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Sveiki atvyke j savo kelione link prasmingy
poky¢iu! Si darbo knyga - tai jisy gidas,
padedantis ne tik svajoti, bet ir veikti.

Si darbo knyga yra daugiau nei tik jrankis - tai
gidas, padedantis susikurti jusy svajoniy metus.
Cia atrasite badus aiskiai apibréZti savo tikslus,
jveikti ribojancéias mintis ir paversti norus
konkreéiais veiksmais. Sis procesas ne tik suteiks
jums krypti, bet ir jkveps tiketi savimi, imtis
veiksmuy bei iSnaudoti kiekvieng dieng
prasmingai.

Uzpilde $ig knyga, igysite aiSkumg ir jrankius,
kaip tapti savo gyvenimo kuréju. Jis
pasimokysite i praeities, jgausite pasitikéjimo
savimi ir sukursite plana, kuris nuosekliai ves jus
link jiisy tiksly. Si kelioné yra apie maZus, bet
pastovius Zingsnius, kurie sudaro didZiajg sékme.
Tai daugiau nei sgraSas - tai raktas i prasmingg ir
pilnavertj gyvenima, kurj tikrai esate vertas. Jusy
laikas pradeti - dabar!

»Gyvenimas keiciasi, kai kei¢iamés mes.“ - John C. Maxwell

- -

Si darbo knyga yra suskirstyta j 3
dalis:

I DALIS. KERTINIAI IGIjDiIAI
Tai kertiniy jgudziy, kurie mus
ves j sekme 2025 metais, apZvalga.
II DALIS. PRAEJUSIU METU
INVENTORIZACIJA.

Tai praejusiy mety apzvalga ir

pamokos, kurias galime iSmokti ir

kurios mus padarys stipresniais ir
gebandiais pasiekti savo tikslus.
III DALIS. AisSkumas ir
konkretika.
Tai konkretus tikslai sekantiems
metams ir mano veiksmy planas

judéjimui i priekj.
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Sékmés pagrindas prasideda nuo kertiniy jgidZiy lavinimo. Sie jgiidZiai yra raktas,
padedantis ne tik jgyvendinti jusy tikslus, bet ir sukurti prasminga, harmonijos kuping
gyvenima. Sgmoningumas, drasa, emocijy valdymas, aiSkumas, atsparumas, disciplina,
dékingumas, prisitaikymas - tai neatsiejamos sékmeés dalys. Sie jgiidziai ne tik padés jums
pasiekti daugiau, bet ir leis tai padaryti su ramybe, pasitikéjimu ir dziaugsmu.

Sioje dalyje jiis turésite galimybe giliau paZinti ir stiprinti §iuos gebéjimus. Kiekvienas i$ ju
yra ne tik savybiy rinkinys, bet ir jusy stiprybiy bei galimybiy Saltinis. Kuo stipriau
iSlavinsite Siuos jgudZius, tuo lengviau jveiksite klittis, iSlaikysite kryptj ir sukursite
gyvenima, kuris jus i$ tikrujuy ikvepia. Pradékite Sj procesg su atvira Sirdimi ir tikéjimu, kad
Sie jgudziai gali pakeisti ne tik jisy metus, bet ir visg gyvenima.

Samoningumas Drasa Emocijy valdymas

Suvokimas kas i$ tiesy jums Drasa yra tada, kai tik tu Gyvenimas yra greitasir

yra svarbu: vertybes, jusu vienas zZinai kaip tau baisu. kupinas streso. Gebéjimas

aistros Saltinis, jusy stiprybés, Drasiai imkités didziausig valdyti emocijas padés islikti

yra pasitenkinimo ir iSpildyto baime kelianc¢iy veiksmuy, ramiam, megautis akimirka ir

gyvenimo raktas. auginkite savo valia, energijg kurti prasmingus santykius.
ir sekme.
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Aiskumasir
fokusas

Tikslai turi buti aiskiai
apibreézti. Fokusas turi butij
savo tiksly siekima.
Koncentruokités i mazesnius
pokycius - taip iSvengsite
energijos ir resursy
iSSvaistymo ir mégausités
pasiektais rezultatais.

Atsparumasir
pozityvumas

Gyvenimas yra dinamiskas ir
pastoviai kintantis.
Atsparumas padeda
prisitaikyti prie poky¢iy, o
pozityvumas padeda iSlaikyti
motyvacija. Naudokite kliutis
kaip galimybe augti,
koncentruokitésj tikslg ir
megaukites kelione.

