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Jaunimo linjja



Ko tik
henutinka
gyvenime.

Gali l0zti nagas, gali luzti koja, duzti Sirdis. Gali prasidéti
pandemija, karas. Blna sunku, liddna, slogu, apima euforija,
apima apatijo. Gyvenimas biina visoks. Visiems. Bet kuo
daugiau turim Ziniy, tuo labiau galim sau padéti. Atsparumas
sunkumams - svarbi savybé. Net sakytume - supergalia. Bet
vien teorijos nepakaks. Butina praktika, ir kiekvienoj situacijoj
aktualUs vis kitokie jgudziai. Tavo rankose leidinys, kurj sukaré
»Jaunimo linijos* komanda. Gia rasi ir teorijos, ir praktikos, kad
pazintum ir jvaldytum jvairius budus nusiraminti. Pabandom?




Kas su manimi
vyksta?

Atlik 8j testq, kad geriau suprastum, kas su tavimi vyksta.
Teiginius, kurie tau tinka, pazymék.
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! Ar pastaruoju metu tu:

i nerviniesi daug daZniau ir netgi dél dalyky, dél kuriy anksdiau buvai rami / ramus

i jauties kalta / kaltas, nors nebuitinai zinai kodél

! jauties pavargusi / pavarges

i erziniesi dél visko

i greidiau ir dazniau susipyksti su aplinkiniais

i vengi buti su kitais Zmoném

i sunkiau mokaisi, ruo8iesi bareliui ir pan.

! miegi daugiau ar maziau nei jprasta

{1 nori valgyti daugiau ar maziau nei jprasta

i jauti, kad visko tiesiog per daug ir tu su tuo nebesusitvarkysi

pradedi nebetikéti, kad viskas iSsispres

{ 1 sunkiau susikaupi
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pradéjai galvoti apie savizudybe?

Jei pazyméjai bent 3 langelius - 8i knygelé tau. Jei pazymeéjai maziau ar iSvis neradai,
kg Zymeéti, vis tiek paskaityk. Nustebsi, kaip netikétai ateity Sios Zinios gali praversti.






Ar nuluzes nagas - tai krize?

Kai darei testq, turblt supratai: jis apie tai, kaip jauciameés, kai
mus iStinka sunkumai. Pradzioje apie juos ir pakalbékim.

Galima sakyti, kad klidtys ir sunkumai bana keliy rasiy. Vienus
pavadinkim NU LABA DIENA! sunkumais. Jie netikéti. Jie greit
sunerrrrrvina. Bet ir greit praeina. Bent tiek!

\U LABA DIENA!

Pavyzdys: tuoj tuoj léksi j pasimatymgq ir staiga - kgggg, demé2 Ant ty
geriausiy dzinsy, j kuriuos déjai visas viltis. Rimtaieg2 Kodél ji neidsiplovés!
Reikia staigiai pergalvoti, kg rengtis arba kaip pridengti tg nelemtqg déme.
Faktas, kad nebeatrodysi taip, kaip noréjai, ir tikrai sunku su tuo susitaikyti!
Laaaabai suprantama. Tokios situacijos uzknisa. | galvg lenda mintys, kad su
kita apranga nebeatrodysi taip patraukliai, ir pasileidzia visas blogy mindiy
ekspresas. Bet i§ tiesy tokioj situacijoj padétj tu dar kontroliuoji, randi
sprendimgq, vakaras praeina toli grazu ne taip tragidkai, kaip jsivaizdavai, ir
jau kitg dienq viskg pasakoji kaip bajerj, o po savaités i8vis neatsimeni.

