Darbas su vertybémis ir vertybiy kortelémis
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PLANAS

* Jvadas j vertybes ir vertybiy psichologijg
* Vertybiy korteliy naudojimas individualiai ir grupéje
* Pavyzdziai ir patarimai



Kaip jus suprantate vertybes? Kaip jas
apibréztumeéte? (>chat’e)



! limintingas JVADAS | VERTYBES

« Démesingas
« Pasiaukojantis

« Atkaklus

: Qtsakingas * Vertybés yra asmeniskai pasirinktos
° amus . . .

. Rapestingas mums svarbios ir prasmingos

: g:';iz:'s"sauga“t's gyvenimo kryptys (pageidaujamos

veiklos ir elgesio savybeés).

* Tai yra asmeninés stiprybés ar
savybés, kurias mes norime isreiksti
savo tiksluose ir kasdieninéje veikloje
(elgesiu).

Taigi vertybés
apibudina Zmoguy,
kokiu siekiate tapti, ir tai,
kaip norite elgtis su savimi,
kitais bei jus supanciu
pasauliu.

ot * Tai yra giliausi troskimai kaip norime
ﬁ?pgsr,,vm‘% elgtis — su savimi, kitais, pasauliu.

* Jos yra siprus vidiniai motyvatoriai,
“Prasminga veikla streso apsuptyje: esa ntys é|a ir dabar‘

iliustruotas vadovas”, PSO



https://tinyurl.com/2va59fx4

Vertybiy pavyzdziai santykiy ir darbo srityse

e BUti mylinciu(-ia), nuosirdziu(-ia), kantriu(-ia),
besiripinanciu(-ia), patikimu(-a), pagarbiu(-a) ir kt. -
gali buti norimo ir vertinamo elgesio savybiy
pavyzdziai santykiy srityje

e BUti darbsciu(-ia), karybingu(-a), efektyviu(-ia),
meistrisku(-a), lyderiaujanciu(-ia) ir kt. - gali buti
norimo ir vertinamo elgesio savybiy pavyzdziai darbo
srityje
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Verty
Verty
Verty
Verty
Verty

Pagrindinés vertybiy savybés

oés yra laisvai pasirenkamos

oeés nera tikslai, jausmai ar taisykles

pés yra Cia ir dabar (o tikslai yra ateityje)
0eés yra stiprus vidiniai motyvatoriai

piy niekada nereikia pateisinti/pagrjsti — (néra nei

“gery/teisingy” nei “blogy/neteisingy” vertybiy), yra individualios

Vertybes gali keistis skirtingais gyvenimo tarpsniais — jos dinamiskos;
jas tenka prioritetizuoti (,,Gaublio metafora“)

Verty
Verty
Verty

Des apima save ir kitus
pDeés yra nepasiekiamos (svarbus pats procesas)

oes geriau "laikyti lengvai” (kiek jos yra naudingos Siuo metu?)



“Vertybiy atmintiné”

» Vertybés yra asmeniskai pasirinktos gyvenimo kryptys ir elgesio savybeés (o ne kg jus
“turite” ar “privalote” padaryti).

* Naudingi klausimai tyrinéjant savo vertybes:

Kaip jus noréetumeéte elgtis? Kqg veikti?

Kokiu Zzmogumi bati? Kaip elgtis su kitais?

Kas jums buty svarbu, jei galetumete pasirinkti visiskai laisvai?

Kokios vertybeées jums bty svarbios, jei niekas neriboty jisy pasirinkimo?

Jei dabartines problemos ar klittys netrukdyty jums rinktis, kg jus norétuméte pasirinkti?
Kaip jis norétuméte elgtis, jei niekas taip ir nesuZinoty/nevertinty, kq pasirinkote?
Kaip jus is tiesy noretumete praleisti savo laikg Sioje Zeméje?

Kokias savybes norétuméte puoseléti savo gyvenime?

Kas jums is tikryjy yra svarbu (giliai sirdyje)?

Kokj pasaulj norétuméte palikti po saves?