Disciplina

Tikslai pasiekiami veiksmais,
kuriy daugelio niekas nemato
ir nezino. Tai vidinis variklis,
kuris veda tave tikslo link.
Variklis, kuriam nereikia
iSorés pritarimo, kuris padeda
pasakyti "ne" trukdziams ir
leidzia fokusuotis j savo
tikslus, leidzia planuoti miisy
laikg ir iSlaikyti kurss.

Socializacija

Padarykite savo vidinio rato
audita, kurkite ir puoselékite
prasmingus rySius. Esate 5jus
supanciy zmoniy vidurkis. Ar
zmonés aplink mane skatina
mane augti?

Uzsispyrimas

Dékingumas ir
buvimas ¢ia ir
dabar

Praktikuokite dékingumg ir
buvima é&ia ir dabar. Sveskite
pergales, net ir pacias
maziausias, bukite dékingi uz
tai ka turite ir sgmoningai
bukite ¢iair dabar.

Gebéjimas
adaptuotis

Prisitaikyti nebutina, nes
iSgyventi neprivaloma.
Gyvenimas daznai nesilaiko
musy plano. Gebéjimas
adaptuotis prie pakitusios
situacijos padeda pasiekti savo
tiksly ir jveikti kliutis.

Susidire su klittimis turite turéti uzsispyrimo toliau siekti savo tikslo. Jei
fokusuosités j kliutis, baimes ar vertinimus, jie jus ir sustabdys. Fokusas j tiksla,
jveikiant klititis, iSnaudojant jas kaip proga tobuléti
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ISsirinkite 3 jgudzius, kurie Jums yra patys svarbiausi

Kiekvienam i$ trijy jgudziy atsakykite j Siuos klausimus:

Igadis 01

Kq galiu padaryti daugiau, siekiant
lavinti §j igudi?

Ko galiu daryti maziau, siekiant lavinti §j
igndj?

Ko galiu naujo iSmokti, siekiant lavinti
Siigudi?

Jgudis 02

Kaq galiu padaryti daugiau, siekiant
lavinti §j jgudj?

Ko galiu daryti maziau, siekiant lavinti sj
igudi?

Ko galiu naujo iSmokti, siekiant lavinti
Siigudi?

Jgudis 01

Kq galiu padaryti daugiau, siekiant
lavinti §j igindi?

Ko galiu daryti maziau, siekiant lavinti sj
igudi?

Ko galiu naujo iSmokti, siekiant lavinti
Siigudi?
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Kiekvienas kelias j sékme prasideda nuo supratimo, kur esate §iandien. Sioje dalyje jis
pazvelgsite j praéjusius metus ir atsigreSite j savo patirtis. Séekmeés paslaptys slypi ne tik
pergaliy Sventime, bet ir pamokose, kurias iSmokstame i§ nesékmiy. Tai galimybé
pasisemti iSminties i§ savo kelio - suprasti, kas jus sustiprino, o kas galbut trukdé judeti i
priekj.

Sis procesas leidZia jums nusimesti praeities nasta ir atsiverti naujoms galimybéms.
Isisamonine, kas veiké ir kas ne, galésite atlaisvinti vietos augimui, ryztui ir naujam
startui. JUs ne tik apgalvosite praeitj — jis atrasite galios ja panaudoti kaip trampling j
prasmingg ateitj.

] Zemiau pateiktus klausimus pazvelkite kaip j galimybe savirefleksijai, be jokiy
priekaisty sau, kaltés ar nusivylimo jausmo. Kaip ramus analitikas, su smalsumu
perzvelgiantis praéjusius metus.

1 Kas nepavyko praeitais metais / etape?

Kag bandZiau ir nepasiseke?
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Ka atidéliojau?

Ka apsimeciau, kad darau, bet i$ tiesy neskyriau tiek energijos, kiek galéjau?

Ko vengiau? Kodél to vengiau?

2

Kokias pamokas i$ viso to iSsinesu?

Ka galiu iSmokti iS praéjusiy mety?

Kas mane padaré stipresniu?
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Uz ka jauciuosi dékingas, Zvelgdamas i praeitus metus?

3 SudaryKkite sarasa, kas pavyko

Bet kuri pergalé, net ir maZiausia, ugdo mano drasa ir jsipareigojimg eiti savo gyvenimo
keliu. Kuo galiu pasidziaugti i§ praéjusiy mety?

Kokias pamokas Sitos pergalés mane iSmoké?
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- - ,Mazizirigsneliai atveda j didelius pasiekimus.“ - Lao Tzu

-

AiSkumas yra raktas j bet kokio tikslo jgyvendinima. Sioje dalyje jiisy svajonés taps
konkredéiais, pasiekiamais tikslais, o planai - jiisy kelio gairémis. Cia jis atrasite biida,
kaip savo mintis paversti veiksmais ir uztikrinti, kad kiekvienas Zingsnis ves jus arc¢iau jusy
norimos realybés.