Bet &ia norétume papildyti. Sie neplanuoti kasdieniai i§§ukiai - démé ant
dZinsy, nuliZes nagas, islieta ant sgsiuvinio arbata - objektyviai néra
pasaulio pabaiga ir juos galima iSspresti sqlyginai greitai. Bet kartais
adaros kad pasileidzia del ty ,,smulkmeny®, net nesuprasi... Gerbk jas. Jei
verkiasi, tai verkiasi. Ir kartais gali bati, kad didelé emociné reakcija dél mazo
dalyko nori mums kazkg pasakyti. Galbut &i situacija buvo tik ledkalnio
virSuné? Gal verta prisésti ir pazidréti, kur dar 8iuo metu gyvenime yra
i880kiy2 Gal po reakcija | NU LABA DIENA! slypi kazkokia SLYSTA ZEME
situacija? Jos apradymaq rasi puslapiuose toliau.

/ Biauri ! " Negali ;o Greit
. Djaurus - pymatyti | 0 praecina
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Kita sunkumy rGSis - ne maziau nemalonus, bet juos gali
numatyti. Pavadinkim juos OK, OK, ZINOJAU sunkumais.

0K, OK, ZINOJAU

Tarkim, jei nesiruosi kontroliniui, didelé tikimybé, kad gausi Zemq balq ir teks
priimti Sitos situacijos pasekmes, kad ir kokios jos buty. Taip, gali tiketis, kad
kaip nors nusirasysi, kad pasitaikys lengvi klausimai, o gal kontrolinio staiga
nebus, bet bukim atviri - gi Zinojai, kad taip baigsis, tai nors ir ne kazkq, bet
néra netikéta. Ir tu daugmaz Zinai visq 8itg schemaq ir kg daryti, kad kitgsyk
buty geriau.
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Ir yra sunkumy, kurie tesiasi ilgai. Jie bjaurds. Ir ne visada gali numatyti eigg.
Pavadinkim juos SUKASTI DANTYS.

SUKASTI DANTYS

Pavyzdys? Jei gyveni su Zmogumi, kuris priklausomas nuo alkoholio, turbit
ne visada gali numatyti, kaip smarkiai tas Zmogus bus i8géres, kaip elgsis ir
kiek laiko 8is girtavimas tesis. Ir tikriausiai tu jausi gédq, pyktj, nerimg. Ar
baime, jei prie§ tave ar kitus artimuosius i8géres Zmogus smurtauja. Kita
situacija: jei namuose atsirado kazkas, kas reikalauja démesio ir verdia tave
keisti savo ruting. Tarkime, gimé kadikis, atsikrausté senelis ar §eimos narys
sugalvojo keisti gyvenimo blidg. Net kai myli tuos Zmones, gali jausti irzulj,
apmaudg, nuobodulj, pasipriedinimg ar nusivylimg, kad tavo poreikiai ir norai
dabar kazkur kampe. Atrodo, kad tokios situacijos tesiasi ilgai, net per ilgai,
ir joms budinga tai, kad kazkaip i8mokstame su jomis gyventi, prie jy
prisitaikyti ir atrasti, kas mums jose gali padéti. Béda ta, kad mums ne
visada padeda sprendimai, kuriuos pasirenkam, - tarkim, niekam nieko
nesakyti ir kaip nors i8kesti savarankiskai.
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O kartais biina viskas viename - ir netikéta, ir bjauru, ir nelabai aisku, kg su
tuo daryti.

Tokias situacijas tarp misy pavadinkim SLYSTA ZEME. Nes tikrai ir bina
jausmas: viskas verdiasi, nebeaisku, kaip toliau gyventi, kuo pasitikéti, kg
daryti. Normalu, jei tokioj situacijoj ir uzsimanai buati vaiku, kuriam nieko
nereikia spresti ir daryti, kuris tik nori, kad |j vesty uz rankos. Bina, kad Sitos
su siaubu pradedi suprasti, kad, deja, tai tikra. Tada galbtt meégini kg nors
daryti - bet kg, kas pataisyty padétj, o kai supranti, kad nieko nepavyks,
iSvis nebenori nieko daryti.

