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Modulis T4: Savimoné ir saviveiksmingumas

Siame modulyje rasite moduliniy, aktyvaus mokymosi istekliy ir veikly rinkinj, kuris padés jums ir jasy
besimokantiesiems ugdyti savimonés ir saviveiksmingumo kompetencijas.

8j modulj sudaro:

° 3 valandy trukmés tiesioginio mokymosi veiklos aprasymas.
° 2 valandy savarankisko mokymosi veikla.

° Fakty suvestiné.

° Besimokanciojo atmintiné (priedas).

° Savirefleksijos uzduociy rinkinys (priedas).

Sio modulio tikslas ir mokymosi uzdaviniai

Pagrindinis Sio modulio tikslas — ugdyti pagrindinius kultdrinius verslumo jgidzius ir kiirybines kompetencijas,
suteikiant priemoniy, padedandiy ugdyti savimoneés ir saviveiksmingumo kompetencijas, rinkin;.

Siame modulyje besimokantieji turéty jgyti $iy Ziniy, jgadziy ir nuostaty:

Tema

T4 — Savimoné ir
saviveiksmingu
mas

Zinios

lgudziai

Poziuris

. T4K1 - Zinios
apie priemones ir
metodus, padedancius
nustatyti stiprigsias ir
silpngsias puses.

° T4K2 -
Savimonés ir
saviveiksmingumo
sgvoky supratimas.

° T4S1 — Gebéjimas
apmastyti savo poreikius,
siekius ir norus ir paversti juos
konkredciais, pasiekiamais
tikslais.

° T4S2 — Gebéjimas
nustatyti savo stiprigsias ir
silpngsias puses ir rasti bady,
kaip geriau iSnaudoti
stiprigsias puses ir jveikti
silpngsias individualiai arba
gavus kity parama.

° T4S3 — Gebéjimas
padeti kitiems apmastyti savo
poreikius, siekius ir norus bei
nustatyti savo stiprigsias ir
silpnagsias puses.

° T4S4 — Gebéjimas
kurti asmeninio ir profesinio
tobuléjimo strategijas (tiek
asmeniskai, tiek organizacijos
nariams), kurios sékmingai
panaudoja stiprigsias puses ir
jveikia silpngsias, todél
veiksmai tampa vertingesni.

° T4A1 -
Tikéjimas savo
gebéjimais sékmingai
pasiekti uzsibréztus
tikslus, jveikti bet
kokius sunkumus ir
kliatis.

° T4A2 —
Suvokti, kaip svarbu
konstruktyviai
panaudoti savo klaidas
ir kuo geriau
pasinaudoti savo
patirtimi (gera ir
bloga).
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01 dalis: Savimoné ir saviveiksmingumas f2f mokymosi veikla

Sioje modulio dalyje rasite i§samig mokymosi uzduotj, skirtg tiesioginiam grupiniam mokymui. Sios mokymo(si)
veiklos trukmé — 3 valandos. Sios veiklos tikslas — padéti mokymy vadovams / fasilitatoriams suteikti
besimokanciyjy grupéms holistine mokymosi patirtj, kuri padéty jiems ugdyti saves pazinimo ir saviveiksmingumo
kompetencijas.

Sioje veikloje naudojamos jvairios priemonés, kurias galima naudoti su skirtingomis tikslinémis grupémis ir
pritaikyti prie kiekvienos besimokanciyjy grupés poreikiy.

