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Loreta Kaltauskiene,
Sertifikuota socialinio ir emocinio ugdymo programu lektoreé -
instruktoré, ugdymo karjerai konsultanté



Galimybé ne tik iSsikelti TIKSLUS, bet GRIZTI PRIE JU
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RSMENYBES YIKSLU

ir UGYIES

DIENORASYIS

1) TIKSLY / SIEKIY, SVAJONIY SARASAS

Nusistatykite 15 min. riba ir jsivaizduokite, kad visi jusy tikslai, siekiai,
svajoneés, kuriuos per §j laika surasysite, iSsipildys. Leiskite sau svajoti ir
fantazuoti, atsakydami j klausima: ,Jei as tureciau viska ir galéciau uzsiimti
viskuo, kas tai boty?
Rasykite viska, kas ateina j galva, ir bukite kiek jmanoma konkretesni. Tiesiog
rasykite savomintis.

PRADEKITE

MANQO TIKSLAL/
SIEKIAL,
_——~_ _, O\ _SVAJONES _
/" Gyvenimo ~ / /
|
\ Data

A% SIEEN
MAN PAVYKS
o




A% SIEKIN
MAN PAVYKS

Galimybé ne tik issikelti TIKSLUS, bet GRIZTI PRIE JU %

Asmenybés tikslu ir ugties dienorastis
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II Ugdomos socialinés ir I Isgryninamos vertybés [II Saves pazinimas
emocinés kompetencijos Gebéjimy jvardijimas
kurios sudaro sqglygas tapti

Gebeéjimai, reikalingi MOKSLE,
iniciatyviu, ripestingu,

_ jvairiose DARBO,
B atsakingu, uZjauéianéiu, Kalp vertybes siejasi su SOCIALINIO ir ASMENINIO gyvenimo srityse
e : empatiku, dékingu asmeninials tikslals, siekials,
=& M rofesine karjera?
& @ : S . ] ASMENINIAI
— @ MOGUMI, jgijusiu INTERESAI
ASMEHYBES T.IKSlu * bendradarblavimo ir bendravimo dalykai, kuriuos megstame daryti,
> gebéjimy, kuriuos mums
'-r UGT 'Es . wﬁq.mgrmmmm ...... malonu daryti.

DIENORASYIS el o Bina ety




PIRMIAUSIA - MES KAIP KARJEROS SPECIALISTAI,
KLASIY VADOVAI TURETUME
ATLIKTI IR PADARYTI PATYS PRAKTISKAI

2. ISSKIRKITE PRIORITETUS (PIRMUMA]

Skirkite 3 min. laiko. Perzvelkite visus tikslus, siekius, svajones kiek jy
surasete Zzemeélapyje. Apibraukite ta tiksla / svajone, kurie jusy manymu,

labiausiai daro teigiama jtaka jusy gyvenimui.
Puiku, jau issiskyrei 4 svarbiausius savo gyvenimo tikslus, kurie labiausiai
verti jusy demesio. Dabar sukursite Zemélapius, kaip Siuos tikslus pasiekti.




Kail kalbame apie savo vertybes, jos taip pat
padeda
mums augti ir tobuleti.
Musu vertybes lemia musu gyvenimo sprendimus.
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Vertybes yra svarblos, nes:

jos yra varomoji jéga, energijos saltinis
jos leidzia numatyti jkvepiancius tikslus

jos yra svarbi isskirtinumo, individualumo dedamoji

jos privercia ,, degti” akis

jos padeda lyderiams jveikti atsiskleidimo baime




Grizkime prie savo vertybiu. e
o o o o v v . . . . g
Kiekvienal vertybei uzrasykime po teigini.




VERTYBES
Dienorastyje

Daug sunkiau priimti sprendimus, jel nesame tikri
dél savo vertybiu, nes neturime atskaitos tasko.
Kuriuo galéetume pasikliauti.

Kai perziurime savo vertybes ir iSmokome tai daryti
mokinius, galésime jomis vadovautis ir bus lengviau
iSlikti tvirtiems priimant sprendimus, kurie atitiktu
jusu prigimti, Seimos vertybes.




VERTYBES ir SIEKIAI
Dienorastyje

Uzrasykime SIEKI, NORA. Jis turi buti:
.pOZItyvus,

-trumpas,

lengvai 1simenamas ir esamuoju laiku.




