
KAIP NUSIRAMINTI?

labas!
PASIKALBĖK N E L A U K ,

BŪK PIRMAS

K a i  n e ž i n a i ,  k a i p  i r  a p i e  k ą  k a l b ė t i s :

V i s a d a  p a s i s v e i k i n k ;

P a k l a u s k ,  k a i p  ž m o g u s  š i a n d i e n  j a u č i a s i ;

P a k l a u s k ,  k a s  į d o m i a u s i o  n u t i k o  n u o  t o  l a i k o ,  k a i  
k a l b ė j o t ė s  p a s k u t i n į  k a r tą ;

P a s i k a l b ė k i t e  a p i e  n e s e n i a i  m at y t u s  f i l m u s ,  
s k a i t y ta s  k n y g a s  i r  k t. ;

P a s i ū ly k  k a r t u  p a ž a i s t i ,  p v z . :  l a i v ų  m ū š į ,  ž o d ž i ų  
s p ė l i o n ę ,  š a r a d a s  i r  k t. ;

P r i e š  at s i s v e i k i n d a m i  s u s i ta r k i t e ,  k a d a  i r  k o k i u  
b ū d u  s u s i t i k s i t e  k i tą  k a r tą ,  ta i p  p at  k u r i s  i š  
j ū s ų  p a s k a m b i n s  ( a r  k i ta i p  s u s i s i e k s ) ;

J e i  n e s u l a u k i  s u ta r t o  s k a m b u č i o ,  d a r  k a r tą  b ū k  
p i r m a s  –  p a s k a m b i n k  p at s .

J e i g u  v i s  p a g a lv o j i  a p i e  ta u  b r a n g ų  ž m o g ų :  
d r a u g ą ,  k l a s i o k ą ,  s e n e l į  a r  m o č i u t ę ,  
p u s b r o l į  a r  p u s s e s e r ę ,  o  g a l  k r i k š t o  t ė v u s  
a r  k i tą  g i m i n a i t į ,  s u  k u r i u o  s e n i a i  b e n d r ava i ;

J e i g u  p a s i i l g a i  ta u  s va r b a u s  ž m o g a u s ;

G a l i  b ū t i ,  k a d  i r  ta s  ž m o g u s  p a n a š i a i  j a u č i a -
s i  –  tav ę s  i l g i s i .

SUSISIEK

P a r a š y k  ž i n u t ę ;

P a s k a m b i n k  t e l e f o n u ;

R i n k i s  va i z d o  s k a m b u č i u s  –  g a l i  p a s i n a u d o t i  
v i e n a  i š  ta u  p r i e i n a m ų  p r o g r a m ė l i ų  ( s n a p c h at,  
w h at s u p,  v i b e r ,  m e s s e n g e r  i r  k t. ) ,  ta č i a u  
į s i t i k i n k ,  a r  ž m o g u s ,  s u  k u r i u o  n o r ė t u m  p a s i -
k a l b ė t i ,  t u r i  tą  p r o g r a m ė l ę ;

P a d ė k  j a m  į s i d i e g t i  p r o g r a m ė l ę  i r  p a m o k y k  
n a u d o t i s ;

P a p r a š y k  s u a u g u s i ų j ų  p a g a l b o s ,  j e i g u  ta u  
n e p av y k s ta  n a u d o t i  va i z d o  s k a m b u č i ų .

S VA R B UN e s k a m b i n k  i r  n e r a š y k  ž m o n ė m s ,  k u r i e  n ė r a  tav o  k l a s i o k a i ,  a r t i m i  g i m i n a i č i a i .  J e i  n e s i  t i k r a s ,  pa s i ta r k  s u  pat i k i m u  s u a u g u s i u o j u  
n a m u o s e J e i  ž m o g u s ,  k u r i a m  s k a m b i n i  a r  r a š a i ,  n e at s a k o  i š k a r t,  g a l i  b ū t i ,  k a d  y r a  u ž s i ė m ę s  i r  n e m at o   ž i n u t ė s / s k a m b u č i o .  N e n u s i m i n k ,  
pa b a n dy k  p o  k e l i ų  va l a n d ų J e i  ž m o g u s  d a b a r  n e t u r i  l a i k o  i l g e s n i a m  pa s i k a l b ė j i m u i ,  s u ta r k i t e  l a i k ą ,  k a d a  p o k a l b i s  g a l ė t ų  į v y k t i  
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METUS padedame auginti saugius ir laimingus vaikus


