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EMOCIJOS IR JU SVARBA

 Emocijos yra neiSvengiama misy gyvenimo
dalis. Mes nuolat jauCiame jvairias emocijas.
Visos emocijos yra svarbios ir reikalingos.

« Madisy jauCiamos emocijos gali skirtis savo
intensyvumu.

Pamokos metu sieksime atpazinti kylanCias emocijas,
suprasti, kodel jos kyla, diskutuosime, kaip galime
Ir sumazinti jy intensyvuma.







Situacija: Arteja tavo drauges(-o) gimtadienis. Kadangi pernai, kaip ir prie§ porg mety, buvai pakviesta(s) |
Jjo(s) gimtadienj, buvai jsitikinusi(-es), kad ir Siais metais ji(s) nores, kad dalyvautumei Sventéje. Nieko
nelaukusi(-es) emei galvoti, kaip galétum jg(-j) nudziuginti, kg galetum padovanoti. Gimtadienis artéjo, tu jau
buvai paruosusi(-es) jai(-am) dovang, apie kurig spéjai papasakoti daliai jusy bendry draugy, tacCiau
pakvietimo j gimtadienj vis negavai. Likus savaitei iki gimtadienio, jlisy bendra drauge pasake, kad ji(s) taves j
gimtadienj nekvies. (Ledkalnio virsuje jrasyk stipriausiai jau¢iamg emocijg.)

1.Sioje situacijoje stipriausiai
jauciu Sig emocija:




Minciy ir jausmuy sarasas:

Jauciuosi Man SlykStu Jauciuosi Jauciuosi Man nesaugu Jauciuosi
I laiminga(s) vienisa(s) Sokiruota(s) neuztikrinta(s)
o% Gailiuosi Jauciuosi Jauciu Man neramu Jauciuosi Jauciuosi
E suglumusi(-es) susierzinima sukrésta(s) pasimetusi(-es)
- Didziuojuosi Man nemalonu Esu Jauciu Jauciu kalte Pavydziu
savimi apstulbusi(-gs) | grésme
Mane nuvertina AS nieko nesugebu | Mane nuvylé AS praradau Manes Esu nereikalinga(s)
o nesupranta
E Mane paZzemino Mane paliko Man nesiseka Mane iSdavé Mane jskaudino Esu svarbi(-us)
=

Esu bejégé(-is)

Esu mylima(s)

Mane atstume

Mane jzeidé

Manes negerbia

AS bloga(s)

2. Sig mano emocijg
lydintys jausmai ir mintys:







Tal, kaip jauciuosi
konkrecioje situacijoje,
gali priklausyti nuo
Jvairiy dalyky,
pavyzdziui:

Santykio su konkreCiu zmogumi (Ar tai man
artimas, brangus zmogus?)

Mano ankstesnés patirties (Ar praeitg kartg
mane pakvieté j gimtadienj?)

Nuotaikos (Gal esu paniurusi(-es), nerami(-us),
o gal atsipalaidavusi(-es)?)

LakesCiy (Ko tikéjausi, laukiau?)

Fizinés savijautos (Gal esu pavargusi(-€s),
neissimiegojusi(-es), alkana(s)?)

Vertybiy (Kas man yra svarbu, (ne)priimtina?)

Nuomoneés ar jsitikinimy vienu ar kitu klausimu



Kiekvienas is misy tg
pacig situacijg gali
suprasti ir patirti kitaip,
todel svarbu priimti
Skirtingas savo Ir Kito
Zmogaus emocijas



EMOCIJU SVARBA

 Padeda geriau pazinti save (pvz., suprasti, kas man yra
svarbu, kas mane dziugina, kas ggsdina, kas man yra
nepriimtina ir pan.).

 Padeda priimti sprendimus (pvz. artéjantis kontrolinis darbas
kelia nerimg - skirsiu daugiau laiko pasiruoSimui).

« Padeda megzti ir islaikyti draugyste (pvz., kartu iSgyvenamos
emocijos gali kurti artumo, bendrystes jausma).

 Padeda veikti, siekti tiksly (pvz., smalsumas, susidoméjimas
skatina suzinoti, iSbandyti kg nors naujo).

 Padeda apsisaugoti (pvz., stiprus baimeés, nesaugumo
jausmas sukelia ,bék-kovok-sustink® reakcijg ir padeda
apsisaugoti).



B UZDUOTIS:
PYKCIO PAZINIMAS IR VALDYMAS



w2 e

SUSIERZINIMAS

PYKTIS

1 2 3 4 5
Kas man sukelia | 1) 1) 1)
§j jausma?
(kokios situ- 2) 2) 2)
acijos; koks
elgesys)
Kokie kiino 1) 1) 1)
pojaciai man
padeda atpaZinti | 2) 2) 2)
§j jausma?
Ka darau, 1) 1) 1)
kai jauciu §j
jausma?
(jradyk bent + Artai sumaZina mano + Artai sumaZina mano pyk- |+ Artai sumazina mano
du dalykus, kg susierzinima? TAIP / NE {i? TAIP/ NE inirdj? TAIP / NE
darai, kai taip » Artaiyra saugu man ir » Artai yra saugu man ir + Artaiyrasaugu manir
Jjautiesi. Atsaky- kitam? TAIP / NE kitam? TAIP / NE kitam? TAIP / NE
dama(s) | klau-
simus, apibrauk | 2) 2) 2)
TAIP arba NE)
* Artai sumaZina mano * Artai sumaZina mano pyk- |+ Artai sumazina mano
susierzinimg? TAIP / NE ti? TAIP / NE inirsj? TAIP / NE
» Artaiyra saugu man ir » Artai yra saugu man ir + Artaiyrasaugu manir
kitam? TAIP / NE kitam? TAIP / NE kitam? TAIP / NE




» Kokius skirtumus pastebéjote tarp skirtingo pykcio
intensyvumo (susierzinimo, pykcio, jnirsio)?

