GYVENIMO |GUDZIY PROGRAMA
EMOCIJOS. PAGALBA SAU IR KITAM (8 kl.)

C UZDUOTIS: KAIP ISREIKSTI SAVO EMOCIJAS?

Pirmas variantas.

Uzduotis grupéje. 1 dalis. Perskaitykite Zemiau pateiktg situacijg, jsijauskite | jg. Jsivaizduokite,
kad esate paauglé(-ys), kuriai(-am) taip nutiko. Pagalvokite, kokiy emocijy gali kilti aprasytoje situ-
acijoje, pasitarkite tarpusavyje ir parasykite, kaip galima jvardinti ir iSreikSti emocijas, remiantis ,,AS
kalbos® principais.

Pavyzdys:

* Artéja atostogos. Girdéjai, kad kino teatre rodo gerg filmg, norétum jj pasizitréti su draugais,
todél pasitlei jiems per atostogas nueiti kartu j king. Draugai sutiko, viskas sutarta. Dieng prie$
atostogas i$ tévy isgirdai, kad rytoj visi vazZiuosite pas senelius j kitg miestg ir ten basite visg
savaite. Tai reiSkia, kad pas senelius basi ir tg dieng, kai suplanavai eiti j kino teatrg. Apimta(s)
stipriy emocijy pasakai tévams: ,Jums niekada nerdpéjo ir nerapi, kg as galvoju ar planuoju®.

Kaip galiu iSreiksti savo emocijas taikant ,AS kalbos® principus?

Galiu pasakyti: ,AS jauCiuosi supykusi(-es), kai jus nepaklausiat, ar turiu plany atostogoms, nes
tada man atrodo, kad as jums nesvarbi(-us), kad mano planai yra maZiau svarbds nei jusy.*

Situacija nr. 1. Anksciau su savo drauge(-u) praleisdavote daug laiko. Aptardavote savo mégstamg
serialg, Zaisdavote stalo zaidimus, vaziuodavote dviraciu iki ezero. Siais mokslo metais kazkas pa-
sikeité. Kelis kartus kvietei jg(-j) susitikti, bet ji(s) saké, kad yra uzimta(s) ir neturi laiko. Kai parasai
jai(-am) Zinute, kartais ji(s) j ja sureaguoja tik kitg dieng. Paskutinj karta, kai ji(s) atsisaké su tavimi
susitikti, apimta(s) stipriy emocijy pasakei: ,,Tu amzinai neturi laiko su manimi susitikti.

Kaip galiu iSreik$ti savo emocijas taikant ,A$ kalbos* principus?
Galiu pasakyti:

AS jauciuosi/AS jauciu , kai tu , hes




GYVENIMO |GUDZIY PROGRAMA
EMOCIJOS. PAGALBA SAU IR KITAM (8 kl.)

C UZDUOTIS: KAIP ISREIKSTI SAVO EMOCIJAS?

Antras variantas.

Uzduotis grupéje. 1 dalis. Perskaitykite Zemiau pateiktg situacijg, jsijauskite j ja. |sivaizduokite,
kad esate paauglé(-ys), kuriai(-iam) taip nutiko. Pagalvokite, kokiy emocijy gali kilti aprasytoje situ-
acijoje, pasitarkite tarpusavyje ir parasykite, kaip galima jvardinti ir iSreikSti emocijas, remiantis ,,AS
kalbos® principais.

Pavyzdys:

* Artéja atostogos. Girdéjai, kad kino teatre rodo gerg filmg, norétum jj pasizitréti su draugais,
todél pasitlei jiems per atostogas nueiti kartu j king. Draugai sutiko, viskas sutarta. Dieng prie$
atostogas is tevy isgirdai, kad rytoj visi vaziuosite pas senelius j kitg miestg ir ten basite visg
savaite. Tai reiSkia, kad pas senelius basi ir tg dieng, kai suplanavai eiti j kino teatrg. Apimta(s)
stipriy emocijy pasakai tévams: ,Jums niekada nerdpéjo ir neripi, ka as galvoju ar planuoju.”

Kaip galiu iSreik$ti savo emocijas taikant ,A$ kalbos* principus?

Galiu pasakyti: ,AS jauc€iuosi supykusi(-es), kai jas nepaklausiat, ar turiu plany atostogoms, nes
tada man atrodo, kad as jums nesvarbi(-us), kad mano planai yra maziau svarbds nei jasy.

Situacija nr. 2. Pastaruoju metu tavo santykiai su jaunesne sese tapo jtempti, susipykus atrodo,
kad tévai labiau palaiko seserj, 0 ne tave. Vakar tévai grjizo namo ir pamate, kad svetainé apjaukta,
o virtuvés kriauklé pilna neSvariy indy. Jie susierzino ir émé priekaistauti tau dél netvarkos namuo-
se, taciau sesei, kuri tuo metu savo kambaryje daré namy darbus, nepasaké né Zodzio. Apimta(s)
stipriy emocijy jiems pasakei: ,,Jus visada kaltinat mane. Ji niekada néra kalta“.

Kaip galiu iSreik$ti savo emocijas taikant ,A$ kalbos* principus?
Galiu pasakyti:

AS jauciuosi/AS jauciu , kai jus , hes




GYVENIMO |GUDZIY PROGRAMA
EMOCIJOS. PAGALBA SAU IR KITAM (8 kl.)

C UZDUOTIS: KAIP ISREIKSTI SAVO EMOCIJAS?