Jei paziaretumeéte j gyvenimgq kaip kelione, kokia kryptimi pasirinktuméte eiti?
Kokias jasy savybes noréetumete, kad artimi Zmonés prisiminty?

Jei tarsi Zvelgtumeéte j savo gyvenimq jam besibaigiant, kokie zodZiai reiksty, kad juo
didziuojatés ir nugyvenote jj prasmingai?



Vertybés — kaip vidinis kompasas é‘\

.

e Savo vertybiy suvokimas ir vadovavimasis jomis suteikia
gyvybingumo, krypties, vidinés motyvacijos, jkvépimo, pilnatvés ir
prasmes pojutj.

* Vertybés gali bati galingas gyvenimo tiksly ir veiksmy vedlys.
* Vertybeés gali veikti kaip “vidinis kompasas” (GPS), kuris padeda mums

eV V ==

sprendimus.



VERTYBES — MUSUY VIDINIAI ORIENTYRAI IR
PAGALBININKAI

* Vadovaujantis vertybémis, musy veiksmai
maziau jtakojami musy “nenaudingy”
minciy, jausmuy, nuotaiky ir elgesio jprociy.

* Vertybés — galingi vidiniai istekliai kligtims
jveikti.

Jei stresinése situacijose
»uzsikabiname” uz sunkiy min¢iy
ir jausmy, jie atitolina mus nuo
musy vertybiy.

“Prasminga veikla streso apsuptyje: iliustruotas vadovas”, PSO



https://tinyurl.com/2va59fx4

“Vertybés — kaip morkos”

Vidinis kritikas:
“Turiu”, “Privalau”,

“Jei nepadarysiu, bus blogai”

/

/

Vertybés:
“kas man tikrai svarbu”
“kaip as noriu egltis”
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“Vertybes — kaip saris”
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Darbas su vertybémis — “kaip triufeliy paieska”




Darbas su vertybémis — “tai padeti pamatyti visada
esancias zvaigzdes”

A CLINICIAN’'S GUIDE fo HELPING CLIENTS
EXPLORE VALUES, INCREASE PSYCHOLOGICAL
FLEXIBILITY & LIVE a MORE MEANINGFUL LIFE

JENNA LeJEUNE, PxD « JASON B. LUOMA, PxD

SkyChasers.LT, foto A.Rakstys, Medveégalio kalnas




Darbo su vertybémis fazés ir zingsniai

* | fazé. Vertybiy issiaiskinimas ir paieskos (“gryninimas”)
* Vertybiy apibrézimas, edukacija apie savybes, funkcijag
e Socialiné ir aukléjimo jtaka, primestos vertybés vs asmeninés vertybes
* Asmeniniy vertybiy pasirinkimas:
¢ Formalesnés (struktdrizuotos) technikos (VERTYBIY KORTELES, sarasai, klausimynai-skalés)
e Patyriminés technikos (susijungimo su vertybémis pratimai vaizduotéje)

* |l fazé. Vertybémis grjsty tiksly ir veiksmy planavimas
e Svarbos ir atitikties jsivertinimas
e Vertybémis grjsty tiksly ir veiksmy pasirinkimas
* |ll fazé. Vertybémis grjsty elgesio modeliy isplétimas (“Suteikti vertybéms
gyvenima”)
e Klit€iy numatymas
* Vertybémis grjsty veiksmy plano vykdymas (nepaisant kliuciy)




“Q-sort” (korteliy rasiavimo) technika
(W. Stephenson, C. Rogers, 1954)

* Adaptuota is j klientg orientuotos psichologijos

*Placdiai naudojama ACT (priéemimo ir jsipareigojimo
terapijoje, angl. Acceptance&Commitment Therapy), MI
(motyvuojancio interviu), pozityvioje psichologijoje, taip pat
darbo ir karjeros konsultavime