Be aiSkios krypties svajonés lieka tik idéjos. Sis skyrius padés jums ne tik suvokti, kur
norite buti po mety, bet ir kodél tai jums svarbu. Kai turite priezasti ir konkrety veiksmy

planag, igaunate jégy perlipti visas klititis. Tai néra tik planavimas - tai jusy svajoniy
gyvenimo projektas, prasidedantis dabar.

AprasyKkite, kur esate dabar (t.y kokia jusy dabartiné realybé?)

Gyvenimo laimés ir dziaugsmo prasme?

Mano santykiuose?
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Mano sveikatos reikaluose?

Mano finansiniuose reikaluose?

Siandien jiis kuriate savo rytoju. UzraSyti tikslai yra daugiau nei tik ZodZiai
popieriuje - tai jiusy svajoniy materializavimas. Kai tikslai aiSkiai apibrézti, jie tampa
realiais, pasiekiamais ir motyvuojanciais. Jie padeda jums matyti kelia, net kai
aplinkybés tampa sudétingos, ir jkvepia ryztingai judéti pirmyn.

Sioje dalyje jis jvardysite savo didZiausias svajones ir paversite jas konkreéiais

tikslais. Tai jusy galimybé nuspresti, kaip atrodys jusy 2025-ieji. Leiskite sau
svajoti drasiai, bet kartu susitelkti i tai, kas svarbiausia. Tai ne tik apie

rezultatus, bet ir apie jisy augima Sioje kelionéje.

Dabar atéjo metas uzrasyti savo tikslus! Suformuluokite juos pagal SMART modelj ir leiskite sau
jsivaizduoti, kaip atrodys jusy gyvenimas, kai Sie tikslai taps realybe. Taijusy kelionés pradzia -
stiprus ir jkvepiantis zingsnis j sekancius metus!
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Naudokite SMART modelj tiksly formulavimui

SMART - tai modelis, padedantis uztikrinti, kad jusy tikslai buity ne tik grazis zodziai,
bet ir pasiekiami. Kai kiekvienas tikslas atitinka Siuos principus, jis tampa aiskesnis,
labiau motyvuojantis ir lengviau jgyvendinamas.

« S— Specifinis: Tikslas turi biiti aisSkus ir konkretus. Vietoj ,,a$ noriu buti sveikesnis*®
pasakykite: ,,AS pradésiu sportuoti 3 kartus per savaite®.

« M - Matuojamas: Kuo galésite pamatuoti progresa? Pvz.: ,,AS numesiu 5 kilogramus
per 3 ménesius®.

« A - Pasiekiamas (Achievable): Tikslas turi biiti realisti§kas. Kg jis galite padaryti,
remdamiesi turimais resursais ir laiku?

« R - ReikSmingas (Relevant): Ar §is tikslas atitinka jusy vertybes ir ilgalaikius siekius?
Kodéel jis jums svarbus?

« T - Terminuotas: Kiek laiko duosite sau Siam tikslui pasiekti? Nustatykite aiskig
data, kada norite ji jgyvendinti.

3 Kur noriu biti lygiai po vieneriy mety?

Mano tikslai gyvenimo laimés ir dziaugsmo srityje

Mano tikslai santykiuose
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Mano tikslai sveikatos srityje

Mano tikslai finansiniuose reikaluose

Kiti tikslai
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7 LYGIAII SAVE

Atraskite savo tikrajj tiksly esme. Daznai mes siekiame tiksly, tac¢iau sustojame ties

pavirSutiniskais atsakymais: ,,AS noriu daugiau pinigy®“, ,,AS noriu buiti laimingas®. Bet kodél? Kas
slypi uz $iy nory? Sis jrankis - ,,7 lygiai gilyn“ — padés jums atrasti tikraja jiisy tiksly esme ir tiksla.
Tai gilesné kelioné j save, leidzianti suprasti, kodél jisy siekiai jums yra tokie svarbis.

Kai suprasite savo tiksly prasme, jiisy motyvacija taps neiSsenkama. Tai padés jums jveikti

abejones, sustiprins jusy pasitikeéjima savimi ir leis judeti pirmyn net tada, kai pasieksite kliutis.
Tikras pokytis prasideda ne nuo to, kg darote, o nuo to, kodél tai darote.

