DR!SK DRASOS ZEMELAPIS

Kur jGsy baimé kg zmonés pasakys” gyvena stipriausiai

KAIP PILDYTI

Perskaitykite kiekvieng teiginj ir jvertinkite, kiek jis tinka jums dabar: 0 reiskia ,visai ne apie mane”, 10 reiskia
,Vvisiskai apie mane”. Atsakykite ne taip, kaip norétuméte, kad bty, o taip, kaip yra i$ tiesy. Siy atsakymuy
niekas nematys, tik jus. Pirmq stulpelj pildykite 0 dienq, antrg paliekite 29 dienai.

0 visai ne apie mane visiSkai apie mane 10

MATOMUMAS Bti pastebétam, kalbéti grupéje, rodyti savo darbg 0 DIENA 29 DIENA

1. Galiu kalbéti grupéje, net kai visi ziari j mane.

2. Galiu parodyti savo darbg kitiems, kol jis dar néra tobulas.
3. Jauciuosi gerai, kai atsiduriu démesio centre.

4. Galiujeiti j patalpg, kurioje visi jau susirinke, ir nesislepti.

5. Galiu viedai pasidalyti savo mintimi ar nuotrauka be ilgy dvejoniy.

BALSAS Issakyti nuomone, nesutikti, pasakyti ,ne” 0 DIENA 29 DIENA

6. Galiu pasakyti ,ne”, kai nenoriu ko nors daryti.

7. Galiu iSsakyti savo nuomone, net jei ji skiriasi nuo daugumos.
8. Galiu nesutikti su vadovu ar kitu autoritetu.

9. Galiu atsisakyti pradymo be ilgy pasiteisinimy.

10. Galiu pasakyti, kad man kazkas netinka, kai tai vyksta.

Tai savirefleksijos priemoné, padedanti pamatyti savo kelig, o ne psichologinis diagnostinis testas.
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Teiginiai 11-25

NETOBULUMAS Klysti, nezinoti, bati ne idealiai pasiruosus 0 DIENA 29 DIENA

11.  Kai suklystu prie kity, ilgai saves negrauziu.

12. Galiu pasakyti ,nezinau”, kai i$ tiesy nezinau.

13. Galiu uzbaigti darbgq, net jei jis néra idealus.

14. Galiu uzduoti klausimag, kuris kitiems gali pasirodyti kvailas.

15. Kritika neatima i§ manegs jausmo, kad esu vertingas Zmogus.

POREIKIAI Prasyti pagalbos, priimti, rlpintis savimi be kaltés 0 DIENA 29 DIENA

16. Galiu paprasyti pagalbos, kai jos reikia.

17. Galiu priimti pagalbg ar dovang be noro tuoj pat atsilyginti.
18. Galiu skirti laiko sau be kaltés jausmo.

19. Galiu tiesiai pasakyti, ko man reikia, o ne laukti, kol kiti atspés.

20. Mano poreikiai man yra tokie pat svarbus kaip kity Zmoniy.

AUTENTISKUMAS Rodyti tikruosius jausmus, bati ne tokiam kaip visi 0 DIENA 29 DIENA

21. Galiu parodyti, kad man liddna ar sunku.

22. Galiu bati savimi, net jei skiriuosi nuo aplinkiniy.

23. Galiu kalbeti apie savo pomegius ir pazitras, net jei kiti jy nesupranta.
24. Galiu prisipazinti, kad kazko bijau ar jauciuosi nesaugiai.

25. Galiu nuosirdziai juoktis ir dziaugtis, net kai kiti zidri.
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Jasy rezultatai

1. SUSKAICIUOKITE

Sudékite kiekvienos srities penkiy teiginiy balus. Didziausia galima suma yra 50.

SRITIS TEIGINIAI 0 DIENA (i& 50) 29 DIENA (i& 50)
Matomumas 1-5

Balsas 6-10

Netobulumas 11-15

Poreikiai 16-20

AutentiSkumas 21-25

2. NUSPALVINKITE SAVO ZEMELAP)

Kiekvienas langelis lygus 5 balams. 0 dieng nuspalvinkite virsuting eilutg, 29 dienq apating. Taip pamatysite
pokytj savo akimis.

Matomumas oa (_JC_JC_JC_C D _JC_JC_JC I ]

29d.

Balsas 0d. [ ][ ][ ][ ][ ][ ][ ][ ][ ][ ]

29 d.

Netobulumas o L JCJCJC JC JC JCJC 0 I

Poreikiai oa (__JC_JC_JC_JC_C _JC _JC_JC _JC ]

29d.

Autentiskumas oo JC JCJC JCJC 0 JC JC JL )

29d.

3. KA PAMATETE

Mano stipriausia sritis:

Mano didZiausias augimo laukas:

Zemiausias balas néra jasy trakumas. Tai vieta, kurioje kazkada labiausiai reikéjo saugotis. Antrg savaite grisime prie
to ir patyrinésime, kodél taip nutiko.

Labiausiai noriu isdrjsti...
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