SIYSTA 7EME

PavyzdzZiui: atrodo, viskas gerai einasi, ir staiga paaiskéja, kad tétis ar
mama susirgo sunkia liga, kurios gydymas uztruks, kainuos ir privers daug kg
keisti. Arba kita situacija: tenka keisti mokyklg, ir tu jau pirmqg dieng supranti,
kad nebus lengva pritapti ir susidraugauti, o po savaités paaiskéja, kad
»lengva nebus* - tai dar éia Svelniai pasakyta.

O gal Zmogus, kuriam ketinai prisipazinti meilg, tau staiga pasake, kad viskas
baigta, nes jai / jam reikia laisvés, patinka kas nors kitas ar panasiai. Arba
patikéjai didele paslaptj, ir staiga suZzinai, kad ji buvo i8pliurpta visiems. O
gal pridarei dideliy finansiniy nuostoliy ir net nejsivaizduoji, kokiu budu
galétum juos atlyginti. Arba dar kazkas, ko visiSkai nesitikéjai, nenumatei
ir dar nesi patyrusi ar patyres.
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Blogai miegi, nenori valgyti arba atvirk8diai - valgai viskqg i8
eilés, nenori kalbétis, nenori nieko matyti, viskas erzina, o kai
prisimeni situacijg, darosi baisu ir liddna. Gali buti, kad aplanko
mintis: ,,Jei mirSiau - visa tai pasibaigty®, ir pradeda atrodyti,
kad savizudybé yra tinkamas budas kazkaip paveikti tai, ko
manai, kad negali pakeisti.

Tokias SLYSTA ZEME situacijos psichologai vadina krize. Ji
iStinka, kai misy gyvenime netikétai, mums nepasiruosus,
keiCiasi dalykai, kurie mums svarbus, o mes nesugebam greitai
prie to prisitaikyti. Per krize jausmai buna stipris, o mindiy
daug, todél paprastai ji trunka mazdaug du ménesius - per tiek
laiko arba pavyksta rasti sprendimg ir susigyventi su pokydciu,
arba ,,sudegam®, nusiviliam ir uzstringam nevilty ir bejégysté;.
Kai kirém §j leidinj, pirmiausiai galvojom apie tokias situacijas.
Todél, kad jose labai svarbu rasti, kas padeda - sprendimus,
naujus jprodius ir Zmones, | kuriuos gali remtis.

Taciau gali buti, kad tau dabar
tiesiog sunku. Ir tau visiSkai tas
pats, Cia krizé¢ ar koks kitas velnias —
tu tiesiog nezinai, kg daryti ir kaip
sau padeti. Labai tikimes, kad rasi
ka nors, kas tau tinka ir kuo
pasinaudosi.
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MANO KELIO 7ZENKIAI

Gyvenimo kelyje buna jvairiy atkarpy. Ne visglaik
iSeina vaZziuoti autostrada, kur kryptis daugmaz aiski.
Susiorientuoti padeda kelio Zenklai, kuriuos jsmeigé
tie, kurie jau buvo panaSiose kaip tu situacijose.
Jsivertink, kokio kelio Zzenklo zonoje Siuo metu esi.
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PAISEK ©
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~ Man Sirguliuoju

. liudna |

| . i Jei taip jautiesi, tau
i \éra . : paprasdiausiai reikia
i motyvacijos | kokybisko poilsio. Tai
i . svarbu.

| Jauciu

. Nuobodu nuovargj

o JaucCiun .
K pasitenkinimg \
i ViSl(il? ) N()l'ill. i Jei taip jautiesi, valio!
. normaliai mokytis | Tesk, kq darai, ir
|\ Ramu ) stebék save.
Viskas gerai,

‘.. vaiinojam! -
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SULFTNK ©

7 Sunlw
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)/ Vie[()i " Jei taip jautiesi, tau

, . reikéty truputj sulétinti
/! Dainai ' greitj ir nepersistengti.
P ve Neturi visko padaryti
/// Susicrzinu ]ElllClll. . \\ e lieh.
K nepasitenkinimg
/ Nesuvaldau Jauciuosi

