Emocijos ir jausmai yra santykio su savimi ir
aplinka iSgyvenimai. Teigiami, malonas jausmai
kyla, kai daiktai ar reiSkiniai tenkina Zmoniy
poreikius. Jie gali biti Zadinantys (aktyvinantys)
arba  slopinantys  aktyvuma. Neigiami,
nemalonds jausmai kyla, kai emociniai
iSgyvenimai netenkina poreikiy.

Skiriamos 6 bazinés emocijos:

pyktis, baime, dZiaugsmas, nuostaba,
pasibjauréjimas, liadesys. Zmogaus kiinas j
kiekvieng emocijg reaguoja sKirtingai.

Supykus, kraujas plasteli j rankas (kad
lengviau bdty griebtis ginklo arba smogti
priesui); Sirdies ritmas padaznéja, padidéja
energijos.

Baimé padeda sutelkti jégas ginantis nuo
pavojaus (realaus ir/farba jsivaizduojamo).
Apémus baimei, kraujas plasteli j didZiuosius
skeleto raumenis, ypac kojy (kad bdty lengviau
pabégti), o veidas isblykSta, nes kraujas iSteka,
tarsi ,sustingsta“. Tuo pat metu kinas akimirkai
atvésta, suteikdamas galimybe pasvarstyti, ar
ne protingiau baty pasislépti.

UZpliadus dziaugsmui, svarbiausi biologiniai
pokyciai  vyksta smegeny centre, kuris
Suaktyvéjes slopina  neigiamus  jausmus,
Suzadina energijg ir ramina dirglias mintis
Ssukeliancius jausmus. Nejvyksta jokiy ypatingy
fiziologiniy permainy, iSskyrus neveikluma,
kuris padeda kanui greiiau atsigauti nuo
slegiansiy emocijy. Sis bavis leidZia kanui
pailséti, pasirengti veikti Zvaliai, siekti jvairiausiy
tiksly.

Nustebus antakiai kilstelii todél galime
apzvelgti didesnj plotg, | tinklaine patenka
daugiau  Sviesos. Tai suteikia daugiau
informacijos apie netikétg jvykj, padeda greiéiau
i§siaiSkinti, kas vyksta, ir apsispresti, ko griebtis
baty geriausia.

Visame pasaulyje pasibjauréjimo iSraiska yra
panasi, visur i$ jos supras, kad kaZzkas dvokia,
neskanu arba kelia SleikStulj perkeltine prasme.
Atspindinti pasibjauréjimg veido iSraiSka -—
patempta virsutiné lapa, truputj suraukta nosis —
i8liko is seniausiy laiky, kai, anot Carlzo
Darvino, tekdavo saugotis kenksmingo kvapo,
i§spjauti nuodingg maista.

Liadesio paskirtis — padéti prisitaikyti prie
skaudZios netekties, mirties, kartaus nusivylimo
ir pan. Litdint silpsta Zmogaus energija, dingsta
noras kg nors veikti, dZiaugtis, maloniai leisti
laikg. Stipréjantis liidesys perauga j depresine
buseng, suléteja organizmo medZiagy apykaita.
Toks uZsisklendimas savyje, liadint del
praradimy arba palaidoty Vviliy, leidzZia
jsisgmoninti jy pasekmes, sukaupti jegy,
sustipreti. GrjZtant energijai, Zmogus vel tampa
aktyvesnis.

Néra gery ar blogy emocijy, jos visos yra

naudingos ir butinos Zzmogui!

Svarbu yra mokéti atpazinti savo emocijas ir

tinkamai jas iSreiksti.

KAIP SUVALDYTI PYKT]}?
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Kai jauciate, kad jau nebegalite
sulaikyti pykcio, sulaikykite
kvépavimg ir mintimis pasakykite
sau ,stop“. Sustabdykite ginCq
deSimdciai sekundZiy, tai pades jums
nusiraminti.

Jpykdytas Zmogus kvépuoja kur kas
dazniau nei ramus. Kelissyk giliai
jkvépkite, tai padés atkurti ritmingg
Sirdies veiklg.

/sivaizduokite =~ save  skriaudéjo
vietoje. Tarkime, jus jskaudino
klasés draugas. Pagalvokite, kodél
tas Zmogus taip padaré? Galbdt jis
turi problemy mokykloje ar Seimoje,
ir tai nutiko netycia.

Tas, kuris nemoka supykti, yra kvailys.
Tas, kuris moka nesupykti, yra
iSmincius.

Geriau tinkamai reiksti pyktj, bet jokiu
badu nekaupti jo savo viduje (jis turi
tendencijg kauptis ir prasiverzti del
smulkmenos...).



MENO TERAPIJA

JEI JAUTIESI PAVARGES - piesk géles;
PYKSTI — piesk linijas;

SKAUDA- lipdyk;

NUOBODU - uZpildyk lapg jvairiomis
spalvomis;

LIUDNA - piesk vaivorykste;

ISSIGANDES - uzZsiimk mezgimu;
NERVINIESI - pléSyk popieriy j smulkias
skiautes;

NERIMAUJI — lankstyk origamy;

ESI JSITEMPES — piesk ornamentus;
NUSIVYLEI — nukopijuok portretg ar
paveiksla;

SUTRIKES - nupiesk mandalg;

REIKIA GREITAI ATGAUTI JEGAS - piesk
peizazus;

NORI SUPRASTI SAVO JAUSMUS - piesk
autoportretg;

REIKIA SUDELIOTI MINTIS — piesk
SeSiakampius arba kvadratus;

NORI SUPRASTI SAVE IR SAVO NORUS -
padaryk koliaZg;

REIKIA SUKONCENTRUOTI MINTIS —
piesk taskeliais;

IESKAI OPTIMALIAUSIOS ISEITIES -
piesk bangas ir apskritimus;

JAUTI, KAD ,,JSTRIGAI“ IR REIKIA
JUDETI TOLIAU - piesk spirales;

NORI KAZKA PRISIMINTI — piesk labirintus;
REIKIA ISSKIRTI SVARBIAUSIA TIKSLA -
piesk taikinius.

Daznai neisreiSkiant emocijy, ar jauciant
negatyvigsias, prisigalvojame neigiamy minciy:
kad esame nemylimi, niekam nereikalingi,
nesuprasti. Tai taip pat yra susije ir su teigiamu
saves vertinimu - emocijas slopinti arba
neadekvaciai jas reiksti yra linke Zmonés su
paZemintu saves vertinimu.

KA DARYTI, KAl KYLA STIPRIOS EMOCIJOS?

1. ISmok jvardinti emocijas (paklausk
saves, kg as jauciu?);

2. Kilus emocijoms, atlik tikslingg fizinj
judesj (emocija realizuojasi per veiksmag ir
praeina);

3. Pajausk, kurioje kino vietoje
susizadina emocija (tg vietg
pamasazuok, pasildyk);

4. Pakalbék apie kilusiag emocija
(pasikalbéjus su kitu Zmogumi ar su
savimi, jtampa maZéja, atsligsta);

5. Naudok ,greitosios pagalbos“
technikas (gilus kvépavimas,
Skaiciavimas iki 10 ir kt.).
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MOSY EMOCIJOS
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Kada kyla emocijos?
Kodél svarbu mokéti jas atpazinti?

Kaip jas tinkamai iSreiksti?



