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SUPRASKITE SAVO EMOCIJAS

Emocijos yra jausmai, kuriuos patiriame reaguodami j skirtin-
gas situacijas. PavyzdZiui, galime jaustis laimingi ar liGdni, susi-
jaudine ar i§sigande, pikti ar sunerime. Kiekvieng dieng iSgyve-
name jvairias emocijas, ir tai visiSkai normalu.

Kokias skirtingas emocijas Siandien jautéte?
UZraSykite tiek emocijy, kiek galite prisiminti:

Manifestavimas yra jrankis, padedantis jaustis laiminges-
niems ir buti geriausiems, kokie tik galite baiti. Suvokdami
savo emocijas, zinodami, kg su jomis daryti, ir tinkamai jas i$-
reik§dami, kiekvieng diena jausités geriau. Taip pat lengviau
susidorosite su sunkiomis ar stresinémis situacijomis.
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MANIFESTAVIMAS VAIKAMS

Pirmiausia turite Zinoti, kad visos emocijos yra vertingos. Nor-
malu patirti bet kokia emocija, nesvarbu, ar tai susijaudini-
mas, lindesys, nerimas ar dZiaugsmas.

Kartais mums atrodo, kad iSgyventi tam tikras emocijas yra
sblogai“. PavyzdZiui, galvojame, kad nereikéty pykti ar liadéti
dél kokiy nors dalyky, todél pradedame slopinti §iuos jausmus,
apsimesdami, kad esame ,,viskuo patenkinti“. Taéiau ,,blogy“
emocijy néra. Mes esame zmonés, vadinasi, galime — ir turime
teise — jausti skirtingas emocijas.

Kai esame laimingi ar susijaudine, paprastai lengvai tai paro-
dome. Kalbamés, Sypsomeés, juokiames, Sokinéjame ar staiga
puolame veikti. (Ar kada nors, suzinoje, kad vyksite aplankyti
draugy, jautétés tokie pakyléti, jog per kelias sekundes nubégo-
te i savo kambarj ir susikrovete krepsj?)

Dazniausiai daug paprasciau iSreiksti emocijas, kurias laikome
~geromis“. Bet kai patiriame emocijas, kurios gali bati suvo-
kiamos kaip ,blogos“, parodyti jas daug sunkiau. Pavyzdziui,
apémus litidesiui, galime stengtis sulaikyti aSaras, o jei del ko
nors susigedome, grei¢iausiai kils noras pabégti | nuoSalig vie-
tele ir pasislépti. Béda ta, kad uZgniauzdami emocijas savyje,
tik pasunkinsime situacijg ir ilgiau jausimes blogai.

Kai neleidziame emocijoms prasiverzti, jos pradeda kaup-
tis miisy viduje ir mus valdyti, trukdydamos patirti kasdie-
nj dziaugsma.



SUPRASKITE SAVO EMOCIJAS

Niekas negali jaustis laimingas
visq laikq, nes gyvenime visada
bUna pakilimy ir nuosmukiy, gery

ir sunkiy laikotarpiy. Tai mus ir daro
Zmonémis!

FIZINIAI SIMPTOMAI

Ar zinojote, kad kiekvieng karta, kai patiriame kokia nors
emocija, ji veikia ne tik miisy prota, bet ir kiing? IS tikry-
ju, daznai kiinas grei¢iau supranta, kad kazka iSgyvename,
nei tai suvokia smegenys. Pavyzdziui, ar kada nors jautéte
keista jausma pilve, tac¢iau nezinojote kodél? Ar pastebéjote,
kad skruostai ima rausti, o jis negalite to kontroliuoti? Ka gi, tai
yra jusy kano reakcija j tokias emocijas kaip nerimas ar géda.

Poky¢iai miisy kiine, atsirandantys dél tam tikry emocijy iSgy-
venimo, yra vadinami fiziniais simptomais. Jie gali tapti uZuo-
minomis, padedanciomis suprasti, kq jauciame.