SAvo energijos kvailai

Noriu N

/ réldi .
‘ Noriu 1
: . mustis : Jei taip jautiesi, tau
: Daugiau | reikéty nedelsiant
| il . | .. o
: nebegaliu! Jauciu | Sl;stgltkl) (l)rskrelptls
| pylkdi : e

Dar truputj

~_ IriSprotésim! -

12






Mano gyvenimo
ratas

Kad Zinotum, kur nori nueiti, turi suvokti, kur dabar esi.
Nupiegk savo gyvenimo ratg. Sis pratimas padés
aiSkiau jsivardinti tikslus ir pradéti kurti savo gyvenimo
veiksmy plang. Vaziuojam?

| Zingsnis

Nupiesk apskritimg ir padalink jj j 8 dalis.

Dabar kiekvienai daliai priskirk vieng savo gyvenimo
sritj. PavyzdZiui: draugai, sveikata, Seima, laisvalaikis,
mokslai ir t. t. Gali savo nuoZitra sugalvoti sritis, kurios
tau aktualios. Juk kiekvieno Zmogaus gyvenime jos
Siek tiek skiriasi. Pagalvok, i§ ko susideda butent tavo
gyvenimas. Kokias sritis norétum jvardyti@

Kai sudéliojai sritis, jvertink savo pasitenkinimg
kiekviena i8 |y balais nuo 1iki 1@. Apskritimo vidurys - @
baly (labai blogai), krastiné - 1@ baly (puikiai).

Kai jvertinai pasitenkinimgq kiekviena sritimi, sujunk jas.
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Kokig formg gavaie Apskritimg ar  kazkokj
kampuotakampj?

Jeigu apskritimg, pasveikink save - tavo gyvenimas
~vaziuoja®. Visai kaip transporto priemoné su apvaliais
ratais.

O jeigu forma kampuota? Tuomet tavo gyvenimas
nejuda | priekj visa jéga. Toliau susitelksim | sritis,
kurias jvertinai maziausiais balais, — kg gali su jomis
padaryti, kad sujungti taskai tapty apskritimu ir
pradéty ,.vaziuoti®. Tarkim, vienqg sritj jvertinai 8 balais,
o kitg - 2. Dabar pradiné uzduotis bus 2-iem, tuo
zemesniu balu, jvertintoje srityje palaipsniui pasiekti 8
balus.

Sveikata
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2 7ingsnis

Dabar pasirink sritj, kuri gavo maziausiai baly. Ir brézk
dar vieng apskritimq. Jj padalink j 8 dalis.

Tarkim, pasitenkinimg savo draugais jvertinai Zemu
balu. Toliou Siame naujaome apskritime detalizuok
pasirinktg sritj: i§ ko |i susideda® Galbut tai
bendravimas su senais draugais, naujy draugy
paieSka, pagalba draugams, draugy (manes)
palaikymas, bendra veikla su draugais ir panasiai.
Primenam - laisvai jauskis sugalvoti tau svarbius
aspektus.

Kai suraSei visas sudedamagsias, vél jvertink savo
pasitenkinimg kiekviena i jy.
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Kai jvertinai pasitenkinimg kiekviena sritimi, sujunk jas.
Kokig formq gavai?
Toliau Zinai, kg daryti.
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Visi jausmai geri

18

Masy viduje vyksta daug reiskiniy. 1S visy [y turbit
sunkiausia buna kalbéti apie jausmus. Tai apie juos ir
pakalbékim!

Jausmai mus lydi visur. Bet turblt sutiksi — dazniau |
jausmus atkreipi démesj, kai jie suaktyveja. Kai atsiduri
krizéj ir jausmai taip viskg apsemia, kad jy ignoruoti
nebeiSeina. Kai jauti didelj dZiaugsmgq, liGdesj, pykti,
susidomeéjimg, nekantrumq, gédaq.
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Sveild, as jau ¢ia! ©

Siuos ir kitus jausmus kiekvienas esam patyre. Gerai -
bent jau apie juos girdéje. Bet jei labai reikty, turbat né
vieno negalétume apibudinti taip, kad liktume visisSkai
patenkinti. Jausmas yra asmeniskiausia, kg galim
patirti! Jis nepasiduoda jprastai kalbai, kiekvienas
jaudiam unikaliai.