Santrauka
eI pavadmllmas / Jrankio tipas Priemonés tikslas
numatomas laikas
01 dalis
L | ,Grupés sukurtas e Sukurti maloni atmosfera tarp dalyviy ir
rofilis® 30" Ledlauzis / Susipazinimas supazindinti su st|pr.|ql]q ir silpnyjy pusiy
P atpazinimu.
2 |, Mano laivas — . . , Suteikti dalyviams laiko apmastyti savo
mano kelioné® 30' Kuruojama savirefleksija pore|k|ys_|r S_Iek.IUS.bG‘I |d.ent|f|kuot| savo
stiprigsias ir silpngsias puses.
3 Leisti dalyviams pasidalyti ankstesniy pratimy
»Grupés Diskusiios arupése rezultatais, palyginti stiprigsias ir silpngsias
pasidalijimas* 30’ J0S grup puses ir i§siaidkinti, kaip jie gali papildyti vieni
kitus.
15' pertrauka ‘
02 dalis
4 | ,Verslo modelio Supazindinti dalyvius su verslo modelio drobe
drobés Pristatymas ir kaip jg galima panaudoti kuriant ir sékmingai
pristatymas*® 10' valdant jmone.
Paskatinti dalyvius pasinaudoti ankstesne
: gergja ir blogaja patirtimi, remtis savo
5 ,,Kartu_r&r:lu I:1ur‘t<|4r2e Komandinis darbas stipriosiomis pusémis, iesSkoti bady, kaip jveikti
savo jmone individualias silpnybes, ir kurti strategijas, kaip
kurti ir didinti jmonés verte.
Refleksiia“ Refleksijos sesija, kurios tikslas — apibendrinti
6 ” J Plenarine diskusiia veiklos rezultatus, pateikti komentarus ir
20' I klausimus bei jtvirtinti tai, ko dalyviai iSmoko
Sios veiklos metu.
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ISsamus aprasymas:

SES N EVELIGIES
Numatoma trukmé

Grupés dydis

Reikalinga jranga,
medziagos ir erdveé

Tikslai

Zinios |gudziai Poziiiris
Nuoroda

ISsamus aprasymas

01 dalis

Susipazinimas vieniems su kitais — Pazintis su savimi

1 valanda ir 30 minuciy

Iki 30 dalyviy

° A4 formato popierius

° Rasikliai

° Spalvoti zymekliai

° Didelé erdvé

° Stalai (bent jau tiek, kiek yra suformuoty grupiy) ir kédés.

< Sukurti malonig atmosferg tarp dalyviy ir supazindinti su stipriyjy ir
silpnyjy pusiy atpazinimu.

<> Suteikti dalyviams laiko apmastyti savo poreikius ir siekius bei
identifikuoti savo stiprigsias ir silpngsias puses.

< Leisti dalyviams pasidalyti ankstesniy pratimy rezultatais, palyginti

stiprigsias ir silpngsias puses ir iSsiaiskinti, kaip jie gali papildyti vieni kitus.

T4K1, T4K2, T4Al, T4S1, T4S4

Si veiklos dalis suskirstyta | 3 etapus, kuriuose naudojamos skirtingos
priemonés:

01 etapas: Grupés sudarytas profilis.

Tai adaptuota priemoné ,Bendradarbiavimas pieSiant veidus®, kurig galima rasti
svetainéje https://www.funretrospectives.com/collaborative—face—drawing/ .

01 veiksmas: paprasykite dalyviy ant A4 formato popieriaus lapo uzrasyti savo
vardus ir pavardes, o po jais nupiesti rémelj, lapo apacioje paliekant bent 5 cm
tarpa.

02 veiksmas: PapraSykite dalyviy sugalvoti 10 dalyky. 5 dalykus, kurie jiems
sekasi, ir 5 dalykus, kurie jiems nelabai sekasi, ir uZradyti juos puslapio
apacioje.

03 veiksmas: paprasSykite dalyviy atsitiktine tvarka judéti po kambarj. Kai
pasakysite sustoti, paprasykite jy apsikeisti popieriaus lapais su vienu Salia
esanciu asmeniu ir papra8ykite dalyviy nupiesti prieSais esancio asmens veido
formg. PieSdami kiekvienas jy gali uzduoti klausima, susijusj su popieriuje
uzraSyta informacija.

04 veiksmas: Po poros minuciy paprasykite dalyviy pasiimti savo popieriaus
lapus ir pakartokite 03 veiksma, kol bus nupiestas visas veidas (akys, nosis,
ausys, smakras, plaukai, veido plaukai, aksesuarai ir t. t.).

05 veiksmas: dalyviai galiausiai atsiima savo portretus.

02 etapas: Mano laivas, mano kelioné

01 veiksmas: Dalyviams duokite dar vieng A4 formato popieriaus lapg ir keletg
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https://www.funretrospectives.com/collaborative–face–drawing/

spalvoty zymekliy.

02 zingsnis: papraSykite jy apsvarstyti savo poreikius ir siekius, taip pat
apmastyti savo stiprigsias ir silpngsias puses. PapraSykite jy jsivaizduoti ir
nupiesti valtj, salg ir jara.

