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Istorija apie dramblį



Emocinis 
raštingumas

Iki XX a. vidurio

XX a. vidurys - pabaiga

XXI a. 



Dvasiniai 
indėliai

Fiziniai 
indėliai

Protiniai 
indėliai

Emociniai 
indėliai

EIQ/ LAIMĖS/ 
PSICHOLOGINĖS SVEIKATOS  

BANKAS



KAS YRA EMOCINIS 
RAŠTINGUMAS



EMOCINIS PAGRINDAS

1. Emocinis pagrindas

2. Asmeninės vertybės

3. Savivertė 4. Pagarba kitiems

5. Savęs pažinimas 6. Kitų pažinimas

Tai, ko nematome

Tai, kas matoma

JAUSMAI

VEIKSMAI

POŽIŪRIAI, 
ĮSITIKINIMAI, 
NUOSTATOS 

MANO ELGESYS:
7. Streso valdymas

8. Pozityvumas
9. Pusiausvyra

10. Pokyčiai
11. Autentiškumas

12. Aktyvus 
atspindėjimas

SANTYKIŲ ELGESYS:
13. Pasitikėjimas

14. Konfliktų valdymas
15. Atvirumas

16. Bendradarbiavimas
17. Parama







SPALVA
FORMA
MUZIKA

GAMTOS REIŠKINYS



1 – Kas yra emocija?



Faktai apie emocijas

• Emocija - lot. move – judėti, energija

• Emocijos – tai fizinių pojūčių, minčių ir cheminių
reakcijų kombinacija. 



Faktai apie emocijas

• Per valandą išgyvename apie 30 emocijų. 

• Kasdien išgyvename apie 500 emocinių būsenų.



Fiziologija

• Intensyvus augimas

• Keičiasi nervų sistemos būklė – nervingumas, 
nesantūrumas, emocinių reakcijų nepastovumas

• “Hormonų audra” – jautrumas, verksmingumas, 
negatyvumas, abejingumas, agresyvumas

• Laikinas fizinis nusilpimas, temperatūros 
pakilimas, prakaitavimas

• Valgymas – daug ir dažnai.



Emocijos

• Džiaugsmas, pasitenkinimas savimi dažnai 
kaitaliojasi su nepasitenkinimu, neviltimi. 

• Labai dažni jausmai: nerimas, įtampa, nusivylimas 
viskuo. Tai lemia: abejingumo ir tuštumos pojūtis. 
Šis jausmas kyla supratus, kad vaikystė jau baigėsi, 
o tu dar nesi suaugęs.



4 Emocinio sąmoningumo lygiai



1. Gerai/blogai/normaliai



2. Fizinio kūno pojūčiai



3. Emocinio/dvasinio kūno pojūčiai



4. Konkrečios emocijos/būsenos



5. Konkrečios emocijos/būsenos 
savo ir aplinkinių



Faktai apie emocijas

Robert Plutchik aštuonios pagrindinės emocijos:

• liūdesys
• baimė
• pasibjaurėjimas
• pyktis
• džiaugsmas
• nuostaba
• smalsumas
• viltis





LIŪDESYS





BAIMĖ





PASIBJAURĖJIMAS





PYKTIS





DŽIAUGSMAS



IŠVIRKŠČIAS PASAULIS 















Užduotis „Mano emocijos“ 







„Dažnai galvojame, kad emocijos 
siaučia mūsų mintyse, tačiau drąsiai 
galime pasakyti, kad jos paliečia ir 
mūsų kūną“, – teigia tyrimo autorius 
Dr. L.Nummenmas ir jo kolegos iš 
Suomijos. Tam, kad išsiaiškintų, kaip 
kokybiškai, tarkime, pyktis skiriasi nuo 
laimės fiziniais kūno pojūčiais, 
mokslininkai atliko tyrimus, kuriuose 
dalyvavo 701 dalyvis (suomiai, švedai, 
taivaniečiai).

Kaip emocijos VEIKIA KŪNĄ? 



Jų buvo klausiama, ką šie jaučia savo kūnuose tuo metu, kai patiria pyktį, baimę, 
pasibjaurėjimą, laimę, liūdesį, nuostabą, nerimą, meilę, depresiją, panieką, išdidumą, 
gėdą, pavydą.  

Iš viso tyrimo dalyviai atliko keturis eksperimentus, kurių pirmajame turėjo nurodyti, 
koks kūno pojūtis jiems asocijuojasi su tam tikra emocija. Kituose dviejuose 
eksperimentuose jie žiūrėjo Holivudo filmų ištraukas ir skaitė istorijas, kurios turėjo 
sužadinti specifinius jausmus. 
Paskutinėje tyrimo dalyje dalyviams buvo rodomos kitų žmonių veidų išraiškos, 
kuriose atsispindėjo tam tikros emocijos. Dalyviams reikėjo nuspręsti, kokius fizinius 
jausmus savo kūnuose jaučia žmonės, pavaizduoti nuotraukose.

Galiausiai reikėjo šiltomis ir šaltomis spalvomis nuspalvinti dviejų žmogaus siluetų 
dalis, kuriose padidėjo ar sumažėjo tam tikra emocijų sukelta veikla. 

Eksperimentas



Tyrimai atskleidė, kad emocijos mus paruošia aplinkos pokyčiams, 
aktyvuoja širdies ir kraujagyslių, kaulų ir raumenų, neuroendokrininės, 
nervų sistemos veiklą. 

Taip pat mokslininkai atskleidė, kad visų tiriamųjų emocijos kūne 
pasiskirstė vienodai – tai esą gali būti susiję su fiziologiniu kūno 
mechanizmu. Taigi, kokios išvados? Tokios emocijos kaip pyktis, baimė, 
pasibjaurėjimas, laimė, liūdesys ir nuostaba daugiausia paliečia 
viršutiniąją kūno dalį ir turi įtakos kvėpavimo ir širdies ritmo pokyčiams. 
Pyktis ir laimė taip pat veikia rankas ir kojas.

Išvados



Kaip emocijos veikia kūną?



Kaip emocijos veikia elgesį? 



Kaip mokyti(s) reguliuoti emocijas?

„PAUZĖS MYGTUKAS“

• Atpažink

• Suprask

• Įvardink

• Išreikšk

• Reguliuok

• Emometro (Moodmeter) autorius Prof. Dr. Marc Brackett, Yele University 



Kaip veikia emometras?

• Raudona – Nemalonios, intensyvios emocijos

• Geltona – Malonios, intensyvios emocijos

• Žalia – Malonios, neintensyvios emocijos

• Mėlyna – Nemalonios, neintensyvios emocijos



Užduotis – Emometro sudarymas





Pykčio reguliavimas

• Atpažinkite pirmuosius pykčio požymius

• Pasigilinkite, kas slypi po jūsų pykčiu

• Išmokite atsipalaiduoti
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Kokia tai emocija?



Kokia tai emocija?



Kokia tai emocija?



Kokia tai emocija?



AČIŪ JUMS!!!