Bet jdomiausia - daznai savo jausmus mes iSvis
ignoruojom. Géda? Negirdéjau! Pyktis? Acilu, ne!
Jausmus jprasta nustumti j Salj. Daznai jsivaizduojam,
kad jie tik laikinas trukdis misy gyvenime. Dél
laikinumo pritarti galima, dél minties ignoruoti — ne
visai.

Zmoniy smegenys susiformavo taip, kad emocinis ir
racionalus protas negaléty buti visiSkai atskirti.
Esam skirtingi. Vieni meniSkesni. Kiti daugiau
analizuoja. Treti daro visko po truputj. Bet visus vienija
emocijy universalumas. Visi jas jauCiame. Net |ei
skiriasi intensyvumas. Visiems emocijos kyla
naturaliai. Kazkodél jos neatsiklausia - gali j svedius
ar ne. Mums belieka atsakomybé nuspresti, kg su Siom
vieSniom daryti.

Beje, zodzius ,.emocijos® ir ,,jausmai® Sia vartojam kaip
sinonimus. Jei butume visai moksliSki, emocija eity
pirmoji. Ji reikS§ty smegenyse prasidedandius
procesus. O ,jjausmas” - kaip patiriam tuos procesus
savo kune.
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\ormaliai?

PazZinti savo jausmy pasaulj svarbu. Kad ir dabar,
akimirkai sustok ir pagalvok: kaip jautiesi¢ Jei kyla
noras sakyti ,gerai®, ,blogai® arba ,normaliai® -
bandyk dar. Kad su jausmais susidraugautume, svarbu
vengti juos vertinti.

Geriau pramokti jvardyti. Kai dominuoja intensyvus
jausmai, gali buti sunku atskirti, kas Sia: irzulys, pyktis,
agresija, gal liddesys. Jei turi prabangqg to saves
paklausti - jau didelis Zingsnis ramybés link. Gal ideity
susirasti Jausmy ratg ar kitg priemone, kuri
pasufleruoty? Jei jausmus sugaudyti vis tiek per sunku
ir skamba tik Zodis ,,neZinau® - naudinga jsivardyti, kg
vis délto pastebi. Net jei tai atrodo nesgmoné. Ne |
temq. Smulkmena.

KazZkg vis tiek Zinai. Jei galvoje visko per daug - batent
tai ir gali sau pasakyti: .,.Visko per daug®. Jei stipriai
plaka Sirdis, sunku kvépuoti, truksta apetito, skauda
galvg - irgi uzfiksuok butent Siuos pastebéjimus.
Neramioj situacijoj konkretumas yra dievas. Kuo
konkrediau jsivardysi jzvalgas apie savo emocinj ir
fizinj pasaulj, tuo tvirdiau jausiesi.

Jausmai paveikia visg misy organizmq. Kai jauti
pyktj, buna sunku susikaupti. Kai jauti laime, negali
nustygt vietoj. Ir jei jausmus nuraSom kaip pasalinius
trikdzius, kurie kliudo racionaliai mgstyti ar uzsiimti
savo reikalais, darom sau meskos paslaugqg. Svarbu
leisti sau jausti tai, kas jauciasi.



