SAVIGARBOS ISIVERTINIMO TESTAS

Aukstos savigarbos zmogus pasitiki savimi, geba jveikti nesékmes, stresa, nerimg, nebijo siekti
tikslo. Mazéjant savigarbai, atsiranda saves nuvertinimas, zmogus bijo bandyti kazka naujo, nusivilia
savimi esant menkiausiems nepasisekimams, blogéja emociné savijauta. Kartais atrodo kad viskas
ko imamés mums nesiseka - taciau galbat to priezastimi yra masy paciy mastymo klaidos?
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1. | Apskritai, as esu patenkintas savimi 3 2 1 0
2. | Kartais as esu linkes manyti, kad esu nevykélis 0 1 2 3
3. | Man atrodo, kad turiu daug gery savybiy 3 2 1 0
4. | Darbus atlieku taip pat gerai kaip dauguma kity Zzmoniy 3 2 1 0
5. | Manau, néra daug dalyky, kuriais galéciau didziuotis 0 1 2 3
6. | AS kartais jauciuosi tikrai bevertis 0 1 2 3
7. | Manau, kad esu ne maziau vertingas zmogus nei kiti 3 2 1 0
8. | AS noréciau labiau save gerbti 0 1 2 3
9. | Apskritai as esu linkes manyti, kad esu nevykélis 0 1 2 3
10. | AS teigiamai Ziriu j save 3 2 1 0

Rezultaty interpretacija:

Suskaiciuokite gauta baly suma (susumave skaicius patekiamus lenteléje prie pasirinkty atsakymuy).
Kuo suma didesné - tuo didesnis jlsy pasitikéjimas savimi ir jasy saves vertinimas. Ir atvirksciai,
kuo balas Zemesnis - tuo prasciau save vertinate.

Zemesnis nei 15 baly skai¢ius nurodo maza savigarba (pasitikéjima savimi).

15-25 balai nurodo vidutine savigarba (pasitikéjima savimi).

26-30 baly rodo stipriai iSreiksta pasitikéjima savimi

Jeigu manote kad jums truksta pasitikéjimo savimi ir esate pasiryzes pokyciams, kvieCiame apsi-
lankyti pas gerovés konsultanta ir iSmokti dirbti su savo mintimis ir emocijomis.
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Geroveés konsultanto laikrastis
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Projektas ~Geroveés
konsultanty modelio jdie-
gimas TelSiy rajono savi-
valdybéje” jau jpuséjo,
didéja susidoméjimas ge-
rovés konsultanto paslau-
gomis, asmeny pasiryzusiy
dirbti su savo emocijomis,
keisti destruktyvias mintis,
skaicius auga.

Nesate girdéje apie geroves
konsultantus?

Gerovés konsultanty pas-
laugos - tai naujiena Lietu-
voje, pradéta teikti nuo 2022
mety ir veikianti kol kas
14-oje savivaldybiy, tame
tarpe ir TelSiy rajono savival-
dybéje.

Geroveés konsultantai - tai
specialistai teikiantys emoci-
nio konsultavimo paslaugas,
remdamiesi kognityvine ir
elgesio  terapija, visame
pasaulyje pripazinta kaip
viena veiksmingiausiy psi-
choterapijos krypciy.
Konsultacijos yra skirtos
visiems suaugusiems asme-
nims, kurie susiduria su
nerimu, stresu, jvairiomis
baimémis,  nepasitikéjimu
savimi ar patyre reikSmingy
pokyCiy savo gyvenime,
iSgyveno netekt], santykiy
problemas.

Svarbiausia salyga teigia-
mam rezultatui pasiekti -

tai ryztas keistis, dirbti su
savimi.