* Tarp Siy sriciy gali skirtis vertybiy apibrézimai

* Vertybés — kaip elgesio charakteristikos



Populiariosios knygos apie ACT/P|T LT

»Per visus metus, kick domiuosi asmeniniu tobuléjimu, jsitikinau, kad

P ra SI l l i n ga U ei kla R I | 0 I ( I { Priémimo ir jsipareigojimo terapija (P, yra viena naudingiausiy i§
streso a PsuU ptYJEZ

iliustruotas vadovas

ty, su kuriomis susidiriau, o Sioje knygoje dr. Hayesas aprafo jg dar
ifsamiau ir aikiau nei kada nors iki $iol.*

— Mark Manson, New York Times bestselerio Subtilus

menas nekrusti sau (ir kitiems) proto autorius

ISLAISVINTAS
PROTAS

Kaip
- atsigreZzti j tai,

“Prasminga veikla streso apsuptyje: dr. Steven C. Hayes
iliustruotas vadovas”, PSO (yra ir LEIDYKLA .LIOTAI NE AVYS'

UKR, RU ir kt. kalbomis 1T-2014 LT-2020

"" TVIREIAV ATSISTOTI ANT SEMES pATKIBTI NVO KABLIUK
] ELGTIS PAGAL VERTYBES  RASTI VIETOS



https://tinyurl.com/2va59fx4
https://tinyurl.com/2va59fx4

KLASIKINIS RUSIAVIMAS (pagal instrukcijas)

LABAI SVARBIOS
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KURYBISKUMAS

bitiisradingam(-ai) ar inova-
tyviam(-ai); kurti naujus dalykus
irnaujasidéjas

@) VertybiuKorteles
[@ vertybiukorteles

VIDUTINISKAI SVARBIOS NESVARBIOS

SAIKINGUMAS PAKLUSNUMAS

vengti krastutinumy ir ieSkoti e qaR wEE %
vidurio atitikti ir paklusti taisyklemsir
isipareigojimams, juos gerbtiir ju
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Video — darbas su vertybiy kortelémis (1val.17min.):
https://www.youtube.com/watch?v=wvJLbtLRMIs

Seima

Darbas

I
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INSTRUKCIJU KORTELE

1Zingsnis. “Gyvenimo sriciy” korteléje yra iSvardintos 12
sri¢iy, kurios kai kuriems Zmonéms yra vertingos. Sub-
jektyviai jsivertinkite kiekvienos srities svarba sau Siuo
metu - nuo 1 (visiskai nesvarbi) iki 10 (labai svarbi) (pvz.,
apibraukdami skaiéiy piestuku).

Tos pacios sritys ne visiems Zmonéms yra vienodai ver-
tingos. |vertinkite kiekvienos jy svarba sau.

2zZingsnis. Toliau pasirinkite viena sritj, kurig norétumeéte
daugiau patyrinéti (tai gali biiti viena i$ jums svarbiy (arba
nebdatinai) sriciy).

3 Zingsnis. Paimkite pasirinkimo korteles (“Labai svarbios”,

“Vidutini$kai svarbios”, “Nesvarbios”). Surisiuokite visas
vertybiy korteles atitinkamai j 3 grupes: “Labai svarbios”,
“VidutiniSkai svarbios”, “Nesvarbios”.

Vertybiy kortelése yra pateiktos 73 daZniausiai pasitai-
kancios vertybés* (jos néra “teisingos”, tiesiog daznos ir
bendrinés).

Vertybes rinkités negalvodami, kaip jlsy pasirinkima ver-
tinty kiti Zmonés.

Jeitarsi Zvelgtuméte j savo gyvenima jam besibaigiant,
kokie ZodzZiai (kortelése) reiksty, kad juo didZiuojatés ir
nugyvenote jj prasmingai?