Kaip naudoti §j jrankj?

| Pasirinkite tiksla. UZraSykite tiksla, kurio siekiate, pavyzdziui, ,, AS noriu pradéti savo versla“
arba ,,AS noriu pagerinti savo sveikatg“.

| Atsakykite j pirma klausima: ,,Kas man is to?“ Uzrasykite savo atsakymag. Leiskite sau biti
saziningu ir spontanisku.

| Toliau gilinkités. Atsakykite j kitg klausimg, remdamiesi savo ankstesniu atsakymu.
PavyzdZiui, jei pirmas atsakymas buvo ,, Daugiau pinigy“, tada sekantis klausimas yra: ,,Kodél
tonoriu?*

| Pasiekite gylj. Kiekvienas atsakymas jus ves giliau j jusy tikrojo , kodél“ paieSkas.
Tai procesas, kuris reikalauja sgziningumo ir atvirumo sau.

| UzraSykite savo iSvadas. Kai pasieksite septintg klausima, jus suprasite, kas i$ tikryjuy slypi
uz jtsu tikslo. Sis atsakymas bus jiisy vidiné jéga, padedanti islaikyti kryptj ir ryzta siekti
savo svajoniy.
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Koks mano tikslas:

Kas man i$ to?

Kodél to noriu?

Ka tai man duoda?

Kodél tai yra svarbu?

IS kur kyla Sitas poreikis?

Ka gaunu, kai tai jgyvendinu?

Koks esu, kai tai turiu?

Siandien jiis pradéjote kelione, kuri gali pakeisti jisy gyvenima. Tai daugiau nei tiksly
sgaraSas - tai jlisy svajoniy jgyvendinimas.

Nepamirskite, kad kiekviena diena yra nauja galimybé. Laiméjimai ateina per mazus,
nuoseklius veiksmus. Leiskite Siai darbo knygai btiti jusy vedliu j 2025-yjy sékme!
Zemiau rasite jrankj, kurio pagalba galésite stebéti savo paZzanga ir paZymeéti svarbius
pasiekimus.

Jus galite tai padaryti. Tai jusy laikas. Pradékite dabar!

»Tukstancio myliy kelioné prasideda nuo pirmo zingsnio.“ - Senovés patarlée
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Papildomas priedas

NAUJI SEKMES METAI

Uzpildykite Sig dalj kiekvieng ménesj, kad galétuméte jvertinti savo progresa, iS naujo jsivertinti
savo tikslusir testi kelione su motyvacija.

Kiekvieng ménesj atlikite apzZvalga pagal Siuos klausimus:

1. Kokj progresg pasiekiau §j ménesj?

2. Kokios klititys iskilo, ir kaip jas jveikiau?

3. Kokias mazas pergales galéciau Svesti?

4. Kg galéciau daryti geriau ateinancig ménesj?

Kelioné j savo tiksly pasiekima yra dinamiska ir verta svesti! Siame skyriuje turésite galimybe
stebéti savo pazanga ir pazymeéti svarbius pasiekimus.

Kokias pamokas i§ Siy mety iSsinesu?
Ka galiu iSmokti i$ §iy mety?
Kas mane padaré stipresniu?

Bet kuri pergalé, net ir maziausia, ugdo mano drasg ir jsipareigojimg eiti savo gyvenimo
keliu. Kuo galiu pasidziaugti i$ Siy mety?

Kokias pamokas Sitos pergalés mane iSmoke?

»Tukstancio myliy kelioné prasideda nuo pirmo zingsnio.“ - Senovés patarlée
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OMENTUM
MASTERY

12 savai¢iy Momentum Mastery programa, paremta CORE
VISION metodika, skirta ambicingiems asmenims,

siekiantiems asmeninio augimo ir balanso.
Programa sukurta patyrusio ICC koucerio - lektoriaus
Simono Girdzijausko.

Ko gali tikétis pabaiges (-usi) $ig 12 savaic¢iy programa?

Sustiprinsi savo gyvenimo aiSkiag kryptj ir prioritetus. Uztikrintai Zinosi kur nori eiti ir
kaip ten patekti.

IS naujo pazinsi savo vidine stiprybe ir pasisemsi jkvépimo judéti pirmyn. Jveiksi bet
kokius isSukius, kurie pasitaikys pakeliui, pastiprinsi tikéjimg - Zinojimg, kad viskas, kas
vyksta, gali buti pamokos. Pradeési matyti daugiau prasmés savo rutinoje.

Tobulési visose gyvenimo srityse. Kad ir kokj tiksla iSsikelsi programoje, pastebési, kad
pokyciai pradeda vykti ir kitose srityse. Net jsisenéjusios problemos pradés judéti is sgstingio.
Atsiras daugiau balanso dar darbo / profesijos ir gyvenimo.

Pasieksi tikslus ir pagerinsi pasitenkinimo gyvenimu jausma.

NORI PRISIJUNGTI PRIE @ @
PROGRAMOS?
info@gyvenimoautorius.It

PASIPLANUOKIME POKALB] www.gyvenimoautorius.lt

momentum
mastery




