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uzsiémimas ka i pr,
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Kas'

Zengdamas | paauglyste vis daZniau pats
renkiesi, kas yra naudinga tavo sveikatai ir
gerai savijautai, o taip pat sprendi, kaip elgtis
su alkoholiu, tabaku ar kitomis medziagomis.
Programa “Nepriklausomas” - tai alkoholio,
tabako ir narkotiky vartojimo prevencijos
programa, skirta padéti tau pasiruosti Siems
pasirinkimams ir augti sveikam, stipriam ir
iSlikti laisvam nuo priklausomybiy.

Kodg(?

Si programa skirta ne tam, kad tau
aiskinty, ko negalima. Ji skirta tam, kad
padéty geriau suprasti, kas ir kodel
vyksta aplink, kaip psichoaktyviyjy
medziagy vartojimas veikia jaunus
Zzmones ir jy gyvenimus bei uZbégti
klaidingiems sprendimams uz akiy.

ft
; “Nepriklausomas”? Kas, kodel ir

Kaip?
DIRBSIME INTERAKTYVIAI IR DINAMISKAI

Masy grupés darbui padés taisyklés:
e Net jei nesutinku, gerbiu kity poziarj.
e Klausau kity, kai jie kalba.

e Nesijuokiu ir nesitycioju.

e Neapkalbu kituy.
e Esu saziningas sau ir kitiems.

e Gerbiu tuos, kurie laikosi sutarty taisykliy ir
pats jy laikausi.

e Esu atviras
informacijai.

naujiems  dalykams ir

Gerbiu kity privatuma.

UZrasyk ka norétum
suzinoti apie alkoholj,
tabaka ir narkotikus bei
ko tikiesi i$ Sios
programos uzsiéemimy?
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, Priklausyti grupei ar ne - mano
wsemimas pasirinkimas

Ar jautiesi priklausomas nuo bendraamziy grupés? Ar
tenka dél kity jtakos priimti sprendimus ar kartais elgtis
ne taip, kaip tau atrodo tinkama?

Tavo amZziaus zmonéms yra normalu noréti bati
bendraamziy grupés dalimi, bati mylimi ir myléti,
bendradarbiauti su kitais.

prisitaikymas turi teigiamy pasekmiy tau - pvz. sportinése ar

J Ir tai yra gerai, kai bendraamziy spaudimas ir socialinis
kitose popamokinése veiklose, kurios skatina tavo tobuléjima.

tave pasiduoti spaudimui pasirinkti zalingg elgesj, pvz.

>< Taciau yra nepriimtina, kai bendraamziy jtaka skatina
rakyti, vartoti narkotikus ir alkoholj. Ar verta ten bati?

pagalv ir us
. Zra
as.,au"u - § k
Vienj; “Mmone
Mjair jypne:
gr "glai
Upes?
- - | d
r Kaip manai, kas dari
. O Zyme
Pazymeék « tuos grupe stipria? Pazyh
teiginius, kurie tau tinka: pagarba
L o Pasitikéjimas
¢ Kai esu grupéje, jauciuosi saugus Baime bati atstumtam
e Jauciuosi iSgirstas grupéje « Draugysté
* Kartais bijau bati atstumtas « Spaudimas daryti tai, ko fenon
e Man svarbu, kg apie mane galvoja kiti . Atviras bendravimas
¢ Galiu pasakyti savo nuomone o Taisykles
. LyderiS
Tai tau padés atpaZinti emocijas, adés suprast kaip veikia sveika
Tai tau p !
susijusias su priklausymu grupei ir ar esi 5 ir kas jai ken kia
grupe
ten, kur turi bati.
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LU . . o
5 Draugyste prasideda nuo pirmo

