"Mano jausmai, mano zodziai".
Emocijy isreiskimo budal

Jasy *

R pagalbininkas |
Evaldas
Karmaza

Prodinvkams



£ 1sjungiame telefonus ir kitus elektroninius
prietaisus, nebent jy reikia pamokai.

@ Norint kalbéti ar uzduoti klausima, pakeliame
ranka.

9 Kai kalba kitas, atidziai klausome ir
nepertraukinéjame.

% Gerbiame visy nuomones, net jei su jomis
nesutinkame.

2 BUname draugiski ir mandagus vieni su kitais.
¥ Kalbame ramiu balsu, kad netrukdytume kitiems.
@ Aktyviai dalyvaujame pamokoje - uzduodame
klausimus ir dalijameés mintimis.

— ] tualetg einame tik batinais atvejais,
stengdamiesi netrukdyti pamokai.

Gerbiame laikg - | pamokg ateiname punktualiai
ir neskubame iseiti.

~+~ Paliekame klase tvarkingg - sutvarkome savo
darbo vietg pamokos pabaigoje.



Emocinés sveikatos pagrindai




Populiariojoje psichologijoje - EQ (emocinis
intelektas) tapo patogiu terminu apibddinti gebéjimag
suprasti ir valdyti emocijas

Neuromokslo poziiriu - tai smegeny daliy (ypacC
limbinés sistemos ir prefrontalinés Zievés)
koordinuotas darbas apdorojant emocine informacijg

Raidos psichologijoje - vadinama "emocine
kompetencija" ir "socialiniu-emociniu brendimu”,
apimanciu gebéjimg atpazinti, suprasti ir reguliuoti
emocijas

Kognityvinéje psichologijoje - apibréziama kaip
"emociné savireguliacija" ir "emocijy valdymo
jgudziai"

Emocinis intelektas -
kas tal mokslo
pozilriu?




Meilés ir prisiriSimo hormonas - oksitocinas (ISsiskiria per
apsikabinimus, glaudimasi; stiprina tévy ir vaiky rysj)

Laimés hormonai - dopaminas ir serotoninas (Dopaminas
suteikia malonumo jausmg pasiekus tikslg, serotoninas kuria
bendrg gerovés blseng)

Streso hormonai - kortizolis ir adrenalinas (Kortizolis padeda
pabusti ryte, bet per daug jo sukelia nerimg; adrenalinas paruosia
king veiksmui)

Ramybés hormonas - GABA (Natiralus kino "stabdis",
padedantis nusiraminti po streso)

Dziaugsmo hormonai - endorfinai (Natiralds skausmo
malSintojai, iSsiskiriantys per juoka ir fizinj aktyvumag)

Praktiné iSvada tévams: kai suprantame, kad emocijos turi
biocheminj pagrindg, lengviau priimame jas kaip naturalig
organizmo reakcija, o ne "blogg elgesj"

Emocijos hormony
kalba




Emocija - greita, automatiné organizmo reakcija j situacijg ar dirgiklj (Pavyzdziui,
iSgastis iSgirdus garsy trenksmg)

Pojiitis - kiino reakcija, kurig galime fizidkai jausti (Sirdies plakimas, prakaitavimas,
jtampa raumenyse)

Jausmas - sgmoningas emocijos iSgyvenimas ir jos interpretavimas (Kai suprantame
ir galime jvardinti, kad jauCiame pyktj ar dziaugsma)

Nuotaika - ilgalaiké emociné busena, trunkanti valandas ar dienas (Pavyzdziui,
prislégta nuotaika po nesékmés)

Emociné bisena - bendras emocinis fonas tam tikru momentu (Apima ir emocijas, ir
fiziologines reakcijas, ir mintis)

Bazinés emocijos - jgimtos, universalios emocijos, blidingos visiems Zmonéms
(Dziaugsmas, lilidesys, pyktis, baimé, nuostaba, pasislykstéjimas)

Sudétinés emocijos - keliy baziniy emocijy derinys (Pavyzdziui, pavydas = baimeé +
pyktis + lilidesys)

