


UZsirasyk savo tikslg

/monés gali turéti jvairiy tiksly. Deja, kad juos
pasiektume tenka susidurti ne tik su maloniomis
patirtimis, tacCiau ir jvairiais issukiais.

Taigl, norint suprasti tai, kaip TAU pavyksta
susitvarkyti su tuo, kas iskyla siekiant savo
tikslo, pirmiausia, jj uzsirasyk.




Pagauk savo pykt)

Siekiant tiksly, susiduriant su sunkumais gali kilti daugybe
emocijy. TacCiau S} kartg daugiau demesio paskirsime pykciui.
Pyktis yra visiems zmonems kylanti emocija. TacCiau kartais ji

blna pernelyg stipri, trikdanti ar sukelianti nemalonias
pasekmes. Pagalvok, ar kada nors nutiko kas nors nemalonaus
jauciant didelj pyktj?
Kitame lape rasi keletg pykcio bilieteliy. Kiekvienas bilietelis -
tai stotele, kurioje reikejo sustoti siekiant savo tikslo.
Kuo dazniau tenka sustoti, tuo ilgiau trunka kelione.




Pykcio bilietélial

Kiekvieng karta, kai pajutai kylantj ar jau
besiverziant] pyktj, o gal jam kiek
sumazejus, stabtelkt ir uzpildyk pykcio
bilietel).




® 0o Pirmiausia, as pateiksiu pavyzdj, o
. toliau pildyk bilietelius apie tai, kas
nutinka TAU.

Suo igpurvino kilima, kurj neseniai nusipirkau.

Trikdis

L Pastebéjau, kad mano kiinas émeé virpéti, lyg émé kaisti veidas.

Ispejamieji
zenklai Saukiau ant §uns, galvojau kam man reikéjo jj jsigyti, nes jis nuolat ka nors

sunaikina.

Reakcija, elgesys
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Mano &uo igsigandes pabégo. Ejau jo ieikoti, ta¢iau nickaip nepavyko.

Pasekmeés rasti. Jauéiausi labai nulindes (-usi), kaltas (-a).

Trikdis
Ispéjamieji Zenklai
Reakcija, elgesys
Pasekmeés

Ar galéjau ka nors
darvyti Kitaip?

Trikdis
Ispéjamieji Zenklai
Reakcija, elgesys
Pasekmés

Ar galéjau kg nors
darvti kitaip?




Trikdis
Ispéjamieji Zenklai
Reakcija, elgesys
Pasekmeés

Ar galéjau ka nors
darvyti kitaip?

Trikdis
Ispéjamieji Zenklai
Reakcija, elgesys
Pasekmés

Ar galejau ka nors
daryti kitaip?

Trikdis
Ispéjamieji Zenklai
Reakcija, elgesys
Pasekmés

Ar galéjau ka nors
daryti kitaip?
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Pykcio stotelés

Keliones link tikslo lape pykcCio bilietel]
pritvirtink kiekvienoje pykcio stotelgje




____’

Mano tikslas




Atlikal didelj darba, pats laikas
jsivertinti, kg pavyko pasiekti

Taigi pabaigai pagalvok:

Apzvelk pykcCio bilietelius ir pagalvok ar tai, kas juose parasyta,
turi kokiy nors panasumy?

Ar noretum, kad siekiant tikslo, pykcio stoteliy blty maziau ir
viskg galetum padaryti greiCiau bei sekmingiau?

Kg galetum del to padaryti? Gal kas nors TAU galety padeti?



PykCio stebejimas suaugusiems

Trikdis  Suo iSpurvino kilima, kurj neseniai nusipirkau.

Is;i}e]amll | < Pastebéjau, kad mano kiinas émeé virpéti, lyg éme kaisti veidas.

E Reakcija, Saukiau ant $uns, galvojau kam man reikéjo jj jsigyti, nes jis nuolat ka nors

elgesys  sunaikina.

Pasekmes Mano 3uo iSsigandes pabégo. Ejau jo iedkoti, ta¢iau niekaip nepavyko rasti.

Jauciausi labai nulitdes (-usi), kaltas (-a).
Trikdis
Ispéjamieji Zenklai

Reakcija, elgesys

Pasekmeés

Ar galéjau ka nors
daryti kitaip?

Trikdis

Ispéjamieji Zenklai

Reakcija, elgesys

Pasekmeés

Ar galéjau ka nors
daryti kitaip?




Trikdis

Ispéjamieji Zenklai

Reakcija, elgesys

Pasekmeés

Ar galéjau ka nors
daryti kitaip?

Trikdis

Ispéjamieji Zenklai

Reakcija, elgesys

Pasekmeés

Ar galéjau ka nors
daryti kitaip?

Ar pastebiu savo
reakcijos
pasikartojimo
panasumy?

Ar noréciau reaguoti
kitaip?
KAIP?




Keliauti sioje kelioneje Jus kviecCiau as,
psichologe, demesingo jsisgmoninimo mokytoja
Ir kognityvines elgesio terapijos praktike

Ruta Mazilauskaite

Savo jzvalgomis, patirtimi, pastabomis kvieCiu pasidalinti
mano puslapyje

Atrandamekartu.lt

arba Facebook, Instagram paskyrose (Atrandame kartu)