Kad sékmingai Zengtumete pirmg manifestavimo zingsnj, no-
riu iSmokyti jus tinkamai iSreiksti savo emocijas ir naudotis
jrankiais, padésianciais geriau jaustis jas iSgyvenant.



MANIFESTAVIMAS VAIKAMS

Sesios emocijos, su kuriomis pagelbésiu
susitvarkyti, yra $ios: BAIME, NERIMAS, KALTE,
GEDA, PYKTIS, LIUDESYS.

Aptardama kiekvieng emocijg, pateiksiu galimy fiziniy simp-
tomy saraSa, o tada kartu atidarysime EMOCIJY JRANKIU
DEZE, padésiancia i$gyventi ta emocija.

Kai kurie jrankiai bus paminéti daugiau nei vienq kartq, nes yra
tokie veiksmingi, kad galime juos naudoti skirtingoms emocijoms
kontroliuoti.

Q Patarimas, kaip skaityti
Neskubekite, nes reikia daug ko iSmokti! Galbtt i$ pra-

dziy per dieng paskaitykite apie vieng emocija.



SUPRASKITE SAVO EMOCIJAS

PIRMA EMOCIJA: BAIME

Visi kartais i$siggsta, net ir tie Zmones, kurie, rodos, niekada
nieko nebijo! Baimé yra natrali reakcija | tai, kg mes suvokia-
me kaip grésme ar pavojy. Kano reakcija i baime yra btdas,
kuriuo smegenys bando mus apsaugoti.

Kartais baimé yra geras dalykas, — jei kyla tikras pavojus, ji gali
mus apsaugoti ir paskatinti baiti atsargiems. Tac¢iau dazniausiai
baime jau¢iame net tada, kai néera jokios realios grésmes. Ar
kada nors naktj, guledami lovoje ir mégindami uzmigti, esate
iSsigande Se$élio ant sienos, nors Zinojote, kad ji meta drabu-
Ziai, kabantys uZ dury?

Yra daug jvairiy dalyky, kuriy galime bijoti. Stai keletas i$ ju:

» VaZinétis amerikietiSkais kalneliais atrakciony parke.
« Likti vieniems tamsoje.

* Pradéti lankyti naujg mokykla.

* ISbandyti kg nors pirma karta.

* Vaidinti scenoje.

* Laikyti svarby testa.



MANIFESTAVIMAS VAIKAMS

Pabandykite prisiminti situacijas, kai jautétés iSsigande.
Aprasykite jas Zemiau nurodytoje vietoje.

FIZINIAI SIMPTOMAI

Kai jau¢iame baime, kiinas i$skiria hormonus. Tai yra organiz-
mo sukurtos medziagos, kurios veikia mtisy elgesj ar nuotaika.
Jos jjungia reZzima ,kovok arba bék"“, paruoSdamos arba kovoti
su i8kilusiu pavojumi, arba bégti nuo grésmeés (net jeigu ji néra
reali!). Sie hormonai gali sukelti poky¢ius misy kinuose.
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SUPRASKITE SAVO EMOCIJAS

Jie gali bati tokie:

« Stingulys. Biisena, kai negali pajudéti.

» Pykinimas ar keistas jausmas pilve.

* Raumeny jtampa. Pradeda skaudeti rankas ir kojas.

* Kojy ar viso kiino drebéjimas.

* Prakaitavimas, nors néra karsta ir nieko fiziSkai sunkaus
nedarome.

* Kars$¢io ir Sal¢io bangos.

« Jausmas, lyg gerkléje kazkas bty jstrige.

Ar esate patyre kurj nors i$ Siy simptomu,
kai jautétés i§sigande?@ tuos simptomus,
kuriuos prisimenate. Nesijaudinkite, jei dabar niekas
neSauna j galva, — galbut kitg karta pajute baime,
atkreipsite j juos démes;j.

Pastebéje kurj nors i§ 8iy kino poky¢iy, galime sutrikti, ypac
kai esame su kitais Zmonémis. Taciau noriu jus patikinti, kad
visos Sios reakcijos yra visiskai normalios.
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