. i -
uzsiemimas Zlngsnlo
Kiekvienam iS masy svarbu turéti Zmoniy, su
- kuriais galime jaustis gerai, bati savimi ir jaustis
<, priimti. Taciau pradéti pokalbj, prieiti prie
nepazjstamo 7mogaus ar pasakyti kg nors
malonaus kartais bOna nedrgsu. Tai visiSkai
normalu - bendravimo galima iSmokti.
Sio uZsiémimo metu mokysimés, kaip uZmegzti
naujus rySius, drasiau bendrauti ir palaikyti
draugisSkus santykius. ISbandysime paprastus badus,
kurie padeda pradéti pokalbj, parodyti demesj kitam
ir priimti graZius ZodZius apie save. Sie jgidZiai padés
Vaidmenuy, zaidimai jaustis tvir€iau tarp Zmoniy ir kurti draugystes,
Tokie zaidimai — ger proga iveikti savo drovuma, kurj kuriose gera bati.

jaudia dauguma Zmoniy, ismégindami naujus elgesio
budus. Sudalyvauk kaip aktyvus arba pasyvus veikejas,
arba buik stebétoju ir padaryk jzvalgas.

SITUACUA BURELVJE SITUACIJA VAKARELYJE

Pradéjai lankyti kvadrato barelj,
kuriame vieni kitus paZzjsta. Tau
noreétysi kuo greiciau jsilieti j draugy
kompanija. Kg daryti? Kg kalbéti?

Gimtadienio vakarélyje pastebéjai
merging ar vaiking, su kuriuo
norétum susipazinti. Kaip tai
padaryti? Kg pasakyti?

APTARKITE IR PASIZYMEKITE KAS VEIKEJAMS LABIAUSIAI PADEJO
SUVAIDINTOSE SITUACIJOSE SUSIPAZINTI SU NAUJAIS DRAUGAIS?
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4' Kalbéti moku, o iSreiksti ka

uzsiémimas e ¥ e
jauciu?

Kai nemokame pasakyti, kaip jauciameés, ar
suprasti kity jausmy, tampa sunkiau bendrauti.
Dél to galime jaustis nesaugis, vieniSi arba
nesuprasti - tiek Seimoje, tiek tarp draugu.

Kartais, kai trtiksta bendravimo jgidziy, Zmones
bando ieskoti iSeiCiy netinkamais bddais -
pradeda bandyti alkoholj, tabakg ar Kkitas O bendrauti galima ne tik kalbant. Yra ir kitokiy

medziagas, arba per daug pasikliauja kity bendravimo buduy:
nuomone.
e RaSymas. Vien tai, kad tiesiog ant lapo
Todél yra svarbu: uzraSysi savo patiriamas emocijas ar
e atpazinti savo jausmus ir emocijas; jausmus, jau padarysi puse darbo, nes tu
e mokytis juos iSreiksti - bendrauti, iSsakyti jas savyje “pagavai”, supratai ir “iStraukei i3
savo jausmus ir isgirsti kitus. saves”. Beliko tik sugalvoti, kaip su jomis

elgsies toliau.

e Bendravimas internetu, susirasingjimas
telefonu. Kartais buna lengviau parasyti,
nei pasakyti.

e Zaidimai, vaidyba, mimikos taip pat yra
emocijy ir jausmy israiSkos badai.

Sie jgudZiai padeda iSmokti paprasyti pagalbos,
kai jos reikia ir pastebéti, kada pagalbos reikia
kitam.

Svarbiausia - neuzsisklesti savyje!
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Kaip tau atrodo, kurios emocijos ir
jausmai gali pastiméti pradéti vartoti
psichoaktyvigsias medZiagas?
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AS galiu pasakyti NE

Kiekvienas turime savo nuomone ar jsitikinimg. Bet ne visada
gaunasi ja iSreikSti kitam, o dar sunkiau jg iSsakyti grupeje, kurioje
gali bati Zmoniy, kurie meégina paveikti kity elgesj. Jei norime
iSsaugoti savo nuomone ir jsitikinimus, turime juos ginti.

Ginti savo nuomone - tai atsispirti ne tik bendraamziy, bet ir
visuomeneés spaudimui. Taciau savo nuomoneés gynimas tikrai dar
nereiSkia konflikto atsiradimo.

Neé vienas negimstame mokédami apginti savo nuomoniy. Tai
jgadis, kurj galima iSsiugdyti.
ReikSdamas savo nuomone, nesijausk tarsi turétum gintis ar
atsiprasinéti del jos, o geriau pagalvok apie priezastis ir
argumentus, tada tavo nuomoneé bus tvirta ir aiSki kity akivaizdoje.