Laivas simbolizuoja viska, kg jie gali pasidlyti, jy kompetencijas, stiprigsias
puses ir patirtj.

Sala simbolizuoja tai, kur jie nori eiti, jy tikslus, poreikius ir siekius.

Jara ir viskas, kas joje gali bdti (uolos, ledkalniai, jdros pabaisos...),
simbolizuoja jy silpnybes ir praeities klaidas.

Pasakykite jiems, kad jie neprivalo nieko rasyti ant pieSinio arba, jei nori, gali
rasyti savo kalba.

Uzduodiai atlikti skirkite bent 20—30 minuciy.

03 etapas: Diskusijos grupése

01 veiksmas: Suskirstykite dalyvius j grupes po 4—6 Zzmones.

02 veiksmas: duokite jiems 30 minuciy pristatyti savo pieSinius vieni kitiems,

palyginti stiprigsias ir silpngsias puses ir i8siaiSkinti, kaip jie galéty papildyti
vieni kitus grupés veikloje.

kPatari;nai_,_ Sig veiklg gali atlikti vienas asmuo. Tagiau rekomenduojama, kad jums
rekomendacijos padety kitas padejéjas. Didesnéms grupéms labai naudinga turéti
vedandiajam 5 - . oS A, ;
Zzmogy, kuris stebéty bandymus ir s€kme bei prizitréty taisykles.
PERTRAUKA
02 dalis
Sesijos pavadinimas Kurkime savo jmone!
Numatoma trukmeé 1 valanda ir 30 minuciy

Grupés dydis iki 30 dalyviy

Stalai (bent jau tiek, kiek yra suformuoty grupiy) ir kédés.
Besimokanciojo dalomoji medziaga: Verslo modelio drobé (pridedama
prie §io modulio)

e  Flipchart popierius
e A4 formato popierius
Reikali : e  Rasikliai
eixalinga jranga, e  Spalvoti Zymekliai
medziagos ir erdvé e Didelé erdve
[
[ ]

< Supazindinti dalyvius su verslo modelio drobe ir kaip jg galima panaudoti
kuriant ir sékmingai valdant jmone.
« Paskatinti dalyvius pasinaudoti ankstesne gera ir bloga patirtimi, remtis

Tikslai savo stipriosiomis puséemis ir ieSkoti bidy, kaip jveikti individualias
silpngsias puses, bei kurti strategijas, kaip kurti ir kurti pridétine verte
jmonei.

«  Apibendrinti veiklos rezultatus, suteikti erdvés komentarams ir
klausimams bei jtvirtinti tai, ko dalyviai iSmoko per Sig veikla.
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01 veiksmas: pristatykite ,adaptuotg” verslo modelio drobe (zr. 04
besimokanciojo dalomajg medziagg).

02 zingsnis: Paprasykite dalyviy likti tose paciose grupése, kaip ir
ankstesniame uzsiémime, ir iSdalykite jiems 04 medziagqg bei toliau
pateiktus nurodymus:

Jadsy uzduotis — kartu sukurti jmone, atsiZvelgiant j vienas kito
stiprigsias ir silpnagsias puses, kompetencijas ir ankstesne patirtj.

e  Sugalvokite savo jmonés pavadinima.

e  Nuspreskite, kokj vaidmenj jmonéje atliks kiekvienas i$ jasy (pvz.,
generalinis direktorius, projekty vadovas, rinkodaros ir komunikacijos
vadovas, produkto kdréjas, finansy vadovas ir t. t. — atsizvelgiant j
jmonés pobudj, vaidmeny galima pridéti arba iSimti).

e Naudodamiesi pritaikyta verslo modelio drobe, iSnagrinékite jvairius savo
jmonés plétros aspektus.

e  Pristatykite savo jmone likusiems grupés nariams.

SVARBU: Pasakykite jiems, kad i$ tikryjy jie neturi uzrasyti atsakymy j visus
klausimus, pateiktus adaptuotoje verslo modelio drobéje, o naudoti juos kaip
ISsamus aprasymas klausimus apmastymams.

Duokite jiems 40 minu€iy uzduodiai atlikti.

03 veiksmas: suteikite kiekvienai grupei galimybe paeiliui pristatyti savo
jmones ir palikite vietos klausimams bei komentarams.