» Kaip saugial isreiskiate pyktj, sumazinate jo
iIntensyvumag?



KA DARYTI, KAl EMOCIJOS YRA LABAI STIPRIOS?

Pasikalbéti su

Uzsiimti kdrybine veikla

sugfglljlsri]:::)ju (pvz., piesti; dainuoti, i ir ramiai kvép
drauge(-u). kurti eiléerascius).

Uzsiimti fizine veikla
(pvz., pabégioti,
pavazinéti dviraciu,
pasokiti).

Uzsiimti mégstama
veikla (pvz., paklausyti
muzikos, pazaisti,
susitikti su draugais).

Uzrasyti, kg jaucCiu,
galvoju, patiriu.

Skaiciuoti iki 10

Jvardinti savo emocijas,
taikant ,AS kalbos*

principus.




Tai budas aiskiai ir tvirtai pasakyti kitam zmogui, kaip tu jautiesi, jo nekaltinant ir prisiimant
atsakomybe uz savo jausmus.

Trys zingsniai:
1. Atpazink ir jvardink savo emocijq (pvz., as jauciuosi vienisa(s); as jauciu
susierzinima).

2. vardink situacija, kai tau kyla si emocija (pvz., kai visg savaite su tavimi
nesikalbame telefonu; kai tu sakai, jog as tingiu).

Svarbu jvardinti faktus, o ne kaltinti.

3. Jvardink, kaip konkreti situacija tave paveikia (pvz., nes tada galvoju, kad esu
nepakanka;mal gera(s) draugé(-as); nes tada man atrodo kad tu nematai, kaip stipriai as
stengiuosi



Kodél tai svarbu?

 Kitas zmogus gali pamatyti situacijg is tavo perspektyvos (kaip tu jg
ISgyveni, kaip jautiesi), geriau tave suprasti.

 Kai jvardini, kg jauti ir kas sukélé vieng ar kitg emocijg, imi geriau pazinti
save, savo emocijas.

« Padeda isreiksti savo emocijas, sumazinti jy intensyvumag ir emocijy
keliamg jtampa, taip pat padeda isvengti konflikto.



~ CUzDUOTIS:
»KAIP ISREIKSTI SAVO EMOCIJAS?*



Situacija nr. 1. Anksciau su savo drauge(-u) praleisdavote daug laiko. Aptardavote savo mégstamg
serialg, Zaisdavote stalo zaidimus, vaziuodavote dviragiu 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 para$ai
jai(-am) zinute, kartais ji(s) j jg sureaguoja tik kitg dieng. Paskutinj kartg, kai ji(s) atsisaké su tavimi
susitikti, apimta(s) stipriy emocijy pasakei: ,,Tu amzinai neturi laiko su manimi susitikti“.

Kaip galiu iSreiksti savo emocijas taikant ,A$ kalbos” principus?

Galiu pasakyti:

AS jauciuosi/AS jauciu , kai tu , hes




Situacija nr. 2. Pastaruoju metu tavo santykiai su jaunesne sese tapo jtempti, susipykus atrodo,
kad tévai labiau palaiko seserj, o ne tave. Vakar tévai grjizo namo ir pamaté, kad svetainé apjaukta,
o virtuves kriauklé pilna neSvariy indy. Jie susierzino ir émeé 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 iSreiksti savo emocijas taikant ,AS kalbos“ principus?
Galiu pasakyti:

AS jaucCiuosi/AS jauciu , kai jus , hes




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. Atrode, kad nuéjus j pamokg gausi blogg pazymj, net jeigu ir labai
stengsiesi mokytis, todél nusprendei apskritai j jas nenueiti. Nematai jokios prasmeés 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 ramybéj!“.

Kaip galiu isreiksti savo emocijas taikant ,AS kalbos* principus?
Galiu pasakyti:

AS jauciuosi/AS jauCiu , kai jus , hes




Situacija Nr. 4. Praeitg vasarg koncerte susipazinai su mergina. Ji tavo draugo kaimyné. Tq kartg
smagiai praleidote laikg, todel po koncerto apsikeitéte kontaktais, sutarete susitikti dar kartg. Tau
patiko su ja bendrauti, ji pasirodé nuosSirdi, 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 prasmeés ir tikslo gyvenime. Vieno pokalbio metu ji pasaké, kad be jos Siame gyvenime
visiems baty 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 iSreiksti savo emocijas taikant ,,AS kalbos” principus?
Galiu pasakyti:

AS jauciuosi/AS jaucCiu , kai tu , hes
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