Parasyk, kodél
svarbu apginti
savo nuomone?

'3y 3 mN

Ne, acia, as nenoriu

rakyti, nes:
man tai tiesiog nepatinka.
manau, jog tai beprasmiska.
nenoriu tapti priklausomas nuo to.
as sportuoju.
tie kurie rako, grei€iau pritraksta oro.
rakantiems nekaip kvepia i$ burnos.
nenoriu maitinti cigareciy pramonés.
j rokalus pridedama daug chemijos.
rakalai brangiai kainuoja, geriau tuos
pinigus iSleisiu naudingiems daiktams.

nenoriu susirgti véZiu.

\— _/
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O

Ne, acid, as nenoriu
gerti alkoholio, nes:
iSgére zmonés atrodo kvailai.
Mman ir be jo linksma.
moriu neprarasti savikontrolés.
moriu rytoj jaustis gerai.
nenoriu tapti alkoholiku.
nes dél gérimo daZnai atsitinka
nelaimingi jvykiai.
nes jis priveda prie rimty problemuy.
maciau agresyviy gerianciy Zmoniy,
nenoriu tokiu tapti.

man labiau patinka sveiki gérimai.

Kaip gali pasakyti NE, kai kas nors tau
siulo partikyti ar iSgerti alkoholiniy gerimy,
o gal isbandyti narkotikus?

\— _/

Ne, acid, as nenoriu
ISbandyti narkotiky, nes:

nenoriu bati apsvaiges ir prarasti
kontrole.

nenoriu j save kisti neaisku i$ ko
pagamintos chemijos.

man gaila tiek daug pinigy tokiom
nesgmoném.

turiu lakig vaizduote ir be narkotiky.
net ir nuo vieno karto galima tapti
priklausomu, tad tai tikrai ne man.
geriau nueisiu pasportuoti.

nenoriu papulti j reanimacija.

\— _/
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uzsiémimas
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Ar iSankstinées nuostatos neklaidina?

Mes daznai galvojame, kad Zinome, kaip elgiasi kiti Zmonés - net jei to
iS tikryjy nezinome. Kartais mums tik atrodo, kad ,visi taip daro”, todél

pradedame manyti, jog taip elgtis yra normalu ar net batina, jei nori
pritapti, pvz. aveti “madingus” gerokai per didelius ir nepatogius batus.

Taip veikia iSankstinés nuostatos - iS anksto susidarome nuomone apie
Zzmones ar jy elgesj, neturédami visos informacijos. Pavyzdziui, gali atrodyti,
kad tam tikros grupés Zmonés rengiasi vienodai,
dalykus ar elgiasi tam tikru badu. Taciau tikrové daznai bdina jvairesné.

Sio uZsiémimo metu aidkinsimés,
nuostatos, kodél jos gali bati klaidinancios ir kaip iSmokti mastyti
savarankiskai, nepasiduodant spaudimui ,bati kaip visi“.

Kaip manai, kiek paaugliy, be 3, gyvenime
( vartojo siy, psichoaktyviy medznagq L|etuv01e7
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Alkoholis. Kokie pavojai ir kaip
uzsiémimas apsisaugoti?

Alkoholis - tai medziaga, kuri sukelia priklausomybe ir kenkia sveikatai.
Daznai girdime, kad Zmonéms, ypatingai jauniems, jo vartoti nereikéty,
ir tam yra rimty priezascCiy. Vis délto, bene kasdien galime matyti
suaugusiuosius ar vyresnius paauglius, kurie geria alkoholj. Tai gali
kelti klausimy ir smalsumo.

Kodél Zzmoneés renkasi vartoti alkoholj, net Zinodami apie galima zalg?
Su kokiais pavojais jie gali susidurti? Ir svarbiausia - kaip tu gali
apsaugoti save, priimti saugius sprendimus ir nepasiduoti spaudimui?

