Parengta psichologés Ugnés Juodytés
Vertybiy iSsigryninimo Zingsniai:

Zemiau pateiktos uzduotys padés issigryninti vertybes, kuriomis vadovaujiesi savo gyvenime.

Kas yra vertybes?

Tai pamatas, kuriuo remiantis mes elgiamés, nes tam tikriems objektams ar veiksmams

priskiriam didelj vertés svorj. Vertybés yra masy giliausi norai, kaip mes norime bendrauti su

savimi ir pasauliu.

Tad kaip i$sigryninti vertybes?

1. ATSIPALAIDUOK. Susirask patogia sau erdve, kurioje niekieno netrukdomas galétumei
padirbéti ties vertybémis porg valandy. Atsisédus Siek tiek skirk laiko atsipalaidavimui ir

sutelkimui démesio j dabarties momenta, erdve, kurioje esi. Tai gali daryti sau patogiu biidu,
o a§ pasidalinu pratimu, kuris man greitai padeda nurimti ir susitelkti j save:

e Atsisésk ar atsigulk patogioje pozicijoje.

e Uzdék vieng rankg ant krutinés, o kitg rankg ant pilvo.

e Létai ir giliai jkvépk per nosj, stengdamasis jkvépti iki pilvo apacios. Turétumei jausti,
kaip i8sipucia Tavo pilvas, o ne kritiné.

e ISkvépk létai per burng arba nosj, stebék §j procesa.

e Kartok §j kvépavimo ciklg keletg karty, stengdamasis sutelkti démes;j j kvépavimg ir
atsipalaiduoti kiekvieng karta, kai iSkvépi.

2. SURASYK. Suradyk visas vertybes, kuriomis vadovaujiesi savo gyvenime. Lietuviy kalboje
suskaic¢iuojama apie 300 zodziy, kuriais galima iSreiksti vertybes. Keli pavyzdziai gali biti tokie:
laisve, laimé, lyderysté, Seima, grozis, karjera, wviltis, augimas, mokymasis, tiesa,
komandiSkumas. Tavo tikslas, atlikus visas uzduotis i$sigryninti TOP 3 ar 5.

Bet pradékime nuo platesnio sgraso. Jj issigryninti padés Zemiau pateikty teiginiy uzbaigimas ir
atsakymas ] keletg klausimy.

a) Perskaityk kiekvieng sakinj i$ aStuoniy grupiy ir ilgai nesvarstant parasyti prie jo
atsakymg.

Finansai:
1. Kai galvoju apie pinigus, suprantu, kad Seima mane iSmok¢...
2. Kai galvoju apie pinigus — as didziuojuosi, kad...
3. Geriausiais dalykas kalbant apie pinigus yra...

VW —

5. Jeigu rasc¢iau 300 eury ant Zemés, as...
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Karjera ir darbas:

1.

2.

Pagrindinis dalykas, kurio noriu savo karjeroje yra...
AS itin gerbiu darbuotojus, kurie...
AS tikiuosi 1§ savo vadovo/ mentoriaus, kad...

Noriu uzdirbti pakankamai pinigy, kad...

5. I8 darbo a$ labiausiai tikiuosi...

6. Sudétingiausia mano darbo dali yra...

7. Jeigu svarstyCiau apie kitokj karjeros kelia, noréciau...
Santykiai:

1. Gerbiu draugus/partnerius, Kurie...

2. Savo draugams/partneriui as siekiu biiti...

3. Tai, kg vertinu savo drauguose yra...

4. Vienas dalykas, kurj noréciau, kad mano draugai daryty dazniau...

5. Vienas dalykas, kurj turé€iau daryti kitaip arba daugiau, yra

6. Mano mégstamiausias dalykas su draugais yra...

7. Mano didziausias i$8ukis uzmezgant santykj su Kitais yra...

Sportas ir sveikata:

1.

2.

Sveikiausias dalykas, kg darau dél saves yra...
MaZziausiai sveikas dalykas, kurj darau dél saves, yra...
D¢l savo sveikatos turéciau padaryti daugiau...

Islieku fiziskai aktyvus, Kai...

Mano pozitiris | sveikatg ir sportg yra...

Biuti sveikam man svarbu, nes...

DidZiausias mano 18stkis iSlaikant fizinj aktyvuma yra...
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Laisvalaikis ir pramogos:

1.

2.

Skiriu laiko pramogoms ir poilsiui, nes...

Vienas dalykas, kuris labiausiai padeda atsipalaiduoti yra...

Mano mégstamiausia pramoga yra...

AS manau, kad laisvalaikis yra...

Galéciau | savo gyvenimg jtraukti daugiau laisvalaikio ir tai bity...

Laisvalaikis man reiskia...

Augimas ir mokymasis:

1.

2.

3.

4.

5.

Man svarbu augti ir mokytis, nes...

Mégstu mokytis naujy dalyky, nes...

Jei galéciau apie kg nors suzinoti daugiau, tai biity... ,nes...
Mano pozitiris j augimg ir mokymasi susiformavo...

Didziausias mano gyvenimo i$§tikis siekiant augimo ir mokymosi buvo...