REFLEKSIJA

Viena i§ svarbiausiy kiekvienos veiklos daliy yra apibendrinimas.
Pasirtpinkite, kad Siai daliai baty skirta pakankamai laiko, ir uZtikrinkite, kad
visi dalyviai jaustysi patogiai dalyvaudami ir prisidédami.

Dalyviams galite uzduoti klausimus, pvz.:

e  Kaip jautétés Sios veiklos metu?

e Arjums buvo lengva atlikti savirefleksijg ir apmastyti savo stiprigsias ir
silpngsias puses, praeities klaidas ir patirtj?

Ar buvo lengva palyginti stiprigsias ir silpngsias puses su kitais dalyviais?
Kokie buvo i§Sdkiai ir (arba) sunkumai vykdant Sig veiklg?

Kaip radote sprendimus?

Ka jas ar kiti dalyviai daréte, kas buvo naudinga Siam procesui?

Jei i$ Sios veiklos pasiimtuméte vieng dalyka, kas tai baty?

Pateikite aiSkius nurodymus.

Patarimai,
rekomendacijos
vedancéiajam

Bakite Salia ir pasiruoSe padéti dalyviams, jei jiems to reikia, bet taip pat
suteikite jiems erdvés savirefleksijai ir tarpusavio diskusijoms.

https://www.funretrospectives.com/collaborative—face—drawing/.

Saltiniai / bibliografija Verslo modelio drobé https://miro.com/ag/ps/business—model-canvas

www.explorepsychology.com/self—efficacy—definition—examples/
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02 dalis: Savimoné ir saviveiksmingumas — savarankiSko mokymosi veikla

Sioje modulio dalyje rasite savaranki$ko mokymosi uzduogiy rinkinj, kuris padés besimokantiesiems ir (arba)
naudotojams jtvirtinti Zinias apie saves suvokimg ir veiksminguma, taip pat apie metodus ir priemones, galinCias
padeéti jiems nustatyti savo stiprigsias ir silpngsias puses bei ugdyti jgidzius ir poziarj, susijusius su saves

suvokimo ir veiksmingumo kompetencijomis (kaip iSsamiai aprasSyta auksciau).

01 veikla: Vaizdo jrasai ir klausimai

Perziarékite Siuos vaizdo jrasus:

Awareness

)

Savimoné — Pazink save —
https://www.youtube.com/watch?v=52S2r 7354U&ab_channel=CurriculumWadhwani

D Youlube

OGP OMUKE S SWARE 4 DOWNLOAD §C CUP  mh SAVE

SavarankiSkumo svarba —
https://www.youtube.com/watch?v=VW5v6PQ5PEc&ab channel=TransformingEducation

tance of Self Efficacy

B YouTube

é’ \
fica
Entrepreneurship is about self-awarensss and self-efficacy

Verslumas — tai saves pazinimas ir saviveiksmingumas —
https://www.youtube.com/watch?v=ScKfciKwSwU&ab channel=EUScienceHub-JointResearchCentre

Klausimas 01: Kas yra savimone ir kas yra saviveiksmingumas? Kaip jie susije?
Klausimas 02: Kodél saves pazinimas ir saviveiksmingumas yra svarbis?

Klausimas 03: Kaip saves paZzinimo ir saviveiksmingumo jgudziy ugdymas gali padéti jums tapti
sékmingu verslininku?

—— R i FEN Co-funded by the
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https://www.youtube.com/watch?v=VW5v6PQ5PEc&ab_channel=TransformingEducation
https://www.youtube.com/watch?v=52S2r_7354U&ab_channel=CurriculumWadhwani
https://www.youtube.com/watch?v=VW5v6PQ5PEc&ab_channel=TransformingEducation

02 veikla: SSGG analizé
Kas yra SSGG analizé?
SSGG reiskia: stiprybés, silpnybés, galimybés ir grésmés.

Tai daznai jmoniy ir organizacijy naudojama priemone, padedanti joms strategiskai planuoti,

nes padeda nustatyti su jy verslu ir veikla susijusias stiprybes, silpnybes, galimybes ir grésmes.

Taciau SSGG analizé gali bati puiki priemoné ir asmeniniam tobuléjimui.

01 uzduotis: UZpildykite asmeninio tobuléjimo SSGG analizés lentele, kurig rasite kitame

puslapyije.