Yk 5
lisin,e- é'"':":"?u
| | lincg ::""sl
- auke"
Yra 3 pagrindiniai veiksniai — tiek @
RIZIKOS, tiek APSAUGINIAI - kurie gali a9
nulemti alkoholio bei kity psichotropiniy
medziagy, vartojima.
RIZIKA APSAUGA
O O
O O
@  SOCIAUNIAI o 5
O O
O O
BIOLOGINIAI - ”
’ : - | O O
O O
O O
O O
‘@ PSICHOLOGINIAI o 5
O O
ek
R
Gpre® Drauga; -
Pasitikejimas Vartojanty Neafsparumas sportuoja; Y
savimi alkohoyj ligoms . draug
i Esiskyrimas
E:ter?kgos Aukstas saves Psichologine's
0 o u .
Aty f2t2s vertinimas Problemog Sup |domi veikla

ueikai B
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- Kokia rakymo Zala?

uzsiémimas
Rakymas yra zalingas jprotis, kuris gali sukelti stiprig priklausomybe ir
rimtai pakenkti sveikatai. Tabako dimuose yra daug kenksmingy
medziagy, kurios veikia plaucius, Sirdj ir visg organizmga. Kuo anksciau
Zzmogus pradeda rakyti, tuo sunkiau véliau sustoti.

Kartais riokymas gali atrodyti kaip btdas pritapti prie kity ar pasirodyti
vyresniam. Taciau svarbu Zinoti, kaip iS tikryjy rikymas veikia kdng,
nuotaika ir kasdienj gyvenimg. Turédamas teisingg informacija, gali
lengviau priimti sprendimus, kurie padeda islikti sveikam ir
nepriklausomam.

KAl ZINAI, LENGVIAU
, PRIIMI SPRENDIMA

KASMET PAGAMINAMA SESI
TRILIJONAI CIGARECIY, KURIOS W
TERSIA IR ALINA APLINKA @z

L

600 milijony medziy I5skiriama 84 milijonai tony 22 trilijonai litry vandens
nukertami cigareéiy c sunaudojami cigareéiy
w) Bacioji mediiags gaminimui. To pasekoje gaminant tabako produktus, gamybai, eikvojant svarbius
didéja misky nykimas ir kurio kiekis prilygsta 280 000 vandens iSteklius
dykumejimas rakety paleidimui j kosmosa

@) Sunkieji metalai
Toksi3ki, gali sukeiti organy
pazeidimus (pvz., Nikelis)

') Benzenas
Pramoninis tirpiklis, gaunamas
i valytos Zaliavinés naftos

ietileno glikolis

=i

200 000 hektary Zemés 27,2 milijonai tony materialiniy 62,2 petadzauliai energijos
kasmet paruosiami tabako istekliy sunaudojami cigare&iy gamybai
auginimui ir dZiovinimui. Tam  ejkalingi cigaretéms pagaminti, taip padidinant iSskifamo CO,
panaudojamas plotas lygus  gjkyojant svarbius idkastinio kuro Kiekj
treédaliui viso Amazonés misky ir metaly isteklius
ploto

as ) =

25 milijonai metriniy 4,5 trilijonai cigareéiy nuoriiky 7000 cheminiy medziagy

tony atlieky patenka j aplinka, nuodija i§ cigareciy pasklinda j aplinka,
pagaminama per visg vandens augalijg ir gyvinija, i§ kuriy 70 yra kancerogenai
tabako uzauginimo ir tersia papladimius ir miesto ‘
paruosimo cikla Wwenamqsias erdves -

MITAS AR FAKTAS?

1. EL cigaretes nekelia pavojaus sveikatai

2. EL cigaretes nepavojingos aplinkiniams
Aptarkite 3. Tai puiki pagalba metantiems rukyti
MITUS ar 4. Vartoti el. cigaretes saugu

5. EL cigaretes nesukelia priklausomybes
6. EL. cigaretes galima rukyti be paliovos

') Benzenas ;
Pramoninis tirpiklis, gaunamas
B valytos Zaliavinés naftos

FAKTUS apie
elektronines
cigaretes
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" ® Narkotikai. Renkuosi save 3
9 3

Y
221U Apie narkotikus daznai girdime jvairiy dalyky - kartais jie vaizduojami C X )
kaip kazkas jdomaus ar ,suaugeliSko”, taciau is tikryjy tai medziagos, p
kurios gali stipriai paveikti smegenis, king ir gyvenima. Jie sukelia
priklausomybe, o poveikis gali bdti pavojingas tiek sveikatai, tiek
emocinei savijautai, atsiranda asmeninés problemos, prarandami
bendravimo ir kontrolés jgudZiai.
Yra daugybé narkotiniy medziagy, kurios rikant, geriant, uostant ar kitais badais vartojant patenka j
krauja ir juo pasiekia smegenis. Paveikti smegenys Zzmogy privercia jaustis skirtingai - nuramina arba
suaktyvina, sukelia baime, slopina, apsvaigina ir pan.

—
NN
)

J L
D)

Jauname amziuje smegenys dar vystosi, todél narkotiky poveikis gali bati dar stipresnis ir Zalingesnis.
Be to, sprendimai, priimti iS smalsumo ar dél draugy spaudimo, gali turéti ilgalaikiy pasekmiy.

Siame uZsiémime kalbésime apie tai, kas yra narkotikai, kokig Zalg jie gali sukelti ir kaip atpaZinti situacijas,
kuriose svarbu apsaugoti save. Zinios ir gebéjimas pasakyti ,ne” padeda islikti laisvam rinktis tai, kas tau i3
tikryjy naudinga - rinktis save.

KAS YRA PRIKLAUSOMYBE
NUO NARKOTIKUY? medziagy apykaita smegenyse létéja
Priklausomybé nuo narkotiky yra

létiné, recidyviné psichikos liga, b

apibtdinama sunkiai jveikiamu -~

potraukiu  vartoti narkotikus, - R

nepaisant zalingy pasekmiy. Tai - ! _ y
- & .

smegeny liga, kadangi narkotikai
keiCia smegeny struktarg ir veikla. -
Sie smegeny pokyciai yra A A _ _
ilgalaikiai ir sukelia 7alinga Sveikos smegenys Pazeistos kokaino vartotojo

narkotiky vartotojy elges;j.

-

»

KODEL ISSIVYSTO Kaip manai, kodél
PRIKLAUSOMYBE NARKOTIKAMS? #monés vartoja

Vartojimo pradzioje gali atrodyti, kad narkotikus?
narkotiky poveikis yra teigiamas.
Zmonés tiki, kad gali kontroliuoti
vartojimg. Taciau narkotikai gali greitai
uzgozti jy gyvenima. Tam tikrg laikg @
tesiant vartojimg, narkotiky malonus
poveikis sumazéja ir jy vartojimas jau ———
tampa batinas tam, kad asmuo jaustysi
jprastai. Narkotiky vartotojai pasiekia
bakle, kai jie ieSko ir vartoja narkotikus
bet kuria kaina, nepaisydami jiems ir jy
artimiesiems iSkylanciy milziniSky
problemy. Kai kurie asmenys jau
ankstyvame vartojimo etape pradeda
jausti daznesniy ir didesniy narkotiky
doziy poreikj.
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" ® Sunkumai mus stiprina
10
uzsiémimas

Gyvenime bdna momenty, kai sunku: spaudZia draugai, nesiseka
mokykloje, pykstiesi su tévais ar tiesiog viskas erzina.
Kai kurie Zmoneés griebiasi alkoholio ar narkotiky, kad pamirsty savo
problemas ar atidéty jy sprendimg, taCiau tai yra netinkamas btdas. Taip
bandydami spresti problemg, Zmonés ne tik jos neiSsprendzia, bet ir
padaro sau Zala.
Sioje temoje kalbésime apie tai, kaip susitvarkyti su
sunkumais ir kaip atrasti savyje jégy net tada, kai atrodo,
kad jy néra arba situacija neturi iSeities.

KAIP SUPRANTI ZOD| “|VEIKTI" , KALBANT APIE SuNKUM%
Neretai mums tenka iveikti ir kitokias

pProblemas — tai masy paéiy trakumai
ar sunkumai, kurie nuo masy
nepriklauso, pvz.: galbit iSaugome
labai auksti ar Zemi. Taip pat gali tekti

©
B

kaZkokio daikto praradimas ar
issiskyrimas. Visada yra dalykuy, kuriy
pPakeisti nepavyks.

/ Iveikti laikinas situacijas, tarkim,

/ooo

©)

SUNKUMALI IR SILPNYBES, STII_’RYBI'ES, KURIOS GALI <mmm -
KURIAS TENKA JIVEIKTI PADETI JVEIKTI SUNKUMUS




Vieta tavo uzrasams, mintims, klausimams, jaustukams,
patiktukams ar iStiktukams :)




ZADINTUVO SKAMBUT].
KAIP JI GALETY |VEIKTI

1

Problemos? ISspreskim jas!

uzsiémimas

Kartais problema gali atrodyti kaip didelé siena tavo kelyje - neZinai, nuo
ko pradeti, pasimeti ir atrodo, kad néra gero sprendimo. Tokiose
situacijose gali sustoti ne tik veiksmai, bet ir mintys: kuo daugiau galvoji,
tuo sunkiau apsispresti.

Gera Zinia ta, kad spresti problemas galima iSmokti. Sioje
pamokoje susipaZinsime su paprasta penkiy zingsniy strategija,
kuri padés nepasimesti, aiskiau pamatyti galimus sprendimus ir

drasiau judéti pirmyn, net kai situacija atrodo sudétinga.

PROBLEMINES SITUACIJOS

TOMO PAPRASE PASAUGOTI
CIGARECIY PAKEL]. JAM BUTY
SMALSU PABANDYTI JU, BET
JIS NORI, KAD KAS NORS DAR
PABANDYTUY KARTU SU JUO.

KLASEJE JIS PASIULO
DRAUGAMS, TARP JY IR
DOMUI, PARUKYTI. BET

LAURA NUOLAT
VELUOJA | PAMOKAS,
NES PRAMIEGA

VILIJOS TEVAI NAMIE
DAUG RUKO. PASYVUS
RUKYMAS YRA ZALINGAS
SVEIKATAI IR TODEL JI
NENORI KVEPUOTI
CIGARECIY DUMAIS. KAIP

SIA PROBLEMA, KAD
ATEITI | MOKYKLA

TEJA JAU SENIAI YRA
APSISPRENDUSI
NEVARTOT! ALKOHOLIO. JI
EIS | VAKAREL|, KURIAME
BUS ALKOHOLINIY
KOKTEILIY SU SULTIMIS AR
LIMONADAIS. KA JAI

: ?
LAIKU? JI GALETY PASIELGTI? DOMAS APSISPRENDES i
NIEKADA NERUKYTI, KAIP JIS
TURETY PASIELGTI?
ROKAS GAVO BLOGA PAZYM| JAUNESNYSIS SAULIAUS Usrag K
IS MATEMATIKOS BROLIS VISA LAIKA Suga, Savg
SHNEROIING, o ik PRALEIDZIA NARSYDAMAS sity. . 0t
RUOSIASI STUDLIUOTI T ERNETE e Al aci;
MATEMATIKA, TODEL JAM PYKSTASI SU BROLIU, NES
KIEKVIENO TESTO AR TURI NAUDOTIS SENU NAMY
KONTROLINIO DARBO KOMPIUTERIU RUOSDAMAS
REZULTATAI JAM YRA YPAC NAMU DARBUS. KAIP JONAS @
PROBLEMA?
d; QL
v “e
5 ZINGSNIY PLANAS pa‘,andy“
SPRESTI PROBLEMAS ms
~ §‘° oms
1 ZINGSNIS seuachy
Problemos apibrézimas. . ‘.asﬁ s
Kokia yra mano problema? Kas vyksta? 2 ZINGSNIS sP"e“ W ie
Kaip as jauciuosi? Pasistenk issiaiskinti Galimi sprendimai - galvok ir kalbék. Sugalvok a“doia“‘
problemos priezastis. kiek imanoma daugiau sprendimy varianty “‘:i_“\gs“l
(mastyk kurybiskai), pasikalbek su zmoneémis, 5-K
3 ZINGSNIS kuriais pasitiki. Pasistenk kaip jmanoma tiksliau p\a‘\“

Sprendimy jvertinimas. |vertink visus
sugalvotus sprendimus, apsvarstydamas visus jy
privalumus ir trikumus, taip pat atsizvelgdamas

{ trumpalaikes ir ilgalaikes pasekmes.

Remdamasis {vertinimo isvadomis, atsisakyk
sunkiausiai jgyvendinamy, sprendimy.

apibudinti savo savijauta,

4 ZINGSNIS

Vienas sprendimas.
Pasirink viena sprendima, ir
igyvendink jj.

5 ZINGSNIS

Mokykis i$ savo paties pasirinkimo Apmastyk
pasirinkto sprendimo rezultatus. Ko tu iSmokai?
Kas pasikeite? Ar jautiesi geriau?
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" * ISsikelkime ir siekime savo tiksly

12
Zsiémim S o o0 o . . .
uzsie as Kiekvienas iS masy apie kazkg svajoja - iSmokti naujg dalyka, geriau
sportuoti, susirasti draugy ar pasiekti geresniy rezultaty mokykloje.
Taciau vien svajonés dar néra tikslai. Kad svajoné tapty pasiekiama,
reikia Zinoti, ko nori, ir turéti plang, kaip to sieksi.

@ Kartais tikslai atrodo per dideli arba sunkiai jgyvendinami, todél norisi
<’ viskg atidéti. Taciau kai iSmokstame iSsikelti aiSkius, realius tikslus ir
o L\ Zengti mazais zingsniais, net dideli dalykai tampa jveikiami.
/ @ Siame uZsiémime mokysimés, kaip atpaZinti savo norus, paversti
0 juos tikslais ir susikurti paprasta plang, kuris padés judéti pirmyn.

4
< 15 pradZiu ﬂﬁﬂﬁ“““
Laiptai atvaizduoja tavo atskirk , “ﬂ‘a
kelia iki ilgalaikio tikslo -  trumpalaikius ¥ sl
pasiekti jj i$ karto atrodo ilgalaikius Sntail
neimanoma, bet jeigu ant tiklsus

kiekvieno laipto uzrasysi
zingsnius, t.y. veiksmus,
kurie padés nuoselkliai 2 zingsnis
pasiekti tavo tikslo, jis
taps pasiekiamu.

Pagalvok ir uZzrasyk
savo ilgalaikj tiksla ir
zingsius, kuriais jo
sieksi. Kas galety
sutrukdyti ji pasiekti?

1 Zingsnis

MANO ILGALAIKIS TIKSLAS: @
.Svarbiausias dalykas, kurio noréciau pasiekti ateityje,
-8 | -

KAIP TABAKAS, ALKOHOLIS AR NARKOTIKAI GALETY
SUTRUKDYTI TAU PASIEKTI SAVAIJ| TIKSLA?

Ir pabaigai - jvertink programa
“Nepriklausomas”

Atsiversk Sio sgsiuvinio pirmgjg pamokga ir perzvelk savo likescius Siai programai. Ar tau pavyko
pasiekti iSsikeltus tikslus?

Taip, nes...

Ne, nes...
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uzsiémimas

<

Vieta tavo uzrasams, mintims, klausimams, jaustukams,
patiktukams ar iStiktukams :)

Trumpalaikiams tikslams ir planams
pasizymeti kituose puslapiuose rasi savaités
planuoklj — isbandyk ji, nes kai viskas
galvoje — lengva pasimesti. Kai viskas
uzrasyta — galva laisvesne, lengviau
susikaupti, maziau nerimo :)

O
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NEPRIKLAUSOMAS




Sis uzsiémimy sasiuvinis yra vaikams ir jy palinkos nariams skirtos prevencinés
programos: “Nepriklausomas” dalis, sukurta jgyvendinant projektg: “Visuomenés
sveikatos paslaugy kokybés gerinimas KaiSiadoriy rajone” Nr. 22-522-P-0001

“Nepriklausomas” - tai alkoholio, tabako ir jvairiy narkotiniy medziagy prevenciné
programa vaikams, jy tévams ir mokytojams.

Bendrai finansuoja ool
Europos Sajunga VSB

Autorius: MB ,Mokymy industrijos”, 2026