Santuoka/Partnerysté/Intymis santykiai
Vaiky aukléjimas
Draugai/Socialinis gyvenimas

Mokymasis/Ugdymasis
Laisvalaikis/Poilsis/Pramogos
Dvasingumas

Bendruomeninis gyvenimas

Fiziné sveikata/Sveikatingumas
Aplinka/Aplinkosauga

Estetika (menas, muzika, literatiira, grozis)

12 GYVENIMO SRICIY

12345678910
12345678910
12345678910
12345678910
12345678910
12345678910
12345678910
12345678910
12345678910
12345678910
12345678910
12345678910

4 zingsnis. Pasilikite tik tas korteles, kurias priskyréte
“Labai svarbios” grupei. [démiai perzvelkite, kg pasirinko-
te. Kg jums sako pasirinktos vertybés? Kokios vertybés
galbit yra svarbios ir kitose gyvenimo srityse?

5 Zingsnis. | “Labai svarbios” vertybiy korteliy kriivos
iSsirinkite tik tris pacias jums asmeniskai svarbiausias ir
prasmingiausias vertybes, kuriomis norétuméte gyventi.
|démiai perzvelkite, kg pasirinkote. K3 jums sako pasi-
rinktos vertybés? UZsirasykite Sias savo iSgrynintas ver-
tybes (pvz., telefone, uzrasy knygeléje).

6 Zingsnis. Gyvenimo sriciy korteléje jsivertinkite 1-10
skaléje, kiek jlsy elgesys ar gyvenimas Siuo metu atitinka
jUsy pasirinktas vertybes Sioje srityje? (1= visiSkai neati-
tinka, 10 = visiskai atitinka, gyvenu pagal savo vertybes).
Pastaba: svarbi tik jusy asmeniné nuomoné, negalvokite
kaip jus vertinty kiti Zmonés.

7 Zingsnis. Dabar pagalvokite, kokiais biidais galétuméte
gyventi pagal pasirinktas vertybes. Kokius konkrecius
veiksmus galétumeéte atlikti kiekvieng dieng, kurie jkiiny-
ty jusy pasirinkta vertybe (-es)? Tuomet paméginkite
ieSkoti galimybiy iSreiksti pasirinktg vertybg savo elge-
siu ar veikla. Suteikite savo elgesiui nauja vertybinj
“skonj” ir mégaukités juo!

*Vertybeés yra laisvai pasirinktos mums svarbios ir prasmingos gyvenimo kryptys
(pageidaujamos veiklos ir elgesio savybés). Tai yra giliausi troskimai kaip norime
elgtis - su savimi, kitais, pasauliu. Jos yra stipris vidiniai motyvatoriai, esantys Cia
ir dabar.



Naudingi klausimai po VK rusiavimo (4-5 zingsnis)

* Kaip jums éjosi Sis korteliy rasiavimas?
* Kq pastebéjote galvojant ar kokius jausmus sukélée kai tai darete?
* Ar jums buvo lengva pasirinkti, kas yra svarbu sioje srityje?

* Arjautéte potraukj pasirinkti, kq jus jvardintuméte kaip “teisingu” atsakymu? Kas
nusprendzia, kokie “teisingi” sie atsakymai yra?

* Kaip jus zZinojote, kada j kokiq dalj reikia padéti kortele?

* Kg jums sako pasirinktos vertybés? Gal kazkurios vertybés svarbios ir kitose gyvenimo
srityse?

* Kaip jus pasirinkote savo “top 3“ vertybes?
» Ar sios trys vertybeés turi kq nors tarpusavyje bendro?

e Zidrédami j $ias korteles, ar galétuméte pasakyti, kad gyvenimas pagal ias vertybes biity
gerai nugyventas gyvenimas?

» Jei kas nors stebéty jusy gyvenimgq siandien, ar jie galéty zinoti kokias tris vertybes jus
pasirinkote? (> gyvenimo atitiktis vertybems, 6 Zingsnis)



Korteliy rasiavimo problemos

* Pratimo naudojimas vien tik vertybiy identifikavimui; atliekamas per
greitai
 Tikslas yra paskatinti smalsumg ir parodyti tyrinéjimo ir pasirinkimo galimybes
* Mokyti klientus mqgstyti vertybemis kaip kryptimis, o ne baigtiniais tikslais
* Pratimas yra jvadas j vertybiy koncepta
e Svarbus pats vertinimo procesas (“valuing”)