Emocinis reguliavimas - gebéjimas valdyti savo emocijas ir jy intensyvuma
(Nusiraminimo budai, mingiy perzitrejimas)

Empatija - gebéjimas atpazinti ir suprasti kity zmoniy emocijas (Kai vaikas pastebi,
kad draugas litdi, ir bando jj paguosti)

Emociné atmintis - praeities patirCiy suformuotos emocinés reakcijos (Kai tam tikros
situacijos automatidkai sukelia konkrecias emocijas)

Emocijy zodynas -
pagrindiniai terminai




Pavydas = Baimé (prarasti) + Pyktis (dél neteisybés) + LiGdesys (dél neturéjimo)

Kalté = Liddesys (dél poelgio) + Baimé (dél pasekmiy) + Géda (dél neatitikimo

standartams)

Meilé = Dziaugsmas + Pasitikéjimas + PrisiriSimas + Baimé (prarasti)
ligesys = Litdesys + Meilé + Nostalgija

Nerimas = Baimé + Netikrumas + Susirapinimas

Nusivylimas = LiGdesys + Pyktis (ant saves ar situacijos) + BejégiSkumas
Géda = Baimé (bdti atstumtam) + LiGdesys + Saves menkinimas
Pasididziavimas = Dziaugsmas + Pasitenkinimas + Saves vertinimas
Nostalgija = DZiaugsmas (dél prisiminimy) + LiGdesys (dél praeities)
Susizavéjimas = DZiaugsmas + Nuostaba + Susijaudinimas
Pavargimas = Lilidesys + Frustracijos + BejégiSkumas

Inirsis = Stiprus pyktis + BejégiSkumas + Frustracijos

UZuojauta = Litdesys (dél kito) + Meilé + Ripestis

Dékingumas = Dziaugsmas + Nuolankumas + PrisiriSimas

Viltis = Dziaugsmas (dél galimybiy) + Baime (dél netikrumo) + Optimizmas

Sudétinés emocijos

ir jy formulés

Sis sudétiniy emocijy skirstymas remiasi keliy
teoretiky darbais:

Robert Plutchik (Emocijy rato teorija)
Paul Ekman (Baziniy emocijy teorija)
Carroll I1zard (Diferenciniy emocijy
teorija)

e  Antonio Damasio (Emocijy
neurobiologiniai tyrimai)

Svarbu paminéti, kad Sis skirstymas yra
supaprastintas modelis, skirtas geriau
suprasti emocijy kompleksiskumg. Realybéje
emocijos yra dar sudetingesnés ir
individualesnés.



Emocijy pazinimas ir atpazinimas



e Jausmai yra musy vidiniai signalai
(Jie padeda mums suprasti, kas vyksta
aplink mus ir misy viduje)

» Kiekvienas jausmas turi svarbig
zinute (Pyktis gali rodyti, kad kazkas
neteisinga, dziaugsmas - kad kazkas
labai gerai)

* Visi jausmai yra normalus ir
reikalingi (Net sunkis jausmai padeda
mums augti ir mokytis)

Pazinkime savo
jausmus




* Dziaugsmas: Sypsena, energija, norisi Sokinéti (Kai
dZiaugiameés, masy kdnas buna lengvas ir energingas)

 Litdesys: norisi bati tyliai, kartais verkiame (Kai
litdime, masy peciai nusvyra, kartais neturime energijos)

* Pyktis: karsta, jtempta, norisi judéti (Kai pykstame,
musy Sirdis plaka greiCiau, o raumenys jsitempia)

* Baimé: iSpléstos akys, pagreitéjes kvépavimas, noras
bégti (Kai bijome, musy Sirdis plaka greic€iau, o rankos gali
drebéti)

* Nuostaba: pakylantys antakiai, prasiziojusi burna,
sustingimas (Kai nustembame, kartais net sulaikome
kvépavimg, kiinas staiga sustoja)

* Pasibjauréjimas: raukoma nosis, atsitraukimas,
raumeny jtampa (Kai bjaurimés, kinas instinktyviai
traukiasi, norisi nusisukti)

Pagrindiniai jausmai
iIr misy kdnas




* ISrinkite emocija iS sgraso
(Matysite tuoj visg sgrasa)

* Parodykite sig emocija be zodziy
(Naudokite veidg, kiing, bet
nekalbékite)

» Klasées draugai speéja, kokia
emocijg rodote (Kas atspéja, tampa
Kitu "emocijy aktoriumi")

Praktiné uzduotis
"Emocijy detektyvai”




Pagrindinés emocijos

Emocija

Emocija Emocija
Dziaugsmas LiGdesys Pyktis
Baimeé Nuostaba

Pasibjaurejimas




Emocija

Kaip jq atpaZjstame

Kur jau€iame kine

Dziaugsmas

Sypsena, juokas, zibanéios akys

Krotinéje, veide, visame kune

Liodesys Nukares zvilgsnis, asaros, sulinkusi poza Krotinéje, gerkléje, peCivose
Suraukta kakta, suspausti kumsdiai, jtemptas

Pyktis Kruotinéje, raumenyse, galvoje
kUnas

Baime ISpléstos akys, drebulys, noras trauktis Pilve, kritingje, gerkleje
Pakelti antakiai, prasiziojusi burna, staigus Veide, krutineje, kartais visame

Nuostaba

atsitrauvkimas

kUne

Pasibjauréjimas

| 4

Suraukta nosis, atsitraukimas, grimasa

Skrandyje, gerkléje, veide




Pasirinkite, ir parodykite veidu ir visu kiinu

Papildomos emocijos

Emocija

Emocija

Emocija

Pavydas

Pasididziavimas

Nerimas

Nusivylimas

Susizavéjimas

Dekingumas

Viltis

Meilé

Geéda

Kalte

Susidomejimas

Palengveéjimas




O dabar prieikite ir parodykite, kurias galite paaiskinti

Emocijy lentelé 5x10

Dziaugsmas Liodesys Pyktis Baime Nuostaba
Pasibjauréjimas Pavydas Pasididziavimas Nerimas Nusivylimas
Susizavéjimas Dékingumas Viltis Meile Géda

Kalte Susidomeéjimas Palengvejimas ligesys Nuobodulys
Inirsis Pasitikeéjimas Sumaistis UZuojauta Pasitenkinimas
DziGgavimas Desperacija Susierzinimas Panika Suzavéjimas
Pasislykstéjimas Konkurencija Ambicingumas Baikstumas Apgailestavimas
Euforija Melancholija Frustracija Siaubas Sumisimas
Drovumas Svelnumas Ramybe Aistra Nusiminimas
Entuziazmas Nostalgija Apmaudas Nerimas Palaimingumas




Siandien a8 jaudiuosi... (mergaitéms)

Laiminga Liodna Pikta ISsigandusi Nustebusi
Susijaudinusi ISdidi Nervinga Nusivylusi Mylima
Pavargusi Susidomejusi Rami Patenkinta Susierzinusi
Dekinga Sutrikusi Susigedusi Viltinga Nuobodziaujanti
Zaisminga Vienisa Drgsi Suglumusi Entuziastinga
Siandien as jauciuosi...
Laimingas Liodnas Piktas ISsigandes Nustebes
Susijaudines ISdidus Nervingas Nusivyles Mylimas
Pavarges Susidomejes Ramus Patenkintas Susierzines
Dekingas Sutrikes Susigedes Viltingas Nuobodziaujantis
Zaismingas Vienisas Drgsus Suglumes Entuziastingas




* Dziaugsmo seima: laimingas,
patenkintas, susizavejes (Yra daug
skirtingy zodziy pasakyti, kad
jauCiameés gerai)

* PykCio seima: susierzines,
isizeides, jnirses (Pyktis gali bati
silpnas arba labai stiprus)

 Baimes seima: nedrasu, neramu,
baisu (Baimé gali blGti maza kaip
drugelis pilve arba didelé kaip audra)

Jausmuy zodynas
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e Liudesio Seima: nusimines, prislegtas,
vienisSas (Litdesys gali bati lengvas kaip
debesélis arba sunkus kaip akmuo ant
Sirdies)

 Nuostabos seima: nustebes, apstulbes,

priblokstas (Nuostaba gali trukti tik akimirkag
arba palikti mus be zodziy ilgesniam laikui)

e Pasibjaurejimo Seima: slykstu, atgrasu,
neskoninga (Pasibjauréjimas padeda mums
atpazinti, ko geriau vengti ar nuo ko
atsitraukti)

Jausmy zodynas
(tesinys)
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Jausmuy jvardijimas ir priemimas



 "AS" sakiniai padeda kitiems
suprasti (Kai sakome "AS jauciuosi...",
Kiti geriau isgirsta misy jausmus)

Kaip pasakyti, kg
jauciu

* "Tu mane..." sakiniai gali jskaudinti
(Kai sakome "Tu mane erzini", kiti gali
pasijusti puolami)

 Bandyk sakyti "AsS jauciuosi
lildnas™ vietoj "Tu mane nuliadinai™
(Tai padeda iSsaugoti draugyste ir
ISspresti problemas)




e Jausmai gali bati silpni, vidutiniai
arba stiprus (Kaip termometras rodo
temperatlrg, taip mes galime
pamatuoti savo jausmus)

* Nuo 1 (labai silpnas) iki 10 (labai
stiprus) (Pavyzdziui, siek tiek
susierzines — 2, labai jsiutes — 9)

e Zinoti jausmo stipruma padeda jj
valdyti (Kai jausmas stipréja, galime
imtis veiksmy ankscCiau)

Jausmy stiprumo
termometras




* Net sunkus jausmai turi svarbia
paskirtj (Pyktis padeda apsiginti,
baimé — buti atsargiems)

Visi jausmai yra
reikalingi

e Jausmai yra kaip oro prognoze —
jie keiciasi (Po lietaus visada islenda
saulé, po liidesio sugrjzta
dziaugsmas)

« Bandymas slepti jausmus juos tik

sustiprina (Kaip suspaustas balionas
— jis gali sprogti)




Mokytoja pakvieté atsakinéti pries visa klase (Galimi jausmai: nerimas, baimé, pasididziavimas,
Jaudulys)
Mano

intensyvumas

Pamatei, kad draugai zaidzia be taves per pertrauka (Galimi jausmai: liidesys, pavydas, atstimimas,
vieniSumas)

Kazkas paskolino tau savo piestukus, kai tavieji dingo (Galimi jausmai: dékingumas, palengvéjimas,
dZiaugsmas)

Kiti vaikai juokiasi iS tavo atsakymo pamokoje (Galimi jausmai: géda, pyktis, sumisSimas, liidesys)

©

Tavo geriausias draugas/draugé papasakojo kitiems tavo paslaptj (Galimi jausmai: iSdavysteé,
nusivylimas, pyktis, liidesys)
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Tau patinkantis berniukas/mergaité nusiSypsojo tau (Galimi jausmai: dZiaugsmas, jaudulys,

(
(

drovumas [

) ., 044
Pamirsai namy darbus namuose, kai reikia juos pristatyti (Galimi jausmai: panika, nerimas, géda,
baime) 6

= LX)

>
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Kitas vaikas pakvieté tave j savo gimtadienj (Galimi jausmai: dZiaugsmas, susijaudinimas,
dékingumas)

I
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Pavyko i$spresti labai sunky uzdavinj (Galimi jausmai: pasididziavimas, dZziaugsmas, palengvéjimas)



IS taves atémé tavo mégstamiausia daiktg mokykloje (Galimi jausmai: pyktis, liidesys, bejégiSkumas)
Mokytojas pagyré tavo darbg pries visa klase (Galimi jausmai: pasididziavimas, dZiaugsmas, M ano

drovumas) .
Intensyvumas

Pirma kartg eini j naujg barelj, kur nieko nepazjsti (Galimi jausmai: jaudulys, baimé, susidoméjimas,

nerimas)

Tavo komanda laiméjo sporto varzybas (Galimi jausmai: dziaugsmas, euforija, pasididziavimas)

Turi sakyti eilérastj iSmokes atmintinai, bet staiga uzmirsti zodzius (Galimi jausmai: panika, géda,
sumisimas, baime)

>
H

Mokytojas pakeité sédéjimo tvarka ir tave pasodino Salia vaiko, kurio nepazjsti (Galimi jausmai:
nerimas, susidomeéjimas, susierzinimas, viltis) ‘

Klasés draugas pasidalino su tavimi savo pietumis, kai tu pamirsai savus (Galimi jausmai: Qg : =
dékingumas, palengvéjimas, dziaugsmas) = &% =
Nesupratai naujos temos matematikoje, o visi kiti, atrodo, suprato (Galimi jausmai: frustracija, \'/% g’“
liidesys, nusivylimas, nerimas) A Y E

g1
Pastebéjai, kad kazkas tyciojasi iS jaunesnio mokinio (Galimi jausmai: pyktis, neteisybé, uzuojauta, = . =
nerimas) % 6 =

X = Z09

|G
o

Per pertraukg radai pamesta pinigine su pinigais (Galimi jausmai: nuostaba, sumisimas,
susijaudinimas, nerimas dél sprendimo)



Neverbaline jausmy israiska



 Musy veidas pasako daug apie jausmus
(Akys, antakiai, burna ir net nosis parodo, kg
jauCiame)

e Pagrindiniai jausmai turi vienodas veido
israiskas visame pasaulyje (Dziaugsmo,
lildesio, pykcCio ir baimeés iSraiskas atpazjsta
Visi)

e Galime mokytis "skaityti" kity jausmus is
ju veidy (Atidziai stebédami galime geriau
suprasti, kaip jauciasi draugai)

Jausmai be
zodziy -
veidas

N\ 2 »
@, @ i}
PR 8

e !
‘ \// \\
/% :

/\/ N
=N



e Musy kunas taip pat parodo jausmus |
o . _ ) Jausmai be
(Peciai, rankos, nugara ir net kojos kalba) 0dziy - kiinas

* Laimingas kunas atrodo kitaip nei
litdnas (Laimingi zmonés stovi tiesiai,
liidni - susikdprine)

e Kiino kalba kartais pasako net

daugiau nei zodziai (Net kai bandome
paslépti jausmus, klinas gali juos iSduoti)

e i, e
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Ta pati melodija - skirtingos emocijos




Dziaugsmas (linksmi, Sokinéjantys judesiai, rankos
aukstyn)

Pyktis (stipris, kampuoti judesiai, galima trepseéti)
Liadesys (léti, sunkds judesiai, galva ir peciai nuleisti)

Baimé (susigize, drebantys judesiai, tarsi
sléptumétés)

Susizavéjimas (placiai atmerktomis akimis, iStiestomis
rankomis judesiai)

Energingumas (greiti, spyruokliuojantys judesiai, daug
erdvés uzimant)

Ramybé (léti, taikis, banguojantys judesiai, gilus
kvépavimas)

Nerimas (neramdas, blaskymosi judesiai, Zvilgsnis |
Salis)

ISdidumas (eisena tiesiai, galva pakelta, dideli,
uztikrinti judesiai)

Drovumas (mazi, uzdari judesiai, tarsi norétumeéte bati
nepastebimi)

O dabar - parodykite, kad mokate
ISreiksti skirtingas emocijas Sokiu:




* PieSimas padeda parodyti tai, ko ISreiskiame
C v gws s jausmus per

nemokame pasakyti zodziais (Spalvos,

linijos ir formos gali parodyti mdsy vidines

emocijas)

mena

 Muzika gali perduoti jvairius jausmus
(Greita muzika daznai rodo dziaugsma, léta -
ramybe ar litdes))

e

 Lipdydami, kurdami galime "islieti" savo
jausmus (Minkant molj ar teslg, isleidziame
pyktj ar nerimg)



Sunkiy emocijy valdymas ir israiska



» Atpazink pykéio zenklus savo kiine Kak‘tl!ary“’ kai
pyktis

uzvaldo?

(Karsta, jtempta, greitas sirdies plakimas)

e Sustok ir giliai jkvepk 5 kartus (Jkvepk
per nosj, iskvepk per burng kaip puciant
baliong)

e Pasirink tinkama bud3a isreiksti pyktj

(ZodZiais pasakyti, kg jauti, nueiti j ramia
vietg, piesti ar rasyti)




 Baime yra normali, ji padeda mus
apsaugoti (Visi kartais bijo, net
suaugusieji)

 Kalbek apie savo baimes su
zmonemis, kuriais pasitiki (Pasidalinta
baimeé tampa mazesné)

* Drgsos zingsneliai: judek link baimes
po truputj (Vieng dieng padaryti maza
zingsnelj, kitg — dar vieng)

Kaip
susitvarkyti su
baime ir
nerimu



e Skaiciuok iki 10 letai, kai jauti stipry
jausma (Tai duoda laiko smegenims NUSiraminimo
nusiraminti) badai

e "Meskiuko kvepavimas" — padek zaisla
ant pilvo ir stebek kaip kyla ir leidziasi
(Létas, gilus kvépavimas padeda
nusiraminti)

 "Raumeny atpalaidavimas" — jtempk ir
atpalaiduok vieng po kito (Pradék nuo kojy
pirsty ir kilk aukstyn iki veido)



* Pagalvok, kas tau padeda nusiraminti
(Mégstama daina, zaislas, nuotrauka, minkstas Mano

_ raminanciy
daiktas) dalyky dézuté

* Nupiesk arba uzrasyk siuos dalykus ant
popieriaus (Sukurk savo "nusiraminimo jrankiy"

sgrasq)

* Pasidalink vienu budu su klase (Taip visi :
ISmoksime daugiau budy, kaip nusiraminti)

 |ISbandysime nekvepuoti (5,10,15,20,25,30)

Sog ¥
APRIMTI .




Emocijos skaitmeniniame pasaulyje



* Internete nematome veidy ir kino kalbos ¢« Kaip
(Be veido israisky ir balso tono sunkiau suprasti,  gyprantame
kaip jauciasi Kkiti) jausmus

. internete? (e
e Zodziai gali buti suprasti kitaip, nei
noréjome = (Tai, kg parasome, kartais skamba
ne taip, kaip kalbant gyvai)

 Emotikonai padeda parodyti, kaip jauCiames
© (Jie prideda jausmy atspalvius prie misy
zodziy)

S

 Lietuviskai sakome “jausmazenklis”,
“jaustukas”, “emociukas” ©



 Emotikonai kaip trumpas jausmuy
.zoo!)./nas == (Jie padeda greitai parodyti, k3 Emotikony
jauCiame) kalba s
 Skirtingi emotikonai skirtingiems
jausmams & & €950 (Yra Simtai
emotikony jvairioms emocijoms iSreiksti)

* Vieni zmones supranta emotikonus
skirtingai nei kiti 7 (Pavyzdziui, @
vieniems reiskia draugiskuma, kitiems —
sarkazma)



* Ne visas emocijas verta dalintis su Saugus

visais & (Pagalvok, ar norétum, kad tavo ~ €mociju
o = dalijimasis
mokytojai ar tévai matyty) internete 17

e Stiprios emocijos — geriau kalbeti
tiesiogiai § (Kai esi labai liidnas ar piktas,
geriau paskambink ar susitik)

 Pagalvok prie§ spausdamas "siysti" I’
(Duok sau laiko atveésti, jei jautiesi
susijaudines)




e Pasirinkite jausmag ir suraskite 3
skirtingus emotikonus jam iSreiksti
(Pavyzdziui, dziaugsmui: &, &), =)

* Sukurkite trumpa zinute su Siais
emotikonais / (PavyzdZiui: "Siandien
buvo puiki diena mokykloje! «=")

 Pabandykite suprasti kity zinutes tik is

emotikony ¥ (Ar galite atspéti, kg jaute
rasantysis?)

Praktiné
uzduotis
"Emotikony
vertéjas" ™




Zaidimo taisyklés:

1. Mokytojas pasako Emotikony lentelé: "Parodyk ir jvardink jausma"

koordinates (pvz., "3-5")

2. Mokinys turi parodyti §j

emotikong veidu ir kiinu 1 2 3 4 5 6 74 8 9
3. Kiti mokiniai bando zodzZiais
apibadinti, kokia emocijg 1 - - - & - & 7 - <
iSreiSkia Sis emotikonas
4. Galima diskutuoti, kokiose 2 o < o2 4 L o] ; 3 G
situacijose Sis emotikonas
baty tinkamas 3 & = . v @ 5 v & &
4 = \, 3 Z % S -
Alternatyvus zaidimo = = = = 1 =
badas: 5 . 2 s - :
6 o >< : @ an xx <o .c' ‘,’5
1. Mokinys iSsirenka
emotikong, bet neatskleidzia 7 0.0 Qo] 00 ) = 00 . X &
jo kitiems
2. Jis pavaizduoja §j emotikong 8 “w = & (<o} & 50 ©O To? &
savo veidu ir kiinu
3. Kiti mokiniai bando atspéti, 9 5s o 0 — £ > = (o) £
kuris emotikonas i$ lentelés
yra vaizduojamas 10 (co] @ e T fool (5) & = . <®
4. Kas atspeéja, gauna teise bati

kitas "aktorius"



Emocijy ISpléstiné emotikony lentelé: "ISraiSky jvairove"

kategorijos:
Mokiniai grupése 1 2 3 4 5 6 7 8 9 M0 1" 12 |13
e 1 e |ele|s(ew]e(n s 8|5 |a
kurie iSreiskia: 2 N N F 3 2 . s D 2 2 ©
Laime/dziaugsma 3 () -} - v e e . 3 T N P - g o)
Pyktj/nepasitenkinima 4 is () >< >s i o xx e = &= z ) -
Nuostaba/nustebima 5 ® F go) oo & o |-} o) o oC »< oV 88 &
Meile/siltus jausmus 6 29 @ @ 52 ) AP > P y v B g L 4 &3
Aptarkite, kodél 7 & ¢ A ! 1 N * . 5 & N
priskyréte butent tuos
emotikonus Sioms E ¥ W (D e 4 | ¥ | &4 D £l w & ® | ¥ |8
kategorijoms o 3z e o % ” @ A X i ) v Y

10 | 7 | & @ | > | ® PP (T T B R




1. Dviprasmiski emotikonai

* Emotikonai su paslépta reikSme (Kai kurie emotikonai gali turéti kitokig reikSme, nei vaikai mano)
« Pavyzdziai: J, &, 0. W, &

Sie emotikonai daznai naudojami suaugusiyjy pokalbiuose su uZsléptomis, nepageidaujamomis reik§mémis

Emotikonai,
kuriy reikety
vengti

2. Pernelyg intensyvius emotikonai

* Labai negatyvis ar agresyvis (Gali sustiprinti neigiamas emocijas ar pasirodyti grasinantys)

 Pavyzdziai: ~ , @, @, 1l,

Sie emotikonai gali bati suprasti kaip grasinimas ar pernelyg stipriy neigiamy emocijy i$raiska.

Praktiniai patarimai mokiniams:

1.

w

Prie$ siunciant emotikong pagalvoti: "Ar noréciau, kad mano mokytojai ar tévai matyty §j
emotikong mano zinuteje?"

Jei neesi tikras dél emotikono reikSmés, geriau jo nenaudok

Prisiminti, kad skirtingy amziaus grupiy zmonés gali skirtingai suprasti tuos pacius emotikonus
Geriau naudoti aiSkius, paprastus emotikonus, kurie tiksliai perteikia norimas emocijas



Jausmai ir santykiai



e Dalijimasis jausmais mus suartina (Kai
pasakome, kg jauciame, kiti gali mus Jausmai kaip

geriau suprasti) tiltai tarp masy

e Kai isklausome kity jausmus,
tampame geresniais draugais (Jausmai
padeda mums rapintis vieni kitais)

e Jausmai veikia kaip zemelapis musy
santykiuose (Jie parodo, kas mums
svarbu ir kg vertiname)




* Draugysteje iSgyvename daug
skirtingy jausmy (DZiaugsma, szaS“r%SteS
pasitikejima, kartais nusivylimg ar pavyda) spalvos

e Geri draugai priima visus misy
jausmus (Net kai jaucCiamés litdni ar pikti,
tikri draugai lieka salia)

e Kalbejimas apie jausmus padeda

draugystei augti (Kuo daugiau dalinames, ¢ ..
tuo stipresné draugyste)




e Konfliktai kyla, kai jausmai lieka
neissakyti (Nesupratimas auga, kai
nezinome, kg kitas jaucia)

 "AS jauciuosi..." sakiniai padeda
spresti konfliktus (Vietoj kaltinimy
sakyk, kaip jautiesi)

* Po konflikto svarbu atkurti gerus

jausmus (Atsiprasymas ir atleidimas
padeda vél jaustis gerai kartu)

Jausmai
padeda
spresti
nesutarimus

f =
h
< Vi = "‘

R e Vg T

( jauciuosi . L

Jauciuosi..
X sl




» Suseskite poromis ir uzbaikite Praktine
sakinius: (Kai tu... a3 jauciuosi... nes uzduotis

"Jausmuy
man svarbu...) tiltas"

e Kai kitas kalba — tik klausykites,
nepertraukinekite (|siklausykite | draugo
jausmus atidziai)

e Aptarkite, kaip pasikeite jusy
supratimas apie vienas kitg (Ar
suzinojote kg nors naujo?)




10.

Kai tu mane pakvieti zaisti per pertrauka, as jauc€iuosi laiminga(s), nes man

svarbu bati jtrauktam. I_Sbandyklte
Kai tu pasidalini savo pieStukais, kai pametu savus, a$ jauéiuosi dékinga(s), tlnkama
nes man svarbu tureéti draugy, kurie padeda. sakinj

Kai tu juokiesi iS mano klaidos, as jau€iuosi litdna(s), nes man svarbu, kad
klaséje jaustumémeés saugus klysti.

Kai tu iSklausai mano idéjg grupés darbe, as jauc€iuosi vertinama(s), nes man
svarbu, kad mano mintys buty iSgirstos.

Kai tu pasiulai man prisijungti prie tavo komandos, as jau€iuosi dziugiai, nes
man svarbu, kad mane pastebéty.

Kai tu nelauki manes po pamoky, nors buvome susitare, as jauc€iuosi
nusivyles(usi), nes man svarbu, kad laikytumémeés pazady.

Kai tu pasidalini savo sékme su manimi, as jauc€iuosi artima(s) tau, nes man
svarbu Svesti gerg draugy nuotaika.

Kai tu gini mane, kai kiti vaikai tyc€iojasi, as jau€iuosi saugus(i), nes man
svarbu turéti kg nors, kas mane palaiko.

Kai tu atsiprasai po musy ginc€o, as jauciuosi pagerbta(s), nes man svarbu,
kad abiem rapéty musy draugyste.

Kai tu pasikvieti mane j savo gimtadienj, as jau€iuosi ypatinga(s), nes man
svarbu zinoti, kad esu tavo draugas.




"Aciu, kad pasidalinai su manimi, kaip jautiesi. Man svarbu
zinoti, kg tu isgyveni."

"AS dékoju tau uz atviruma. Dabar geriau suprantu, kodél
tau tai svarbu.”

"Man labai padeda, kai tu pasakai, kaip jautiesi. Taip galiu
buti geresniu draugu.”

"Nezinojau, kad taip jautiesi. A¢iu, kad man pasakei — kitg
kartg atkreipsiu démes;j."

"Vertinu, kad pasidalinai savo jausmais. Tai padeda man
tave geriau suprasti.”

"Suprantu, kad kartais nelengva kalbéti apie jausmus.
Dékoju, kad manimi pasitikéjai."

"Aciu, kad pasakei. Dabar pagalvosiu, kaip galé€iau padeti,
kad jaustumémeés geriau abu."

"Man svarbu zinoti, kaip tu jautiesi. Dékui, kad pasakei —
dabar galésime kartu tai iSspresti."

Kaip
padeékoti uz
iSreikstus
jausmus




