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PAKALBEKIME APIE
EMOCIJAS!

Labas!

Kaip Siandien jautiesi? Ar lengvai ir greit galétum atsakyti j §j klausima ne tik
vienu zodziu ,,gerai” arba ,,normaliai”? Ar visuomet supranti savo kiino
siunc¢iamus signalus ir basena? Kad j visus Siuos klausimus galétum lengviau
atsakyti, o ir save geriau pazinti, $io ménesio naujienlaiskis bus skirtas
emociniam rastingumui gerinti.

#SvarbusKiekvienas



Emocijos ir jy paskirtis

Emocijas jaucia visi - ir vaikai, ir suauge zmonés, jos vaidina labai svarby vaidmenj
misy gyvenime: padeda uzmegzti santykj su mus supanéia aplinka, parodo, kaip
vertiname konkrecig situacijg, ar yra patenkinami misy poreikiai. Ir nors emocijas
jauciame kasdien, kartais gali kilti sunkumy jas atpazinti ir tinkamai iSreiksti.

Emocijy spektras yra labai platus ir sudétingas. Jos daznai biina persipynusios
tarpusavyje. Bazines emocijas galima isskirti $ias: pyktis, baimé, lidesys, dziaugsmas,
nuostaba, pasibjauréjimas.

Labai daznai zmonés emocijas skirsto j ,geras® ir ,blogas“ arba ,teigiamas® ir ,,neigiamas.*
Jeigu emocija maloni — ji atrodo ,gera“, ,teigiama“, jeigu emocija nemaloni — ji ,bloga“,
»heigiama®.

Viskas, ka jauc¢iame — visos miisy emocijos — yra vienaip ar kitaip naudinga informacija,
tik reikia jos neignoruoti, mokéti ja isSifruoti ir j jg atsizvelgti. Teisinga biity emocijas
klasifikuoti ne j ,geras, blogas“ ar ,teigiamas, neigiamas“, bet j ,malonias,
nemalonias®.
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Pagrindinés emocijos

DzZiaugsmas - maloni emociné bisena, kuriai
budingi pasitenkinimo, malonumo, sékmés ir gerovés
jausmai. Dziaugsmas iSreiSkiamas pakeltais Zandais,
Sypsena, iSoriniuose akiy kampudiuose matomos
raukslés, akys primerktos, apatiniai vokai pakelt,
tatiau nejtempti ir po jais matomos raukslelés.
Apibidinant laimingus zmones minima, kad jie
patenkinti esama padétimi, jauciasi savimi pasitikintys

Liudesys - dvasinés kancios emocija, kylanti dél
netekties ar ko nors stokos. Liadint sumazéja
motyvacija ir energija, atsiranda pasyvumas,
vangumas, nuovargis, gali sulététi medziagy
apykaita. Litidesys patiriamas susitaikant su realybe,
atsisakius iliuzijy, priémus nemalonig tiesa. Litidesys
padeda pajusti laiko tékme, suprasti, kas zmogui
brangu ir reikalinga, ,atitrakti“ nuo to, prie ko yra

ir saugts.
prisirises.
s
DN
Pyktis - priesiska emociné reakcija j asmenybés vle %
- .. . . .. . Iny
poreikiy tenkinimo, tiksly jgyvendinimo kliatis, L

asmenybés riby pazeidimg. Pykt gali sukelt
jvairiausi veiksniai: draudimas, jzeidimas, kritika,
vertimas daryti tai, ko nenori, Baimé - emocija, kylanti jauciant tikrg

apgaulé,
nepritarimas. Pyktis paprastai reiSkiasi energijos 3T isivaizduojama pavojy. Ji parengia
antplidziu, padaznéjusiu Sirdies ritmu, kraujo kiing galbétis nuo pavojaus. Uzpliidus
plasteléjimu j galiines, adrenalino iSsiskyrimu, baimei kraujas suteka j didziuosius
sustiprinan¢iu energijos pulsavima. Jis sustiprina skeleto raumenis, ypa¢ kojy, kad bary
pasitikéjimg savo jégomis ir ryzty, taciau susilpnina lengviau pabégti, o veidas isblyksta, nes
savikontrole. i§ jo kraujas iSteka. Gali pradéti drebéti

galtinés, ypa¢ rankos. Kiinas jsitempia,
kad buty viskam pasiruoses, o démesys
sutelkiamas j potencialig grésme.