 Kai kurie klientai gali nemokeéti atlikti “vertinimo”

* Painioja kity poreikius su savo (ypac jei patyré iSnaudojimg, apleistumg, ilgalaikj
menkinima)

* Internalizave taisykles “turéciau’, “privalécCiau” — ignoruoja savo pasirinkimus
* Vertybés nesusiejamos su veiksmais



VEDLIO/TERAPEUTO POZICIJA

 Nevertinantis

* Ramus

* Atidus

e Uztikrinantis savo buvimg ir démesj
* Geranoriskas

* Smalsus ir atviras

* Atjauciantis

e Kurybingas



Asmenybeé, vertybés ir elgesys (elgsena)
(ELGSENA)

behaviors  Musy asmenybé - tai unikalus ir gana stabilus musy jausmy,
minciy ir elgesio modelis.

e Kita vertus, musy vertybeés isreiskia musy gyvenimo krypt;.

‘(VERWBES.),‘ Jos panasios j musy asmenybe tuo, kad laikui bégant yra
palyginti stabilios, néra tiesiogiai matomos ir daznai jy
sgmoningai nesuvokiame.

e Kita vertus, musy elgesj formuoja musy asmenybé ir
vertybés. Ir kitaip nei musy asmenybé ar vertybés,
elgsenai mes galime daryti didesne jtaka.

* Taigi, jei sugebame issigryninti savo vertybes, sustipriname
savo gebéjimag pasirinkti elgesj, kuris labiau tinka jvairiose
situacijose (t.y. didiname psichologinj lankstumgq).

3 Pev%ona\ﬁ'q'
(ASMENYBE)




“Suteikti vertybéms gyvenima” — susieti su

veiksmais ir daryti!

* Vertybés suteikia musy tikslams ir veiksmams prasme

* Vertybés — lankstesnés negu tikslai

* Transformuoti vertybes j specifinius tikslus ir veiksmus:

®

VERTYBES | =)

TIKSLAI

Kodel?

S - specifiniai
M - pamatuojami
A - pasiekiami
R — realistiski
T — baigtiniai laike

-:
od;

VEIKSMAI

Kas?
Kg?
Kur?
Kada?




Gyventi vertybémis » A >

e DVQ

TIKSLAI |
@ VEIKSMAI

KAZKAS

TIKSLAI |
VEIKSMAI

ERTYBEMIS .“».

~

JIS STENGESI
GYVENTI
TIKSLAI AV

‘t.\" 000 /‘

v

. K.Vonnegut
Laikas



Epitafijos (paminklo uzraso) pratimas

KILGORAS
TRAUTAS

1907-198l

SRo
JIS STENGESI
BUTI
KURYBINGU,
RUPESTINGU,
MYLINCIU

Kurt Vonnegut “Cempiony pusry¢iai”



IKigai - priezastis keltis ryte. Laimingo gyvenimo koncepcija

4 X (“gyvenimas”) FHZE (“verta”)

Malonumas ir pilnatve,
| bet néra materialinio apripinimo

Tai, kas tau PATINKA
MEILE

Pasitenkinimas, bet
nereikalingumo jausmas

MISIJA

Tai, kas tau
SEKASI

[GUDZIAI

PROFESIJA \ /PASAUKIMAS |

Jaudulys ir ramybe,

Tai, uz kg tau gali biti bet netikrumo jausmas
MOKAMA
Jauku ir patogu,
bet vidiné tustuma PINIGAI

Turi nuolatos priimti naujus iSSukius,
kad batum geresnis tame, kg darai

@ ELUAS It




Kokiais budais galétumeéte gyventi pagal
pasirinktas vertybes? (7 zingsnis)

e Kas rytg perzvelkite savo (3) atrinktas vertybes

 Pasirinkite vieng-dvi vertybes, kuriy isreiskimui
savo elgesiu ar veikla tg dieng sgmoningai
ieskosite galimybiy

* “Paskaninti savo elgesj vertybemis” ir

e “Megautis tuo nauju vertybiniu skoniu” —
pastebeéti, kokj poveikj tai sukelia, kaip jtakoja.

e angl. “Flavouring & savoring”

* Dienos pabaigoje galite jsivertinti (1-10b.) kiek
pavyko gyventi pagal pasirinktas vertybes. Kokios
buvo klittys? Kaip su jomis tvarkysités ateityje?




