Mano emocijos ir jausmai:
Kkaip juos atpazinti ir valdyti?

217.27720€00¢
312377000908
22957299996¢

TR e T »
2@
Emocijos ir jausmai vaidina labai svarby vaidmenj misy gyvenime. Emocijos kyla spontaniskai ir

trunka neilgai, o jausmai - kiek intensyvesni ir ilgiau trunkantys. Tiek emocijos, tiek jausmai kyla
nuolatos, padeda uzmegzti santykij su mus supancia aplinka, parodo, kaip vertiname konkrecia
situacija, ar yra patenkinami miisy poreikiai. Sios vidinés biisenos mums padeda suprasti tai, ka
iSgyvename bei reaguoti. Jy paZinimo ar kontrolés stoka ir netinkama raiSka gali sukelti sunkumy,

susijusiy su emocine, fizine sveikata, prisitaikymu aplinkoje.

Emocinés reakcijos mus lydi nuo pirmy dieny, taciau gebéjimas jvardinti savo jausmus, emocinés
kalbos Zodyno platumas, tinkama raiska priklauso nuo aplinkos, kurioje augome, bei nuo

tobuléjimo ar gilinimosi j save.

Pirmoji emocijy paZinimo ir atpazinimo mokykla - Seima. Tévy gebéjimas pastebéti, atpaZinti ir
jvardinti vaiko emocines busenas padeda vaikui suprasti save ir aplinkag, turi jtakos jo raidai -
padeda formuotis smegeny struktiry jungtims, kurios kontroliuoja kognityvinius procesus
(mastyma, suvokimg, atmintj), taip pat turi jtakos vaiko fiziniam vystymuisi. Palankiai vaiko raidai
yra bitina, kad tévai nuo mazy dieny stengtysi suprasti savo vaiko emociniy reakcijy priezastis
bei mokeéty tinkamai j jas reaguoti - pripaZindami ir jvardindami vaikui kylanc¢ius jausmus bei
paaiskindami, kas Siuos jausmus sukélé: “Atrodai nusimines, gal norétum man daugiau papasakoti,

” o

kas atsitiko?”, “Matau, kad tu pyksti, nes Siandien nepavyko mums iseiti j laukq”, “Taip, suprantu,

man irgi bty pikta”.

Augdamas vaikas jausmy ir emocijy atpazinimo, jy raiSkos mokosi mokykloje, bendraamziy
biiryje. Sis mokymasis tesiasi ir suaugus. Tai nenutriikstamas ir visa gyvenimga trunkantis
procesas, kurio rezultatas yra jgyta ir uggdoma emociné kompetencija bei sveika vaiko, paauglio ir

suaugusiojo raida.



Vidinei Zmogaus raidai taip pat reikalingas sgmoningumas ir savistaba. Kiekvienas, norintis labiau
suprasti ir pazinti save, turi atkreipti démesj j savo jausmus, kasdien saves paklausti: Kaip as
Siandien jauciuosi? Koks elgesys ar aplinkos veiksnys §j jausmq suZadino? Koks praeities iSgyvenimas
ar jvykis susijes? bei pastebéti savo kino reakcija: Gal as jsitempes? Gal padaznéjo kvépavimas? Gal
pila prakaitas? Gal Sirdis neramiai plaka? Tai gali padéti suvokti, priimti savo vidine buiseng bei

labiau tinkamai reaguoti j iSkilusig situacija.

Kita svarbi emocinés kompetencijos dalis yra jausmy ir emocijy iSraiska. Ji gali buti nebrandi, kai
savo jausmus iSreiSkiame destruktyviu, netinkamu biidu, bei brandi, kai reaguojame apgalvotai
bei pritaikydami socialinius jgtidZius. DaZniausiai dauguma sunkumy aplinkoje sukelia
destruktyvi jausmuy iSraiSka, kuri biina labiau pastebima, tokia, kaip fizinis smurtas, patycios,
Saukimas, kaltinimai. Verta pastebéti, kad prie Zalingos iSraiskos priskiriamas ir jausmy
uzgniauzimas. Nebrandi jausmy iSraiSka gali griauti bendravimag bei artimus santykius, trukdyti

prisitaikyti aplinkoje, biti jvairiy psichiniy ir fiziniy sutrikimy Saltinis.
O kaip tinkamai iSreiksti jausmus ir emocijas? Kaip tai atlikti? Pateikiame bazinius Zingsnelius:

1. AtpaZinkite, koks jausmas Jums kilo bei koks konkretus aplinkos veiksnys ar elgesys ji
sukeélé. PavyzdZziui, ar Jums neramu, nes laukia sunkus pokalbis? O gal pikta ir litidna, nes
draugas pasaké skaudZius ZodZius? Gal bijote susirgti? Jauciate gédq ar kalte dél vakarykscio
poelgio?

2. Pastebékite savo kiino reakcijas. PavyzdZziui: Gal jsitempéte? Gal Sirdis plaka tankiau?
Pakito kvépavimas? ISpylé prakaitas? Gal pasikeité veido spalva (pvz., paraudote)?

3. Jeikyla stipri emocija - kiek nusiraminkite. Atraskite sau malonius ir jums priimtinus
nusiraminimo buidus. Galite giliai ir ramiai pakvépuoti, iSeiti pasivaikscioti, uZsiimti savo
meégstama veikla.

4. Apgalvokite, kokiy veiksmy imsités konkrecioje situacijoje: kas jums priimtina, ko jus
norétumeéte, kaip tai padarysite, kad nejskaudintuméte kito, bet gautumeéte tai, kas jums
svarbu.

5. Imkités veiksmy.

Ir pabaigai: jausmai ir emocijos - tai didZiulis lobis, tik reikia iSmokti juos atrasti, pastebéti ir
tinkamai naudotis gyvenime. [Smokite atpazinti ir jvardinti emocijas, taikiai spresti konfliktus ir
jveikti stresa.
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