Dvasingumas:

1. Dvasingumas man reiskia...
2. Dvasingiausias zmogus, kurj pazjstu, yra...
3. Isimintiniausia dvasing patirtis...
4. Vienas dalykas, kurj noréciau Zinoti apie dvasinguma, yra...
5. Mano poziiiris ] dvasinguma kilo iS...
Bendruomene:
1. Man bendruomené yra...
2. Bendruomené man svarbi, nes...
3. Jaucdiu rysj su savo bendruomene, kai as...
4. Biidama savo bendruomenés dalimi jauciuosi...
5. Didziausias mano i88iikis palaikant ry§j su bendruomene yra...
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b) Dar papildomai gali atsakyti j $iuos klausimus:

1. Jei palygintumei save su muzika, paveikslu, filmu - kokio Zanro, stiliaus batumei? Kodél
Tau tai svarbu?

2. Jei butumei gyviinu, augalu - kokiu? Kodél Sios savybés Tau yra svarbios?

3. Jeigu biutumei tikras, kad pinigy turési visg gyvenima, kokiomis veiklomis uzsiimtumei,
kodél?

4. Jei zinotumei, kad tikrai pasiseks - kg veiktum?

5. Jei butumei laisvas nuo savo baimiy ir jos nebekelty grésmés, kas vykty Tavo gyvenime?
Ka veiktumei?

6. Ka visg laikg svajoji padaryti, bet vis save sulaikai?

3. ISSIGRYNINK. I§ atsakymy pabandyk pastebéti, kas kartojasi? Kokias vertybes gali i§
atsikartojimy i8skirti?

Surasyk zodzius, frazes (nuo 10 iki 40), kurie yra atsakymuose ir skamba, kaip galimos vertybés.

1. 21.
2. 22.
3. 23.
4. 24,
S. 25.
6. 26.
7. 217.
8. 28.
9. 29.
10. 30.
11. 31.
12. 32.
13. 33.
14. 34.
15. 35.
16. 36.
17. 37.
18. 38.
19. 39.
20. 40.
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4. PRIORETIZUOK. Dabar iSsigrynink pagrindines 10 vertybiy, kurios yra pagrindinés Siame
Tavo gyvenimo etape. Tai gali padaryti paprastu budu.
Pradék nuo saraso virSaus ir lygink kiekvieng aukSciau esancia vertybe su tolesne.
Kai tai padarysi - lygink antrajg su apacioje esan¢iomis.
Pasirinkdamas vieng i§ dviejy vertybiy pazymék pasirinktgjq.
Taip i8rinksi, kurios Tau yra svarbiausios (daugiausiai karty pazymétos).
Pabaiges $ig uzduotj surasyk vertybes prioriteto tvarka nuo daugiausiai surinkusiy pazyméjimy.

Prioretizavimo pavyzdys:
Laimé

Seima

Laisvé

Atvirumas

el N =

Kas svarbiau laimé ar Seima? pvz. atsakymas laimé
Kas svarbiau laimé ar laisvé? pvz. atsakymas laimé
Kas svarbiau laimé ar atvirumas? pvz. atsakymas laimé

Kas svarbiau Seima ar laisvé? pvz. atsakymas laisvé
Kas svarbiau Seima ar atvirumas? pvz. atsakymas atvirumas

Kas svarbiau laisvé ar atvirumas? pvz. atsakymas laisveé

Matome, kad 0 atsakymuy yra Seima, 3 atsakymai yra laimé, 2 atsakymai yra laisvé ir 1
atsakymas yra atvirumas. Tad prioriteto tvarka vertybé susidélioja Stai taip:
Laimé, laisvé, atvirumas, Seima.

5. IVERTINK. Perzitrék suraSytas vertybes ir pasilik 10 pirmyjy. Prie kiekvienos paraSyk, ar
tikrai ja turi, ar dar tik nori turéti, iSsiugdyti. Tas, kurias nori iSsiugdyti - palik tolimesniam
darbui. Prie kiekvienos jy reikéty pasidaryti veiksmy plang, kaip gali ugdyti ir iki kada nori
turéti. O tas, kurias jau turi dabar perkelki i kitg sarasa. Jy turéty biti likg nuo 3 iki 5.

6. ISIMINK. Dabar kiekvienai vertybei sugalvok sakinj, kuris apibtidinty ja. Sis sakinys turi biiti
Tave jkvepiantis, emocionalus. Tai svarbu tam, kad nuolat lengvai prisimintumei vertybes ir
galétum jomis vadovautis. Sakinys galéty skambéti taip: Vertybé - laisvé. Gyvenu
suprasdamas, kad kiekvienoje situacijoje a$ turiu galimybe rinktis.

7. AUDITUOK. Padarius §j darba rekomenduoju dar kartg prisésti prie sagraso po poros dieny ir
pagalvoti apie:

K3 atradai vertybiy gryninimosi metu?

Ar sudéliojimas prioriteto tvarka toks, kokio tikrai nori? Jei ne - gali pakoreguoti.
Kaip jautiesi matydamas jsivardintas vertybes?

Kaip jsivardintos vertybés gali prisidéti prie Tavo norimy tiksly jgyvendinimo?

o0 ow

8.TIKRINK NUOLAT. Dabar belieka tikrinti kasdienoje, kiek jos atsispindi Tavo veikloje. Kiek
remiesi jomis priimdamas sprendimus. Nuolatos jas turék Salia ir stebék kokj poveiki
sgmoningas jy zinojimas daro Tavo gyvenime. Rinkdamasis draugus, kolegas, vadovus, darbus,
projektus, organizacijas, bendruomenes - pasitikrink, kiek jy vertybés atitinka Tavasias.