Korteliy rasiavimo variacijos

 Po “1 rusSiavimo etapo” (iki 5 zingsnio): (uzfiksuoti “Labai svarbios” VK pasirinkimus) ir
paprasyti rusiuoti iS naujo pagal tokias instrukcijas (“2 etapas”):

* Ko jus ismoke vertini kiti/visuomené/mokykla, arba kaip jums atrodo/jauciate, kq
“turetumete” vertinti?

* Kg jus “vertinote” savo veiksmais per pastargjq savaite/meénesj/metus? (konkrecioje
pasirinktoje srityje arba apskritai)

* Kg, jisy manymu, jis galétuméte vertinti po 1/5/10/20mety, kai busite Siek tiek
vyresni ir ismintingesni?
* Kaip jusy manymu, korteles rusiuoty Zzmogus, kuriuo jus tikrai zavités ir gerbiate?
* PVZ: “Jei butuméte “X”, kaip jusy manymu, tuomet riusiuotumete korteles?”
* “Kokias vertybes simbolizuoja/reprezentuoja “X” gyvenimas?”

* Tuomet galima padiskutuoti apie skirtumus ir panasumus tarp to, k3 jie pasirinko 1 ir
2 etapo metu



Galima papildoma rusiavimo versija:

* korteles po pirmojo rusiavimo paprasyti sudélioti/sugrupuoti pasirinktas
vertybes pagal jam svarbig strukturg (pvz., piramide, grupémis, ratu ar pan.)
ar j grupes pagal galimas bendras/persidengiancias vertybes — ir tyrinéjama,
kodél tai jam svarbu.




VERTYBIU JVAIROVE

JSTAIGOS
(mokyklos,
darbovietés ir
kt.) VERTYBES

GRUPES (klasés,
komandos ir pan.)
VERTYBES

ASMENINES
VERTYBES




VERTYBIY JVAIROVE SANTYKIUOSE

 Korteles galima rusiuoti pagal
DRAUGYSTES/ tai, ko abu/visi bendrai noréty,

PARTNERYSTES/ . . . (1w
e kg juy santykiai/grupé reiksty

VERTYBES * (svarbu ne vertinti ir neteisti
pasirinkimy! Diskutuoti, pateikti
pavyzdzius)

ASMENINES (1) ASMENINES (2)
VERTYBES VERTYBES




Korteliy taikymas su moksleiviais (pvz.)

* Naudojant korteles su nepilnameciais tikslinga pradzioje jas perziuréti
pacCiam ir atrinkti (pvz. “Seksualumas” kortelé gali buti iSimama)

* Galima pasirinkti tik vieng konkrecia sritj, kurioje toliau bus dirbama (pries

tai atrinkti maziau tinkamas vertybes) arba dirbti bendrai (be konkrecios
srities)

* Galima diskusija “Klasés/mokyklos vertybés” (pries tai galima pasirinkti
kelias (pvz. 5-10) vertybeés):
 Atvira diskusija (kokiu elgesiu Sios vertybés reiskési dabar, anksciau, kaip gali reikstis
ateityje) “Kokj elgesj formuoja jusy vertybes klaseje?”, “Ar yra tokiy vertybiy, kurias
siuo metu dazniau nustumiate j salj jas patys arba klasé ?’
* Galima kiekvienam isrusiuoti korteles kaip jie jsivaizduoja bendras grupés vertybes

e G.b. kvieCiama (anonimiskai) jsivertinti (pvz. namy darbas “Google forms”,
https://www.mentimeter.com/) kiekvieng pagal svarba/atitiktj sau (pvz. 1-10 balais)



https://www.mentimeter.com/

Naudingi klausimai grupéje

» Kqg atradote apie mus kaip komandqg/grupé/klase?”
e ,Kaip manote, j kq turetume atkreipti demesj judedami j priekj?*
e ,Kokiy realiy pavyzdziy galite pateikti, kur matote galimybe kazkq keisti?“

e ,Kaip atrodyty, jei is tiesy galéetume integruoti visas sias skirtingas vertybes
ir pozidarius?“



