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Laikas sau 
Kol nevertinsi savęs, nevertinsi ir savo laiko. Kol neįvertinsi savo laiko, nieko su juo 

nepadarysi.“ – M. Scott Peck 
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25 būtinos išbandyti veiklos jaunimui, susijusios su rūpinimusi 
savimi  
 

Entuziazmas dėl naujųjų mokslo metų atslūgo ir pradeda kauptis stresas. Ar jūsų 
paauglys pasiruošęs atlaikyti stresą dėl mokyklos baigimo, pilnai užpildyto tvarkaraščio 
ir užsiėmimų vykstančių kiekvieną vakarą? Net ir būdami suaugę galime jaustis 
priblokšti ir dažnai nesuvokti, kiek daug streso patiriame gyvenime. Turime būti 
pasiruošę laikydamiesi kasdienės rūpinimosi savimi rutinos. O būdami tėvais, turime 
mokyti savo vaikus, kaip į savo gyvenimą įtraukti veiklas skirtas pasirūpinti savimi. Štai 
keletas užsiėmimų, kuriuos jaunimas gali išbandyti ir įtraukti į savo rutiną. 
 
Read more 

https://thereluctantcowgirl.com/self-care-activities-for-youth/
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10 būdų, kaip kokybiškai praleisti laiką su savo paaugliu  

Gali būti sunku rasti būdų, kaip skirti paaugliams daugiau dėmesio. Dabar, kai jie jau per 
dideli daugeliui užsiėmimų, kurie puikiai tiko vaikystėje, gali būti sunkiau rasti jiems įdomios 
veiklos dabar kai jie didesni. 
Paauglystė taip pat yra laikas, kai jauni žmonės pradeda daugiau laiko praleisti su draugais 
nei su šeima. Neįdedant bendrų pastangų suburti šeimą praleisti laiką kartu, daugelis 
paauglių pradeda tolti nuo savo tėvų. 
 
Read more… 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.verywellfamily.com/ways-to-spend-quality-time-with-your-teen-2610997
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Už saugų ir sveiką LAIKĄ SAU atokiau nuo pavojų, tykančių 
internete 
 

 
Laikas, kurį kasdien praleidžiame internete, tikrai stebina! Per ilgai naudojame savo 
išmaniuosius įrenginius, dėl įvairių priežasčių, pvz. bendraujame, ieškome informacijos, 
mokomės, bandome užmegzti naujus ryšius, dalinamės informacija, atsipalaiduojame ir pan. 
Ir nors esame linkę sutelkti dėmesį į nuolatinio buvimo internete privalumus, pamirštame 
apie neigiamus dalykus, iš kurių vienas yra internete slypintys pavojai! Pavojai apie kuriuos 
net nežinome, keliantys grėsmę mūsų socialinei, E. sveikatai ir emocinei sveikatai. Izoliacija, 
atskirties jausmas, patyčios elektroninėje erdvėje, su miegu susijusios problemos, poveikis 
atminčiai ir dėmesio sutelkimui ir daug kitų problemų gali iškilti, kai pernelyg daug laiko 
praleidžiame internete. Jei norite sužinoti daugiau apie šiuos pavojus bei kaip naudotis 
internetu taip, kad būtūmėte apsaugoti ir tai būtų naudinga jūsų socialinei, emocinei ir 
skaitmeninei gerovei, nedvejodami susipažinkite su iWell projektu apsilankę projekto 
svetainėje: https://iwellproject.eu/, kuri nukreipia į projekto el. mokymosi platformą 
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Lazdos ir akmenys gali sulaužyti mano kaulus, bet patyčios manęs 
niekada nepalauš“. 
 

 

Anksčiau tikėjome, kad nors fizinis sužalojimas gali turėti ilgalaikį poveikį vaiko 

emocijoms, pasitikėjimui savimi ar savivertės jausmui, žodinės patyčios (t. y. 

įžeidinėjimai, pravardžiavimas, nemalonių dalykų sakymas ir kt.) to nepadarys. 

Šiandien mes žinome, kad tai nebėra tiesa. Nors vaikams vis dar gresia fizinės patyčios 

ir jie kenčia nuo jų, būtent šios „pravardės“, kuriomis jie vadinami, iš tiesų skaudina ir 

daro ilgalaikį poveikį jų emocinei ir psichinei gerovei bei vystymuisi. 

Kibernetinės patyčios yra daugelio moksleivių visame pasaulyje realybė, todėl mokyti 

pradinių klasių vaikus apie patyčias turėtų būti būtina. 

Kaip kovoti su patyčiomis namuose, mokykloje ir bendruomenėje bei būdus, kaip 

padėti sau ir kitiems, rasite projekto „Sticks'n'Stones“ pristatymuose, kuriuos galite 

rasti projekto svetainėje: https://sticksnstones.eu /en/ 

website.  

 

 

 

 

 

https://sticksnstones.eu/en/
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Rūpinimosi savimi Bingo paaugliams {RŪPINKIS SAVIMI!} 
 

 
Ar nuotaikų svyravimai jus išsekina fiziškai ir emociškai? Norite geriau kontroliuoti savo 
savijautą? Viskas priklauso nuo rūpinimosi savimi, todėl vaizdo įraše  „Rūpinimosi 
savimi Bingo paaugliams “ dalinuosi, kaip tai padaryti. 
Read more… 

  

 
 
 
 

https://www.mallorygrimste.com/counseling-blog/selfcarebingoforteens
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