02 uzduotis: Perzilrékite savo asmenine diagramg ir pagalvokite, kaip galétuméte silpngsias

puses paversti stipriosiomis, o grésmes — galimybemis.

o NepamirSkite, kad kartais geriausias budas rasti sprendimus — pasidalyti mintimis ir
nuomonemis su Kkitais.
o Paprasykite draugy, Seimos nariy, kolegy ar kito asmens, kuriuo pasitikite, padéti jums

suprasti save. Rezultatai gali jus nustebinti!

Co-funded by the
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STRENGHTS OPPORTUNITIES

WEAKNESSES THREATS

Refleksijos klausimai, padésiantys uzpildyti lentele:

Stipriosios pusés

Kokig kvalifikacijg ir kompetencijg (Zinias, jgudzius, pozidrj) turite?
Ka darote gerai? Kokiy pasiekimy turite?

Ka kiti laiko jusy stipriosiomis pusémis?

Kokiy istekliy turite (pvz., kity Zmoniy, kurie gali jums padéti)?

Silpnybés

Kas jums ne taip gerai sekasi?

Su kokiais iSSkiais susiduriate?

Kg galétuméte patobulinti?

Kaip manote, kg kiti laiko jusy silpnybe?

Galimybés
e Kokiy galimybiy turite?
o Kokios priemonés ir istekliai gali jums padéti (mokymo programos, interneto programos, Kkiti
Zmoneés).
o Kurias savo stiprigsias puses galite paversti galimybémis ir kaip?

Grésmeés
e Su kokiais iSSUkiais susiduriate?
e Kas gali jums pakenkti?
e Kokia yra jasy konkurencija?
o Kokias grésmes kelia jusy silpnosios vietos?

A __\ 71 REN Co-funded by the
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Savimone ir saviveiksmingumas

Fakty suvestiné

Savimoné — tai gebéjimas sutelkti démesj j save ir | tai,
kaip jasy veiksmai, mintys ar emocijos atitinka arba
neatitinka jusy vidiniy standarty. Jei gerai save
suvokiate, galite objektyviai vertinti save, valdyti
savo emocijas, suderinti savo elgesj su vertybémis ir

teisingai suprasti, kaip jus vertina Kiti.

The Four Self-Awareness Archetypes

This 2x2 maps internal self-awareness (how well you know yourself) against external self-awareness
(how well you understand how others see you).

Low external self-awareness High external self-awareness

INTROSPECTORS

They’re clear on who they are but don’t
challenge their own views or search for
blind spots by getting feedback from
others. Thiscan harm their relationships
and limit their success.

High internal
self-awareness

SEEKERS

They don’t yet know who they are,

what they stand for, or how their teams
see them. As a result, they might feel
stuck or frustrated with their performance
and relationships.

Low internal
self-awareness

SOURCE DR. TASHA EURICH © HBR.ORG

KAS YRA

Rerfo Determining Vicarious
Saviveiksmingumas i§ esmés yra tikéjimas savo T Biels
g y .I \ []ut[:umes Efficacy FEI‘IEI'ICES

Judgments

gebéjimu kontroliuoti savo elgesj, emocijas ir

Performance Vicarious
motyvacijg. Tai jsitikinimas, kad galite iSspresti Outcomes Ve Experiences
“Positive and negative experiences can influence ~ ~ 4 “People can develop high or low self-efficacy

vicariously through other people’s
performances. A person can watch another
perform and then compare their own
competence with the other individual’s

the ability of an individual to perform a given
task. If one has performed well ata task
previously, he or she is more likely to feel
competent and perform well ata similarly

problema, pasiekti tikslg, atlikti uzduotj ir pasiekti tai,

kg uzsibrezete. Jusy saviveiksmingumo jausmas e , e
daro didele jtakg tam, kaip jls ziGrite j iSSUkius ir

Verhal . N
tikslus. Persuasion e [iysiclngical

Verbal
Persuasion

Physiological
Feedback

Saltinis: https://www.explorepsychology.com/self-efficacy- “Self-effcacy s influenced by e e e e

encouragement and discouragement T e
BeIinlng b0 Ay ndnidusts emotional arousal influences their

definition-examples/ e beliefs of eficacy” (Bandure, 1977)