Turiu tau Ziniy! ©

. Kai pripaZjsti  krize, padarai didelj Zingsnj.
. Palengvéjimo link. Ir palengvéjimo tikétis yra svarbu! |
' Tik atkreipk démesj - ne tikétis, kad kazko konkretaus
' nejausi ar jausi, bet batent jausmy palengveéjimo. Kad |
. ta kalte, géda, pyktis, irzlumas, rdpestis, nerimas
. . v !
' tapty ne tokie intensyvus, bet verciau parodyty, kas |
I . . ev e = 9 . . .
. ten po |ais. Kas tau iSties rupi. Jie tokie kaip :
. laidkanesiai. Visai verta atplédti vokq ir pazidréti, kokia |
. Zinuté. Jausmai atspindi masy vertybes - tai, kas |
. mums svarbiausia. Jeigu kazkas negraZiai uzkabina !
. tavo antrq puse ir supyksti - tau rapi. Jei liddi po !
. prasto atsiskaitymo - tau rlpi. Jei situacijoj jauti |
' abejingumq - tada turbut ne taip rapi. /Z's ok. |
l l
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |

Pernelyg intensyviis jausmai gali gerokai apkrauti
vidinj pasaulj. Kuo daugiau prisikrauna, tuo gali tapti
sunkiau i8lipti i8 keblios padéties. Butent todél gera
mintis kuo anks&iau su jausmais uzmegzti rysj ir
bendradarbiauti.

S SN S S e e — — — — — —

Apibendrinldm!

Jausmy kyla visiems. #Zmogiska
Visi jausmai geri. #lygybée
AS jau &ia! Jausmai mégsta lankytis be kvietimo.

Zinai mano vardg? Svarbu jausmus paZinti, jsivardyti ir
neteisti.

Turiu tau Ziniy! Jausmai atspindi vertybes. Kas &ia tau rapie

Pabendraukim! Lengviau bendraut su vienu jausmu iSkart nei
su visa |y kolonija véliau.



Jausmy ledkalnis ©

Jausmas - kaip ledkalnis. 1Soréje matom tik virStne, o
didzZioji jo dalis pasislépusi po vandeniu. |8reiksti ir
parodyti jausmai - tai pavirSius. O kas slypi giliau,
kodél tas jausmas kilo, kg mums sako?@

\\ Pavydinti Isiutes
\ Nusivyles //
\
\ Pazeminta !

\\ Nejvertintas /

/
\

/

| Atsiribojusi )

‘\ Kritikuojantis

-~ I
' Vengiantis

Sumises Desperatiskas
| \ /
| VieniSas ,'
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|
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Susigédusi \

A Kalta p
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Linksma Jautrus

Stiprus

. Pasitikintis
Viltinga

OptimistiSka
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Suzadinta

Suglumes . ’
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Jausmui atpazinti ir su juo iSbuti pladiai naudojama
technika, kurig pavadinome KOPA. [Sbandyk jg! Tai
pagrindiniai Zingsniai, kuriy gali imtis pasimatyme su
jausmu. Gali taip ir jsivaizduoti: Zvakiy Sviesa, jus su
jousmu sédit prie staliuko restorane ,Kopa® ir tu
bandai jausmg pazinti.

K) Kas w?

Atpazink jausmq

Atpazink ir jsivardyk emocijas ar mintis, kurios Siuo
metu kelia nerimq. Kitaip tariant, iStark jy vardg. Ir
pazvelk j jas be jokio vertinimo. Vien jsivardyti — tai jau
Siek tiek sumaZinti reiSkinio galiq. Gal tau yra taip
buve: kazkoks Zmogus baugina, bet kai prisistato ir
suzinai jo vardqg, tampa ramiau?

(0) Ok, tu esi

Leisk jausmui bati

Kitas Zingsnis - pripaZinti jausmus ir priimti juos kaip
dabartine realybe. Leisti jiems buti.

Leisti jausmams buti — nereiSkia paskelbti, kad dievini
juos. Labiau reiskia, kad pripazjsti, kad jie yra. Kad gali
iSkelti i§ savo vidaus tqg psichinj turinj, o ne leidi jam i8
pasaly jaukti tavo protqg. Pavyzdziui, gali sakyti sau:
»1aip, a8 vel nerimauju dél...”




