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Kas Vyksta? Situacijos analizé

Mane neraminantis ivykis ar situacija (1 sakiniu):

Kokias mintis man tai kelia? . N
Kokios emocijos

O kyla?

Ar jau(v:iu k% nors kiine? Baisiausia, kas galétq nutikti

(jrampa, skausmas, alkis, pasikeites miegas...) - e

Sioje situacijoje:
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Kas galétq bati mano atrama?

Ko mane moko si situacij a?

I.

2.

3.

Kokios mano jau turimos stiprybés, gebéjimai, zinios dabar padéry?

Q O
O O
O O
N B\
Kokia pagalba is salies man Koks %mogus (ar Zzmongés)
praversty? man galétq padéti?




{
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7

Q Kaip savimi pasirtapinti?

)

Kokiy dar $ios situacijos scenarijy, apart blogiausio, galiu sugalvoti?

I.

2.

3.

. « V. ] .
Kaip galécvziau pasirapinti Kaip galéciau sau susikurti
savo kanu (1 konkretus pozityviy emocijy (2—3

tikslas)? konkrettis tikslai)?

O

AS sau padedu, as save saugat, kai sau sakau\:ﬂ