Feedhack:

source: https://wikispaces.psu.edu/display/PSYCH484/7.+Self-Efficacy+and+Social+Cognitive+Theories
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BESIMOKANCIOJO DALOMOJI MEDZIAGA MODULIS T4: Saves pazinimo ir efektyvumo

modulis

UZDAVINYS: kartu sukurkite jmone, atsizvelgdami j vienas kito stiprigsias ir silpnasias puses, kompetencijas ir ankstesne patirtj.

o 01 uZduotis: Sugalvokite savo jmonés pavadinimg

o 02 uzduotis: Nuspreskite, kokj vaidmenj jmonéje atliks kiekvienas i$ jasy (pvz., generalinis direktorius, projekty vadovas, rinkodaros
ir komunikacijos vadovas, produkto kiréjas, finansy vadovas ir t. t. - atsizvelgiant j jmonés pobudj, vaidmeny galima pridéti arba
iSimti).

o 03 uZduotis: Naudodamiesi toliau pateikta pritaikyta verslo modelio schema, iSnagrinékite jvairius savo jmones plétros aspektus.

o 04 uZduotis: Pristatykite savo jmone likusiems grupés nariams

Business Model Canvas Adapted

What do you have?

What do you need?

What resources do you need for
your activities?
Material and intangibles,

What are your key activities?

What are your key activities/products/services?
How did you choose them?
How do they take Into account
your strenghts and weaknesses?

What do you do?

Value for the clients
What are the strenghts

of each person Involved?
What are the strenghts of the team?
What will be the role and
responsibilities of each of you?

What product/services do you offer?
Which needs do you address?
Which of your stranghts de you utilize
and how, in order to give added value?

Who will support you? How will you communicate?| “0c/alimpact beneficiaries
What key external partners and Through which channels do you reach
suppliers do you need? FRLCEREIER Orkc OTICICRR 7. DG you @ity s posl the Who do you want to help?
What will they do? How do you approach them? soclal Impact for your enterprise? What is the target group of your
How does your message get to them? What would that be? social purpose?
What competences would you use to How doas this bulld upon Why have you chosen thisithese
make your message clearer? your past experiences? target group(s)?

What are your weaknesses/challenges/risks?
Whalt are your weaknesses? Whal challenges and risks do you face?

Where may they come from?
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How would you overcome these weaknesses/challenges/risks?

How would you turn past mistakes into opportunities?
How would you collaborate in your team to overcome any weakneses, challenges and risks?
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This Canvas Business Model was adapted for the needs of the
Making Space 365 Creative Skills & Entrepreneurship Youth Training Toolkit
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Savirefleksijos pratimai Modulis T4: Savimone ir
saviveiksmingumas

01 pratimas: Savimoné - tai saves pazinimas.

01 dalis: skirkite laiko apmastymams ir sudarykite savo savybiy sgrasa:

° Jusy asmenybé
° Jusy elgesys
° Jasy stipriosios pusés

° Jasy silpnybés

° Jusy jsitikinimai
° Jasy siekiai / tikslai / svajonés
° Kas jus motyvuoja

02 DALIS: Pazvelkite j ka tik sudarytg sarasa. Kur Sios savybés gali jus nuvesti? Ar galite nustatyti
sektoriy, kuriame jusy stipriosios savybés / kompetencijos bty vertingesnés? Kaip manote, kg galite

padaryti, kad sustiprintuméte savo silpngsias puses, haudodamiesi savo stipriosiomis pusémis?

02 pratimas: Pildykite zurnalg

dalykus, kuriy iSmokote per Sig diena.

Dienora$cio vedimas padés geriau paZinti save ir suprasti stiprigsias puses, kurios padés jums tobuléti

tiek asmeniskai, tiek profesinéje srityje.
03 pratimas: Refleksijos klausimai

Norint padidinti savo savimone ir saviveiksmingumo kompetencijg, svarbiausia yra savirefleksija. Stai

keletas klausimy, kurie padés jums tai padaryti:

° Kas mane daro tokj, koks esu?

° Kas man sekasi?

° Kuo labiausiai didziuojuosi?

° Kokios yra mano baimés?

° Kokie yra mano siekiai ir tikslai?

) Kada buvau laimingiausias? Kodél dabar viskas kitaip? Kas pasikeité?
° K3 galiu padaryti, kad pagerin€iau save, savo gyvenimg, darbg?

° Kaip galiu panaudoti savo stiprigsias puses?

° Kaip kiti gali mane palaikyti?
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