@ Pasakok

Paklausinék jausmq

Siame etape pasitelk savo natdraly smalsumg. Jis
padés geriau pazinti savo skausmo, nevilties, liidesio
prigimtj. Gali saves klausti: kas sukélé Sig nemalonig
krize2 Kada dar taip jaudiausi? Kokios mintys ir pojudiai
susije su Siais jausmais? Kiek realus mano mgstymas?@
Ar galiu imtis veiksmy, kad padédiau sau ar kam nors
kitam? Ko man dabar reikia?

(A) Aciu, atsitraulkiu

Pagarbiai atsitrauk nuo jausmo

Tavo skausmingos mintys, jausmai ir pojudiai — nesi tu.
Tau gali bati liGdna, bet tu nesi litdesys. UZuot
susitapatings su jausmais, gali mintyse ,,atsitraukti® ir
stebéti, kaip jie slenka. Kaip debesys danguje. Slenka
ir praslenka. Tada vél gali grizti. Ir vél praslinks. Toks
jou debesy budas. Ir jausmuy.
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ISmok isivardyt! @

Surasyk, kas Siuo metu tave erzina:




Surasdyk, kas Siuo metu tave dziugina:
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DEIKINGUMO ©

DIENORASTIS

Gyvenimas vyksta ne tuomet, kai nutinka kazZkas
ypatingo. Gyvenimas vyksta kasdien ir kiekvieng
sekunde. Todél padekok uz tai, kad leidai sau
pasidZiaugti bent akimirka.

Sitlom | dienora8tj jradyti bent 3 dalykus, uz kuriuos
dékoji sau Siandien. Dienorast;| pildyti kvieGiam vakare.
Bet gali ir kitu metu, kai tau patogu. Svarbu kasdien kg
nors pasizymeti.

Kartok & ritualg 21 dieng IS eilés. Anot
neuromokslininky, per tokj laikotarpj smegenyse
susiformuoja pakankamai naujy neurony jungdiy, kad
iSlavintume naujq jprot;.

Kaip galéty atrodyti tavo dékingumo dienorastis?

Pridedam pavyzdj jsikvépti. Gali juo sekti arba sukurti
savo versijg! Leisk savo klrybiSkumui bégti laukais,
susikurk svajoniy dékingumo dienorast;!
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Nesugalvoji, uz ka padékoti? S

Stai tau paruoStulas.
Tik rinlds!

... UZ tai, kokig vietq Siandien aplankiau

L} Uz tai, kokj mazq i88dkj Siandien jveikiau
L.} Uz malony prisiminimg

..} Uz tai, kg mielo apie save pagalvojau

..} Uz tai, kas iandien sukélé man $ypsenq

i UZ tai, kas Siandien mane prajuokino

i 1 UZ tai, ko turiu namuose

... UZ tuos, kas yra mano gyvenime

i1 UZ tai, kg draugai padaré dél manes

... UZ tai, kg artimieji padaré dél manes

... UZ tai, kg Siandien suZinojau naujo

i} UZ tai, ko Siandien i8mokau

{1 Uz zmogy, kuris Siandien padéjo rasti iSeit|
_} Uz tradicijas eimoje

... UZ tai, kad paméginau gaminti naujq patiekalg

...} UZ tai, kad padéjau kitam Zmogui

{1 UZ% tai, kg i&drjsau iandien pasakyti
L.} Uz perskaitytq jdomiq knyga
|| U% perskaitytq patikusj straipsnj

... UZ praleistq laikg su draugais

... UZ mégstamg veiklg lauke

... UZ tai, kad Siandien mane padrgsino brangis Zmonés

[} Uz serialq, kuris atpalaidavo
L.} Uz sprendimq, kurj priémiau

...} UZ tai, kad padariau tai, kas svarbu, nors nenoréjau

i UZ tai, kad rapinuosi savimi ir ra8au dékingumo dienorast;j



Budai nusiraminti
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Pasikalbék su Zzmogumi,
kuriuo pasitiki
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Sgmoningai kvépuok
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ISgerk Silto
saldaus gérimo

Jsivaizduok,
kad esi savo

mégstamiausioj vietoj
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Verk, jei norisi
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Gerai iSsimiegok
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ISsimaudyk
Siltoje vonioje
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Uzrasyk, kas padeda nusiraminti
butent tau.