Nuostaba - emocija, kylanti susidiirus su netikétu ar

nepazjstamu reiskiniu. Nustebus kilsteli antakiai, todél
galime apzvelgti didesnj plota, j akiy tinklaine patenka /\"
daugiau Sviesos. Taip pat gali paastréti ir kiti pojuciai.

Tai suteikia daugiau informacijos apie netikétg jvykj L . o
o e ) Pasibjauréjimas - emocija, kylanti, kai kazkas
ar reiskinj, padeda greic¢iau issiaiskinti, kas vyksta, ir : A .

. o elotis toli dvokia, neskanu arba kelia $leikstulj perkeltine
apsispresti, kaip elgtis toliau. T _ ‘ _
prasme. Pasibjauréjimas skatina atsitraukimg nuo
pasislykstéjima kelianc¢io objekto ar zmogaus.  Si
emocija  iSreiskiama

pakelta

virSutine  lapa,
rauks$lémis ant nosies, Siek tiek nuleistais antakiais.

-
—
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Kaip tinkamai isreiksti
jausmus?

1. Atpazinkite, koks jausmas Jums kilo bei koks konkretus aplinkos veiksnys ar elgesys
ji sukeélé. Pavyzdziui, ar Jums neramu, nes laukia sunkus pokalbis? O gal pikta ir litidna, nes
kazkas pasaké skaudzius zodzius? Gal bijote susirgti? Jaucéiate gédg ar kalte dél vakarykscio
poelgio?

2.Pastebékite savo kiino reakcijas. Pavyzdziui: gal jsitempéte? Gal Sirdis plaka tankiau?
Pakito kvépavimas? I§pylé prakaitas? Gal pasikeité veido spalva (pvz., paraudote)?

3.Atraskite sau malonius ir jums priimtinus nusiraminimo buadus. Galite giliai ir ramiai
pakvépuoti, iSeiti pasivaiki¢ioti, uzsiimti savo mégstama veikla.

4.Apgalvokite, kokiy veiksmy imsités konkrecioje situacijoje: kas jums priimtina, ko jis
norétuméte, kaip tai padarysite, kad nejskaudintuméte kito, bet gautuméte tai, kas jums
svarbu.

5.Imkités veiksmy !

ZINIU PAGILINIMUI

Mokiniy tévus kvieciame paziiiréti vaizdo jrasa, kuriame Dr.
Julius Neverauskas pateikia efektyvius biidus, padedancius
vaikams iSreiksti ir reguliuoti savo emocijas:

A IVET Sedios Emaocijos : o Kaip padéti vaikams isreik...
=

Zinias apie bazines miisy emocijas kvie¢iame
pagilinti Zidirint eukacinj trumpy filmuka:

Ménesio knyga

KAIP JVEIKT

Watch on IEBVoulube [Nyl

AR ZINOJAI?

Ar teko girdéti, kad uz kiekvieno misy jausmo slypi nepatenktinti poreikiai?!
Paimta iS:_https: / /www facebook.com/EQhub.lt

JEIGU KALBETU MANO JAUSMAL.

ka jie galéty man pasakyti?
Sofoklis

e T

NERIMA,BAIME IR STRESA
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https://www.youtube.com/watch?v=OwnmJCVuBng&t=73s&ab_channel=Zalianamis
https://www.youtube.com/watch?v=JGq4R4DY55A
https://www.facebook.com/EQhub.lt
https://www.facebook.com/EQhub.lt