Naudojimas darbo (profesijos) srityje

e Galima is karto pradeéti vertybiy korteliy rusiavima (3
Zingsnis)

* “Kas tau buty svarbu svajoniy darbe?” >Koks darbas INSTRUKCIJY KORTELE
galétq tau padéti geriGUSiai igreikgti/realiZUOti 1i.ip_gsnis..“Gyve'nimgsriEi};"kor_teléjeyraié\_/ardintoslz
vieng/visas Sias savybes?” s iviranie Retunss e e

metu - nuo 1 (visikai nesvarbi) iki 10 (labai svarbi) (pvz.,
aplbraukdamlskalcm plestuku)

* “Kokiomis savybémis pasizyméty ar jus jgalinty isreiksti I.ngzs 1
juasy svajoniy darbas/profesija?” (s

° DiSkUtUOti apie paSirinktaS 'Savybe'S - kaip jos anksc\fiau i;];iu!’tlnlsk:lsvmal:‘lt)lop)s Nels(vr:rbll(ost) lSur(utu?okltewa
reiskesi jy gyvenime, kokiose veiklose ir pan.)

* Kokios buty “top 3” vertybes

* Ar tai kg pasirinkote, sako, kad kg nors noréetumeéete keisti
savo darbe/daugiau patyrinéti?

kancios vertybés* (jos néra “teisingos”, tiesiog daznos ir
bendrinés).

Vertybes rinkités negalvodami, kaip jusy pasirinkima ver-
tinty kiti Zmonés.

Jeitarsi zvelgtuméte j savo gyvenima jam besibaigiant,
kokie zodziai (kortelése) reiksty, kad juo didZiuojatés ir



Vertybés ir jvairios dimensijos/sluoksniai

Aplinkos kontekstas

|

Bendruomeninis/visuomeninis kontekstas

Santykiy kontekstas I

|

Saves (“As”)
kontekstas
gyvenime



Savo “autobuso keleiviy” greita patikra

 Kai reikia atlikti pasirinkima:

» “Kokie mano “keleiviai” yra siuo metu?”
* “Kg jie man sako daryti?”
e “Kg as is tiesy noriu daryti?”




[ Gyvenimo kompasas ]

Laisvalaiki W [ Darbas W
} s }[

-
£

?

S — vertybés svarba
G — kiek gyvenama pagal vertybe




“Kelioné per pelke”




hertaburbe.com
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quél
mes sokame
| bedugne?

“Energingai siekite
savo vertybiy, bet
laikykites jy lengvai”
S. Hayes

Sokimas bedugne
yra svarbiausia musy
tradicija ir vertybé!
Priesai laukia, kada mes
nustosime Ialkytls savo |

vertybiy!

©Herta Burbe, 2021, All rights reserved



Dékoju uz démes;j!

“VERTYBES NERA ZODZIAI — JOS YRA TAIP KAIP MES
ELGIAMES/GYVENAME”
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@) VertybiuKorteles
@ vertybiukorteles

* rjanavicius@gmail.com
e perdegimas@gmail.com

e www.perdegimas.lt/vertybes



http://www.perdegimas.lt/vertybes

2023.02.28, 19:30 (FB/Youtube nemokama transliacija)

“Apie poreikius, jausmus ir vertybes psichoterapijoje bei gyvenime”
dr. Ramunas Janavicius ir dr. Julius Neverauskas;
POREIKIY KORTELIY PRISTATYMAS

MEILES IR PRIKLAUSYMO
POREIKIAI

SAUGUMO POREIKIAI

N
A ZMoGAUs

INSTITUTAS
www.zmogausinstitutas.|t