@
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K9 daryti, O
jei kalbétis neiSeina?

Daznai iSgirsi: jei sunku = kalbékis. Kad pasipasakojus,
pasikalbéjus - lengvéja. Kad pagereéja supratus, kad tavo bédos
rapi ir kitiems.

Viskas puiku, jei scenarijus suveikia kaip i§ rasto. Tadiau kartais
nutinka kitaip. Pavyzdziui:

Pasakoji draugui ar
draugei, kaip jautiesi,
iSgirsti .,jo jo, ir man taip
buvo® ir jau, ziurék, nebe
pasakoji - jau klausaisi,
kaip ten panasiai buvo.
IS tiesy visai nepanasiai,
bet néra, kaip jsiterpti, o
jei ir jsiterpsi, viskas
baigsis kaltinimu, kad tu

nenori klausytis ir tau

nedaug tepasakei, o jau pilasi i nejdomu.
klausimas po klausimo. Ir tie | . .
klausimai visai ne j temg atrodo :
ir dar su kaZzkokiu priekaisto |
atspalviu: ,O nepagalvojai...2*, |
»0O bandei...z* :
/

- Visi aplink tave atrodo tokie \:
laimingi arba taip uisiém@:
savo reikalais, arba tokie |
nutole, kad atrodo, jog niekam :
neripi ir nejdomu tos tavo ,

problemos.

- Pradedi pasakoti, ir dar tiek |

- Netiki, kad kas nors
patikés, kad tau blogai.
Tiesiog netiki, ir viskas.

— = = O

Arba dar kaip nors atsitinka. O gal neatsitinka, bet bijai, kad
atsitiks. Ir niekam nieko sakyti nebenori.



Taip kartais nutinka visiems. Atrodo, pasakytum, kas
yra, bet, kaip tydia, aplink ne tie Zzmonés. Ne tas laikas.
Arba tiesiog niekada to nedarei ir nezinai, kaip kiti
reaguos. Gali buti, kad tada pasijauti dar vieniSiau ir
suabejoji, ar tikrai turi draugy, ar tikrai rapi, ar tikrai kas
nors supranta. Arba net ir abejoti nereikia - tau ir taip
blna aisku, kad atsakymas j visus klausimus yra ,,Ne*.

Skamba liddnai, tadiau ir tokiose situacijose svarbu
rasti blidg, kaip pasilengvinti savo busenq. Padéti
gali tos veiklos, kurias galima atlikti be kity -
pasportuoti,  paklausyti mégstamos  muzikos,
pasivaiksdioti. Padéti gali ir laiSkas sau ar rasyti
dienorastj. Jei niekada to nedarei, pradzioj gali bati
keista rasyti, kaip jautiesi ir kodel taip jautiesi. Bet
butent toks ra8ymas palengvina savijautq, nes islieji
dalj susikaupusios jtampos, net jei niekas nemato.

Padéti gali ir pokalbis su ,,Jaunimo linijos* savanoriu -
mes nieko nezinom apie tave, todél neturim iSankstiniy
nuostaty, koks ar kokia turétum buati. Esam iSmoke
klausytis ir Zinome, kad gyvenime buna visaip. Kartais -
blogai, tadiau tas ,,blogai® tikrai kada nors baigsis.
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L eidinj kure:

»Jaunimo linijos* savanorés Ugné Kabelkaité,Lina Sopiené

ow wem

Komunikacijos vadové Rita Stanelyté

Tekstai — Tauté Bernotaité
Dizainas - Evelina Baniulyté, Kotryna Baniulyté
Maketas - Kotryna Baniulyté



