCIAALGEMAKKELIJKE PRATER



Bijlage 3  Talenten en competenties

Wat neem ik mee uit deze training? 
Wat heb ik geleerd? Wat vind ik 
belangrijk om te onthouden?

Ambitieus/Leergierig 
Oprecht 

Meertalig 
Zorgzaam

Dapper 
Creatief 

Toegewijd 
Flexibel 

Snel 
Vriendelijk 
Vrijgevig

Goed in timemanagement
Goed in het oplossen van problemen 

Kan goed luisteren
Behulpzaam 

Eerlijk 
Humoristisch 

Aardig/liefdevol 
Gemotiveerd 
Optimistisch 
Ruimdenkend 

Netjes
Geduldig 

Standvastig 
Verantwoordelijk 

Beheerst 
Teamgericht 

Tolerant 
Betrouwbaar 

Veelzijdig
Efficiënt



PERSOONLIJKE 
DOELEN



In deze training ga je aan de slag met jouw 
persoonlijke doelen, want het verbinden met 
een duurzame en groene samenleving begint 
met het ontdekken van je eigen kracht.
Misschien weet je al waar jouw talenten liggen, 
of misschien moet je hier nog over nadenken. 
Je hebt unieke kwaliteiten die je kunt inzetten 
voor zowel je persoonlijke als professionele 
ontwikkeling. Tijdens de training leer je hoe 
je deze eigenschappen kunt herkennen en 
benoemen, zodat je ze effectief kunt inzetten 
in jouw groei.



Activiteit 1 - Doelen stellen

Mijn 
droom

Doelen

Actiepunten

Denk bij ‘doelen’ aan de volgende punten:

1. Bedenk een positief doel 
2. Kies een doel dat je kunt halen 
3. Denk aan de actie die je moet nemen om je doel te bereiken 
4. Bedenk concrete doelen, zodat je weet wanneer je je doel hebt bereikt 



Voorbeeld Doelen stellen

Gezond
zijn

Hulp vragen 
aan een 
dokter

Zelf koken
Elke dag 

een half uur 
wandelen

Actiepunten

BewegenDoelen Gezond 
eten

Stoppen met 
roken



Activiteit 2 – Jouw persoonlijke pitch.

THEORIE

Een pitch is een korte (1 minuut) presentatie over een product, 

idee, of jezelf. Door een verhaal te vertellen over jezelf, je kwa-

liteiten en wat je gelukkig maakt. Dit is voor iedereen anders, 

maar als je een goede pitch kans groter dat mensen je onthouden. 

Je kunt (delen van) je pitch gebruiken tijdens gesprekken in jouw 

netwerk, in een sollicitatiegesprek of in je sollicitatiebrief. Op 

het podium staan en je verhaal vertellen geeft je zelfvertrouwen 

een boost!



Mijn Pitch

•	 Wie ben je?
•	 Je ervaring
•	 2 of 3 kwaliteiten
•	 Je doel/wens/zoektocht

Wat neem ik mee uit deze training? 
Wat heb ik geleerd? Wat vind ik 
belangrijk om te onthouden?



1 Hoop: Positieve gedachten en dromen

Woordlijsten

Litouws Italiaans Spaans Grieks
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 Identiteit: Wie ben ik?



Litouws Italiaans Spaans Grieks
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

2 Identiteit: Wie ben ik?



3 Veiligheid

Litouws Italiaans Spaans Grieks
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

Savigarba Dannoso Dañino Βλαβερός
Žalingas 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 Verbondenheid en steun



Litouws Italiaans Spaans Grieks
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

4 Verbondenheid en steun



5 Veerkracht

Litouws Italiaans Spaans Grieks
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. Werken met talent



Litouws Italiaans Spaans Grieks
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

6. Werken met talent



7. Persoonlijke doelen

Litouws Italiaans Spaans Grieks

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



Aantekeningen:



Aantekeningen:



Aantekeningen:



Aantekeningen:



Aantekeningen:




