





Pagrindiniai poreikiai (pagal M. B. Rosenbergq)

FIZINIAI

o Oras

o Maistas

o Vanduo

o Judéjimas

o Apsauga nuo grésmiy (virusy, bakterijy, nuodingy
vabzdziy, pavojingy gyvuny)

o Poilsis

o Seksualumas
o Prisilietimas
o Pastogé

AUTONOMISKUMAS

o Svajoniy/tiksly/vertybiy pasirinkimas
o Pasirinkty svajoniy/tiksly/vertybiy jgyvendinimo planai

ZAIDIMAS

o Malonumas
o Juokas

ASMENYBES VIENTISUMAS

o AutentiSkumas
o KarybisSkumas
o Prasmé

o Saviverté

DVASINGUMAS

o Grozis

o Harmonija
o0 Jkvépimas
o Tvarka

0 Taika

SVARBUS |VYKIAI

o Gyvenimo ir svajoniy issipildymo

o Netekciy (gedéjimas)

TARPUSAVIO RYSIAI

o Priémimas

o Jvertinimas

o Artumas

o Bendrysté

o Démesys

o Emocinis saugumas
o Empatija

o Sgziné

o Meilé

o Nuraminimas
o Pagarba

o Parama

o Pasitikéjimas
o Supratimas
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Z/MOGAUS POREIKIAI (PAGAL A. H. MASLOWA)
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B UZDUOTIS:
PATENKINTI IR NEPATENKINTI POREIKIAI



KAl MANO POREIKIAI YRA
PATENKINTI/NEPATENKINTI, AS:

Jauciuosi:
1.
2.
3.
Galvoj ) Elgiuosi: ]
1 1.
2 2
3 3




C UZDUOTIS:
KAIP REAGUOTI, KAl DRAUGEI(-UI)
REIKIA PAGALBOS?



KAIP REAGUQOTI, DRAUGEI(-UI)
PRIREIKUS PAGALBOS:

Emocijos

Kaip draugé(-as) jauciasi? (jrasykite)

Kaip galétuméte draugei(-ui) parodyti, kad suprantate, kaip ji(s) jauciasi?
(suformuluokite, kg pasakytumeéte)

Elgesys

Kaip draugé(-as) elgiasi? (jraSykite)

Kaip galétuméte draugei(-ui) parodyti, kad matote, kaip ji(s) elgiasi, kad toks jo(s)
elgesys jums kelia susirlipinima? (suformuluokite, kaip tai pasakytuméte)

Mintys

Ka draugé(-as) galvoja? (jrasykite mintis)

Kaip galétuméte draugei(-ui) parodyti, kad suprantate, kg ji(s) galvoja?
(suformuluokite, kg pasakytuméte)

Poreikiai

Koks draugés(-0) poreikis gali bati nepatenkintas?
(jraSykite vieng arba daugiau poreikiy)

Kaip galétuméte draugei(-ui) parodyti, kad suprantate, ko jai(-am) reikéty?
(suformuluokite, kaip tai pasakytuméte)




Situacija nr. 1. Vieng drauge(-a) kartais buna sunku suprasti. Kartais ji(s) bina linksma(s), juokauja. Tada atrodo, kad jai(-am) viskas sekasi, nie-
kas per daug nerupi. Vis délto kartais jo(s) nuotaika bina ir kitokia. Tada ji(s) bana liGdna(s), paniurusi(-es), slepiasi po dZzemperio kapiSonu, nenori
kalbétis. Sykj pamaciau zaizdas ant jo(s) ranky — lyg buaty jbrézimai. Paklausus ,Kas cia?*, atsaké, kad ,,Nieko Cia tokio*, nusijuoké ir uzdengé
rankas. Po kurio laiko pastebéjau didesniy jbrézimy, kuriuos draugé(-as) ir veél bandé paslépti.

Emocijos Mintys

Kaip draugé(-as) jauciasi? (jrasSykite) Ka draugé(-as) galvoja? (jraSykite mintis)
ST PTOUPRP PR PRP PP
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Kaip galétuméte draugei(-ui) parodyti, kad suprantate, kaip ji(s) jauciasi? Kaip galétuméte draugei(-ui) parodyti, kad suprantate, kg ji(s) galvoja?
(suformuluokite, kg pasakytuméte) (suformuluokite, kg pasakytumeéte)

Elgesys Poreikiai

Kaip draugé(-as) elgiasi? (jrasykite) Koks draugés(-o0) poreikis gali biti nepatenkintas?
LR (irasykite vieng arba daugiau poreikiy)

2 oottt L B

Kaip galétuméte draugei(-ui) parodyti, kad matote, kaip ji(s) elgiasi, kad toks jo(s)
elgesys jums kelia susirtpinimg? (suformuluokite, kaip tai pasakytuméte) Kaip galétuméte draugei(-ui) parodyti, kad suprantate, ko jai(-am) reikéty?
(suformuluokite, kaip tai pasakytumeéte)




Situacija nr. 2. PrieS du ménesius draugé iSsiskyré su savo vaikinu, nuo to laiko pasikeité jos nuotaika ir elgesys. Draugé tapo labai uzsidariusi,
retai paskambina, retai juokiasi, praleido paskutinius klasés draugy susitikimus. Paklausus, kaip sekasi, atsako, kad niekaip, nieko gero, kad viskas
atsibodo, nenori nieko daryti, tik guléti lovoje. Arba sako iSvis nieko neklausinéti. Pradéjo piesti mirtj, klausytis labai liGdny dainy.

Emocijos Mintys

Kaip draugé(-as) jauciasi? (jraSykite) Ka draugé(-as) galvoja? (jraSykite mintis)

0 RSP PRE 1P SRR
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Kaip galétuméte draugei(-ui) parodyti, kad suprantate, kaip ji(s) jauciasi? Kaip galétuméte draugei(-ui) parodyti, kad suprantate, kg ji(s) galvoja?
(suformuluokite, kg pasakytuméte) (suformuluokite, kg pasakytuméte)

Elgesys Poreikiai

Kaip draugé(-as) elgiasi? (jrasykite) Koks draugés(-o) poreikis gali bGti nepatenkintas?

1 (jra8ykite vieng arba daugiau poreikiy)

o 1L PSSR
Kaip galétuméte draugei(_ui) parodyti, kad matote’ kaip ji(S) elgiasi’ kad tOkS jO(S) 2. ...................................................................................................................
elgesys jums kelia susirGpinimag? (suformuluokite, kaip tai pasakytuméte) Kaip galétuméte draugei(-ui) parodyti, kad suprantate, ko jai(-am) reikety?

(suformuluokite, kaip tai pasakytuméte)




Pagalbos specialistai mokykloje
Emocinés paramos linijos (Vaiky linija, Jaunimo linija, kt.)
Psichologai, dirbantys Psichikos sveikatos centre,

Visuomenés sveikatos biure ar kitoje jstaigoje

Daugiau apie pagalbos galimybes:

www.tuesi.lt

www.pagalbasau.lt



http://www.tuesi.lt/
http://www.pagalbasau.lt/

« Jaunimo linija
8 800 28888. Visg para.
Telefonu ir internetu.

* Vaiky linija
116111. Kasdien nuo 11 iki 23 valandos.
Telefonu Ir internetu.

* Linija “Doverija”
8 800 77277. Kasdien nuo 6 iki 19 val.
Rusakalbiams paaugliams ir jaunimuli.



PAGALBOS GALIMYBES
pags o). @ it

EMOCINES SYEIKATOS LINK

A  Psichikos sveikatos sunkumai ~ Krizinés situacijos ~ Paaugliams ~ PaZinksave Gaukpagalbg Apie projektq

Kad ir kokia tamsi atrodyty naktis, kad ir koks
apsiniaukes dangus rytas wsada ateina, saulé visada
pasirodo. Svg u nepamirsti - :tusnem vienas.




PAGALBOS GALIMYBES

Tuesi ©-9-Q

leSkau pagalbos sau leSkau pagalbos kitam

Esu savizudybeés krizéje ir
ieSkau pagalbos

Tolini >




AS

Kai jausiuosi prislégta(s), as

* kreipsiuosi pagalbos | (jrasyk bent vieng pati-
kimg suaugusj Zzmogy):

* patikimam Zmogui, j kurj kreipsiuosi, pasaky-
siu (jrasyk, kg pasakysi):

Kitas

Kai matysiu, kad draugé(-as) jauciasi prislégta(s), as:

* patarsiu jai(-am) kreiptis j (jrasSyk bent vieng
patikimg suaugusj zmogy):

* padrasinsiu kreiptis pagalbos Siais ZodZiais
(jrasyk, kg pasakysi):
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