Kaip vyksta konsultacijos?
Per pirmag konsultacijg yra
jvertinama besikreipianciojo
bakle, bei sudaromas
paslaugos teikimo planas.
Jeigu kliento buklé neatitinka
geroves konsultanto kompe-
tencijy, klientui rekomen-
duojama kreiptis | kitas jstai-
gas, kurios uztikrinty jo
poreikius. Gerovés konsult-
antés Jurgitos  Juskienés
teigimu, jos darbo praktikoje
dar nepasitaiké atvejy, kad
besikreipiantj asmenj buty
turéjusi nukreipti j aukstesnio
lygio specialisty rankas, ir
nors maksimalus skiriamy
konsultacijy skaicius vienam
asmeniui yra 8 konsultacijos,
tais atvejais kuomet besi-
kreipianCiojo situacija néra
sudétinga, susidoroti su savo

emocijomis ir padéti rasti
budus sékmingai iSspresti
iSkilusias  problemas gali
uztekti vos 2-3 konsultaciju.
Geroveés konsultanto paslau-
gos teikiamos specialiai
jrengtame kabinete TelSiuo-
se, adresu Dziugo g. 6, tik
pagal iSankstine registracija.
Registruotis kvieCiame pusla-
pyje www.gerovetelsiuose.lt
esancioje registracijos for-
moje pasirinkus data, laikg ir
jvedus savo duomenis (regis-
tracijos yra konfidencialios ir
jasy duomenys bus matomi
tik gerovés konsultantei).
Arba tel.: +37062099140

Geroves konsultanto teikia-
mos paslaugos yra pilnai
apmokamos Europos eko-
nominés erdvés finansinio
mechanizmo léSomis todél

jums  konsultacijos nieko
nekainuos.




KAIP MES NAIKINAME SAVE AR LEIDZIAME
KITIEM TAI PADARYTI UZ MUS.

Savidestrukcija, arba
saves naikinimas yra tok-
siSkas | save nukreiptas
elgesys ar mastymas, kuris
kenkia fizinei, emocinei ar
psichinei sveikatai.

Savidestrukcija gali bati fiziné
- tai alkoholio, psichotropiniy
medziagy vartojimas, nepai-
symas dienos rezimo, bloga
mityba, nepakankamas mie-
gas ar net savizala - tikslinis
saves zalojimas.

Emociné savidestrukcija yra
kuomet save nuvertinate,
stokojate savigarbos, nuolat
grauziatés dél klaidy, ar pasi-
duodate net nepabande.
Labai daznai asmeninj tobu-
léjima, pokycCius nustumiate
vélesniam laikui tam pasitel-
kiant pasiteisinimus, pavy-
zdziui mazus vaikus, prasta
fizine sveikata ar finansine
situacija.

Saves nustimimas | antrg
plang veda link toksisko
pasyvumo - kuomet matote
jog jums yra blogai, suvokiate
tai, suprantate, kad reikia
keistis, taCiau nieko nedarote.
Toksiskam pasyvumui reikstis
turi jtakos jsikalbétas bejégis-
kumas, kad zmogus pats
nieko pakeisti negali, arba
tikéjimas , kad situacija issis-

pres savaime.

Tokj pasyvuma, bejégiskuma
kaip savidestrukcijos forma
daznai pasirenka asmenys
patiriantys toksiskus santyki-
us, smurta, mobinga darbine-
je aplinkoje, patycias, leidzia-
si bati Zeminami, iSnaudo-
jami, nuvertinami, nesiima
pokyciy bei priima save kaip
auka ir susitaiko su esama
padétimi.

KAIP PADETI SAU

PASIEKTI TEIGIAMY
POKYCIY?

Mastykite pozityviai. Sten-
kités, kad jasy mintys baty
Svarios ir pozityvios, pasalin-
dami visq informacija, kuri
skatina savidestrukcija.
Nemaziau svarbu tikéti ir
pasitikéti savimi. ISmokti poz-
ityvaus mastymo ir neigiamy
emocijy ir minciy valdymo
gali padéti gerovés konsult-
antas.

Bendraukite tik su pozityvi-
ais zZmonémis. Pozityvis,
savimi pasitikintys, veiklas,
drasts, aktyvds  zZmonés
nuteikia teigiamai, ir jy aplin-
kiniai nejucia pradeda noréti
prie jy lygiuotis. Be to pozity-
vus asmuo padrasins, pades,
niekada nekritikuos ir
nezemins kito.

Padékite kitiems. Pakelti
savo savigarba gali padét
pagalba kitiems. Galbut verta
pagalvoti apie savanoryste
jvairiose Zmonéms ar
gyvinams padedanciose
organizacijose. Pagalba
kitiems, leidzia pasijusti svar-
biam, naudingam, turésite
maziau laiko negatyvioms
mintims nukreiptoms pries
save, galbdt net pradeésite
kurti  konkrecius  planus,
tikslus.

Nustokite lyginti save su
kitais. Lyginimas saves su
kitais nepadés padidinti jasy
pasitikéjimo, bet gali turéti
prieSingg poveikj. Pavyzdziui
lygindami savo ir kity pasieki-
mus, matote tik galutinj rezul-
tata, taciau ko gero retai
susimastote kokj kelig Sis
Zmogus turéjo praeiti, kad Sio
rezultato pasiekti ir ar patys
pasiryztuméte tiek paaukoti
vardan Sio tikslo. Taip pat
reikéty nepamirsti jvertinti
zmoniy unikaluma - fizines
galimybes, skirtingus gabu-
mus, artimyjy parama ir pan.
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Didinkite fizinj aktyvuma.
Sportas padeda sureguliuoti
streso hormony (adrenalino,
kortizolio ir kt.) lygj kraujyje,
todél gali padeti gydyti leng-
vus depresijos simptomus,
nerima.

Tuo paciu sportuojant issis-
kiria vadinamieji ,laimés” hor-
monai - endorfinai, serotoni-
nas bei dopaminas, kurie
mazina skausma, kelig nuotai-
ka.

Geréjanti fiziné buklé kelia
pasitikéjima savimi, pasididzi-
avimo jausma, motyvacija
judeéti pirmyn.

GEROVES KONSULTACIJU SEKMES
ISTORLJA

Norime padrasinti
pastatyti ta pirma zingsnj
savo stipresnés emocinés
sveikatos link visus abejo-
jancius konsultacijy veik-
smingumu. TelSiy rajono
Geroveés konsultanté Jurgi-
ta papasakojo viena sék-
mingy konsultacijy kurso
atvejuy.

I konsultacijg uzsiregistravo
moteris, kuri jauté didziulj
nepasitikéjimg savimi, savo
galimybémis, nelaiké saves
pilnaverte. Konsultacijy metu
iSaiskéjo, kad Siuo nepasitike-
jimo savimi Saltiniu buvo jos
artimiausia aplinka. Klienté
teigé, jog nuo vaikystés jai
buvo  formuojama,  kad
savarankiskai negebés priimti
svarbiy sprendimy ir atlikti
veikly tinkamai be artimyjy.
Per konsultacijas ir
savarankiskai namuose klien-
tei buvo sitiloma praktikuoti
savivertés kélimo praktikas,
atpazintos "mastymo klai-
dos", kurios neleido jai jaustis
pilnaverciu asmeniu. Paskuti-
niosios konsultacijos metu,
jsivertinus emocine buseng,
buvo pastebimi akivaizdziai
pageréje jverciai, o pats ger-
iausias ir akivaizdziausias sék-
mingos terapijos [jrodymas
buvo moters emociné busena
ir iSsakyti nuoSirdis Zodziai
bei pateikti faktai atliekant
tam tikras veiklas.

Svarbu suprasti, kad
autoritetingi suauge vaiko
aplinkoje daro didziule jtaka
jo asmenybés formavimuisi,
padarydami zalg kartais net
patys to nesuvokdami, pavy-
zdZiui, dél perdéto globégjis

kumo, manydami, jog zino,
kas vaikui geriausia, ir neleis-
dami jam augti mokantis is
savo klaidy ir nesékmiy. Arba
atvirksCiai - pernelyg kriti-
kuodami, pabrézdami jvairias
nesékmes, bet ne pasiekimus,
demotyvuoja stengtis judeti
pirmyn ir bandyti iS naujo.
Savivertei taip pat kenkia tok-
siski santykiai asmeniniame
gyvenime ar darbo aplinkoje,
psichologinis smurtas, patyci-
os. Taip pat daznai Zalg daro
ir informacija, kuria matome
kasdien socialiniuose tinklu-
ose, spaudoje - kone tobuli,
taciau tikrovés neatsispindin-
tys kity zZmoniy gyvenimai,
nejucia verciantys pasagmone-
je lyginti  su savimi.
Zema saviverté neleidZia
mums atskleisti savo poten-
cialo, siekti tiksly ir bati laim-
ingiems, todél jeigu ir jus
jauciatés panasiai, daznai

nuleidziate rankas, o jlasy
elgesj  kontroliuoja  jusy
negatyvus mastymas, ragi-
name kreiptis | gerovés kon-
sultanta.




