


PAZINK SAVE — RINKIS TAI KAS
TAU SVARBU!




MANO VERTYBIU KOMPASAS

Uzrasyk penkis dalykus, kurie tau gyvenime yra svarbiausi:

* Laisve  Smalsumas

* Draugyste « Teisingumas

» Seima * Jvairoveé

» Meile » Saugi aplinka

* Sgziningumas * Pripazinimas

* Pasitikejimas « Atsakomybé

« Klrybiskumas » Tobuléjimas

« Humoras  Bendruomené

- Pagalba kitiems  AutentiSkumas (bati savimi)

* Drasa » Ramybé




MANO STIPRYBIY ZEMELAPIS 2!.

_~

Uzrasyk savo stiprigsias savybes arba dalykus, kuruos darai gerai:

» Kurybiskumas * Dragsa kalbeti

 Empatija * Organizuotumas

* |IStverme  Pozityvumas

« Kantrybé  Lankstumas (prisitaikymas)

 Smalsumas * Atsakingumas

* Draugiskumas  Komandinis darbas

* Saziningumas  Mastymas ,uz remy”

* Humoro jausmas « Ramybes islaikymas stresinese situacijose

 Gebejimas jkvepti kitus  Gebejimas klausytis




XX
PAKRAUNANCIOS VEIKLOS

Veiklos, po kuriy jauciuosi gyvesnis, ramesnis, labiau ,as":

 Buvimas gamtoje

 Pokalbiai su artimais zmonemis
 Muzikos klausymasis

 PieSimas, rasymas, kuryba

* Miegas ar poilsis

« Judéjimas (Sokiai, sportas, vaikSc¢iojimas)
« Skaitymas

 Juokas, humoras

* Laikas be telefono

 Svajojimas ar vienatve




1ISKRAUNANCIOS VEIKLOS

Veiklos, po kuriy jauciuosi pavarges, dirglus, ,nebe savimi”:

* Nuolatinis buvimas socialiniuose tinkluose
 Buvimas tarp daug triuksmo ar zmoniy
« Konfliktai ar jtampa

* Per didelis informacijos kiekis
 Nuolatinis skubejimas

 Per mazai miego

 Bandymas visiems |tikti

* Darbas be pertrauky

* Palyginimai su kitais

 Namy darbai ,paskuting minute”

« Kai ignoruoju, kaip jauciuosi




KOMPLIMENTAS SAU

Uz kg siandien galetum padekoti sau? Kg savyje vertini?

» ,AS stengiuosi, net kai sunku.”

- ,Esu geras(-a) draugas(-¢).”

« ,Mano sypsena uzkrecianti.”

« ,AS nesu pasidaves(-usi).”

« ,Moku isklausyti.”

« ,AS kurybiskas(-a).”

« ,Man sekasi matyti grozj mazose detalese.”
 ,Esu stipresnis(-¢é), nei galvoju.”




PAGALBOS TINKLAS

Su kuo galiu pasikalbeti, kai man sunku?

 Mama, tetis ar globejai
 Mociute, senelis

* Brolis, sesuo

* Artimas draugas ar drauge
 Megstamas mokytojas
 Mokyklos psichologas

» Klasiokas, su kuriuo gera buti
* Burelio vadovas

* Teta, dede ar seimos draugas
 Pagalbos linija




4 Nemokamos pagalbos
+ galimybes Vilniaus mieste
patiriant psichikos sveikatos
sunkumus

www.psichikos-sveikata.lt




Skirk laiko sau,
pazink save ir rupinkis savo
emocine gerove! @
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