SIEKIAI ir NORAI

Tu-gali-susitelkti-ties:-

Vertybemis;
Santykiais;
Sveikata;
Meile;
Karjera;
Darbu;

Svajonemis;

Tu-gali-susitelkti-ties:-

Artimaisiais;

Bendradarbiais
Materialine-gerove;
Finansiniu-stabilumu;
Savanoryste,-pagalba,-parama;
Tuo-kas-tau-svarbu-dabar-
gyvenime...
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SIEKIAI ir NORAI
MOKINIAI MASTO- PLANUOJA

« Ko noréetum daugiau savo gyvenime?

 Kokius asmenybés bruozus ar isitikinimus jau turi, norint igyvendinti Sia
svajone?



SIANDIEN VISKAS TIES TAVIMI IR APIE TAVE

Kokius tris dalykus nori pajusti rytoj?

Kokios 3 veiklos man gali padeti tai pajusti?




TIKSLY / SIEKIY, SVAJONIU SARASAS

« Isivaizduokite, kad visi jlisy tikslai, siekiai, svajonés, kuriuos per §j laikg
suraSysite, iSsipildys. Leiskite sau svajoti ir fantazuoti, atsakydami j
klausima: ,,Jei as turéciau viska ir galéciau uzsiimti viskuo, kas tai bity?

« Perzvelkite visus tikslus, sickius, svajones kiek jy suraséte zemélapyje.
« APIBRAUKITE TA TIKSLA/SVAJONE, KURIE LABIAUSIAI DARO
TEIGIAMA ITAKA JUSU GYVENIMUI!

o IS apibrauktu keturiu uksly 1$sirnkite viena, kuris jums svarbiausias. Jel
nezinote kuri, tiesiog pasirinkite svarbiausia apibraukta 3 ménesiu tiksla.

Skirkime 5 minutes laiko. Savo tikslo pasiekima isskaidykite.
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Karjeros prioritetai prasideda ties:
dienos, savaités, ménesio planavimu

As SIEKIN

MAN PAVYKS
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VASARIS

Pasitikintis

SAVAITES PRIORITETAI

Iyt — -
Asmeninial:

AS — MANO SEIMA

Mokumosi, pasiekimuy, tobuléjimo




NUO TIKSLU IKI PRIORITETU MAN PAVYKS

O

MANO SVARBIAUSI
METU PRIORITETAI

" MOKYMOSI, PASIEKIMY,
TOBULEJIMO




~

=\ ¢
I\
= e

(

- PILIETINE VEIKLA
NUO TIKSLO LINK SAVANORYSTE

T
I
VERTYBIU _ MOKYMASIS TARNAUJANT )

o Ty,

[

|

~

(

MOKYEKLOIJE, KITUR.

V EMOCLIT ATPAZINIMAS
PAZANGOS PLANAVIMAS EMOCLIU VALDYMAS
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3 DALYKALI,
DEL KURIU JAUCIUOSI DEKINGA (-AS)
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RASYMAS MUMS PADES IR SUTEIKS GALIMYBE...

...TAPTI ATVIRESNIAIS.
...GERIAU SUVOKTI SAVO TIKSLUS IR SIEKIUS.
...LAISVAI PLANUOTI.

...SKATINS ATVIRUMA, KURYBISKUMA, DEKINGUMA.
...PASTEBETI SAVO GALIMYBES, MASTYMA.
...ATPAZINTI SAVO AUTENTISKUMA.
...RASTI IR PLETOTI NAUJAS IDEJAS.
...GERIAU SUPRASTI EMOCIJAS...

Rasymas kaip vidiné magija, uzrasei ne tik lape, bet LIKO SMEGENU VINGIUOSE!
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KAIP DAZNAI
GIRIATE
SAVE?

PRAKTINE UZDUOTIS




"BUTI LAIMINGU, TAI NE

KARMA.,
O KIEKVIENO ZMOGAUS
PASIRINKIMAS. )0 o A1
TIK MES PATYS RENKAMIES. 0By
DZIAUGTIS AR BUTI As"ﬁ?ﬁ%ﬁﬁgmu
NEPATENKINTAIS GYVENIMU!" DIENORAST IS

Dmitrij Trockij

Visais klausimais dél dienorascio rasyti el.pastu:
lorulia@gmail.com