Trecdias variantas

Uzduotis grupéje. 1 dalis. Perskaitykite zemiau pateiktg situacijg, jsijauskite | jg. Jsivaizduokite,
kad esate paauglé(-ys), kuriai(-iam) taip nutiko. Pagalvokite, kokiy emocijy gali kilti aprasytoje situ-
acijoje, pasitarkite tarpusavyje ir parasykite, kaip galima jvardinti ir iSreiksti emocijas, remiantis ,AS
kalbos* principais.

Pavyzdys:

* Artéja atostogos. Girdéjai, kad kino teatre rodo gerg filmg, norétum jj pasiZitréti su draugais,
todél pasiulei jiems per atostogas nueiti kartu j king. Draugai sutiko, viskas sutarta. Dieng prie$
atostogas is tevy isgirdai, kad rytoj visi vaziuosite pas senelius j kitg miestg ir ten basite visg
savaite. Tai reiSkia, kad pas senelius basi ir tg dieng, kai suplanavai eiti j kino teatrg. Apimta(s)
stipriy emocijy pasakai tévams: ,,Jums niekada nerdpéjo ir neripi, kg as galvoju ar planuoju”.

Kaip galiu iSreik$ti savo emocijas taikant ,A$ kalbos* principus?

Galiu pasakyti: ,AS jauciuosi supykusi(-es), kai jas nepaklausiat ar turiu plany atostogoms, nes
tada man atrodo, kad as jums nesvarbi(-us), kad mano planai yra maZiau svarbds nei jusy.

Situacija Nr. 3. Pastaruoju metu atrodo, kad tau niekas nesiseka: nesiseka mokslai, krepSinio tre-
niruotés, susipykai su geriausiu draugu. O tévai, atrodo, yra nusivyle tavimi. Paskutines kelias sa-
vaites praleidai daug pamoky. Atrodé, kad nuéjus j pamokag gausi blogg pazymj, net jeigu ir labai
stengsiesi mokytis, todél nusprendei apskritai j jas nenueiti. Nematai jokios prasmés kg nors daryti.
Tavo klasés auklétoja(s), pasikvieté pasikalbéti. Pasaké, kad turi padaryti kelis papildomus darbus,
kad iStaisytum blogus pazymius, nes kitaip bus problemy. Apimta(s) stipriy emocijy jai(-am) pasa-
kei: ,,Jus nieko nesuprantat! Nieko as nedarysiu, palikite mane ramybé;j!“.

Kaip galiu iSreik$ti savo emocijas taikant ,A$ kalbos* principus?

Galiu pasakyti:

AS jauciuosi/AS jauciu , kai jus , hes




GYVENIMO |GUDZIY PROGRAMA
EMOCIJOS. PAGALBA SAU IR KITAM (8 kl.)

C UZDUOTIS: KAIP ISREIKSTI SAVO EMOCIJAS?

Ketvirtas variantas

Uzduotis grupéje. 1 dalis. Perskaitykite Zemiau pateiktg situacijg, jsijauskite | ja. |sivaizduokite,
kad jus esate paauglé(-ys), kuriai(-iam) taip nutiko. Pagalvokite, kokiy emocijy gali kilti apraSytoje
situacijoje, pasitarkite tarpusavyje ir parasykite, kaip galima jvardinti ir iSreikSti emocijas, remiantis
»AS kalbos® principais.

Pavyzdys:

* Artéja atostogos. Girdéjai, kad kino teatre rodo gerg filmg, norétum jj pasizitréti su draugais,
todél pasidlei iems per atostogas nueiti kartu j king. Draugai sutiko, viskas sutarta. Dieng prie$
atostogas is tevy isgirdai, kad rytoj visi vaziuosite pas senelius j kitg miestg ir ten basite visg
savaite. Tai reiSkia, kad pas senelius basi ir tg dieng, kai suplanavai eiti j kino teatrg. Apimta(s)
stipriy emocijy pasakai tévams: ,Jums niekada nerdpéjo ir nerdpi, kg as galvoju ar planuoju®.

Kaip galiu iSreik$ti savo emocijas taikant ,A$ kalbos* principus?

Galiu pasakyti: ,AS jauc€iuosi supykusi(-es), kai jas nepaklausiat, ar turiu plany atostogoms, nes
tada man atrodo, kad as jums nesvarbi(-us), kad mano planai yra maziau svarbds nei jusy.

Situacija Nr. 4. Praeitg vasarg koncerte susipaZinai su mergina. Ji tavo draugo kaimyné. Tg kartg
smagiai praleidote laikg, todél po koncerto apsikeitéte kontaktais, sutaréte susitikti dar kartg. Tau
patiko su ja bendrauti, ji pasirodé nuo8irdi, draugiska. Po kurio laiko pastebéjai, kad ji pasikeité: yra
daZnai paniurus, blogos nuotaikos, nuolat skundZiasi, kad jai viskas nusibodo, kad niekas jos ne-
supranta, visi jg atstumia. Kasdien émé tau rasyti deSimtis ZinuCiy apie tai, kad ji nezino, kg daryti,
kad nemato prasmes ir tikslo gyvenime. Vieno pokalbio metu ji pasaké, kad be jos Siame gyvenime
visiems buty lengviau, kad ji galvoja apie savizudybe. Tu pasakei, kad ji turi apie tai pasikalbéti su
savo tevais, galbut jie galéty jai padéti, taciau ji nesutiko ir liepé niekam apie tai neprasitarti. Apim-
ta(s) stipriy emocijy pasakei: ,,Tada daugiau man nerasyk ir neskambink!“.

Kaip galiu iSreik$ti savo emocijas taikant ,A$ kalbos* principus?
Galiu pasakyti:

AS jauciuosi/AS jauciu , kai tu , hes




