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KAS YRA EMOCINIS
RASTINGUMAS




MANO ELGESYS:
7. Streso valdymas
8. Pozityvumas
9. Pusiausvyra

10. Pokyciai
11. AutentiSkumas

. 12. Aktyvus
Tai, kas matoma atspindéjimas

VEIKSIVIAI

Tai, ko nematome

JAUSMAI

POZIURIAI,
JSITIKINIMAL,
NUOSTATOS

EMOCINIS PAGRINDAS

SANTYKIY ELGESYS:
13. Pasitikéjimas
14. Konflikty valdymas
15. Atvirumas
16. Bendradarbiavimas
17. Parama

1. Emocinis pagrindas
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“We must figure out how to
create school environments,
curricula, and other related
tools to help students feel more
positive emotions.”

Director, Yale €enter for Emotional
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REFLEKSIJA

KAIP JAUCIUOSI?




1 — Kas yra emocija?




Faktai apie emocijas

* Emocija - lot. move — judéti, energija

* Emocijos — tai fiziniy pojuciy, minciy ir cheminiy
reakcijy kombinacija.
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Faktai apie emocijas
* Per valandg isgyvename apie 30 emocijuy.

e Kasdien isgyvename apie 500 emociniy busenuy.




Fiziologija

Intensyvus augimas

KeiCiasi nervy sistemos buklé — nervingumas,
nesantlrumas, emociniy reakcijy nepastovumas

“Hormony audra” — jautrumas, verksmingumas,
negatyvumas, abejingumas, agresyvumas

Laikinas fizinis nusilpimas, temperaturos
pakilimas, prakaitavimas

Valgymas — daug ir daznai.



Emocijos

* Dziaugsmas, pasitenkinimas savimi daznai
kaitaliojasi su nepasitenkinimu, neviltimi.

* Labai dazni jausmai: nerimas, jtampa, nusivylimas
viskuo. Tai lemia: abejingumo ir tustumos pojutis.
Sis jausmas kyla supratus, kad vaikysté jau baigési,
o tu dar nesi suauges.



4 Emocinio sgmoningumo lygiai




1. Gerai/blogai/normaliai




2. Fizinio kuno pojuciai




3. Emocinio/dvasinio kino pojtciai




4. Konkrecios emocijos/busenos




5. Konkrecios emocijos/busenos
savo ir aplinkiniy




Faktai apie emocijas

Robert Plutchik astuonios pagrindinés emocijos:

 lihdesys

* baimeé

e pasibjauréjimas
* pyktis

e dziaugsmas

* nuostaba

* smalsumas

* viltis
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PASIBJAUREJIMAS







PYKTIS
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DZIAUGSMAS




ISVIRKSCIAS PASAULIS






















Uzduotis ,Mano emocijos”




EMOCLJA EMOCIJA
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EMOCIJOS

Abejingumas Neapykanta
Abejoné Nepasitikéjimas
Aistra Nerimas

Apatija Neviltis
Apmaudas Nuobodulys
Atjauta Nuoskauda
Atvirumas Nuostaba
Baime Nusivylimas
Dékingumas PagieZa

Drasa Pakyléjimas
Drovumas Palaima
DZiaugsmas Panieka
Ekstazé Pasibjauréjimas
Empatija PasididZiavimas
Entuziazmas Pasitikéjimas
Euforija Pasyvumas
Géda Pavydas
Geismas PiktdZiuga

Geéla Pyktis

GrauZatis Puikybe

ligesys Ramybe
Irzlumas Rimtis
|5didumas Ryitas

|5gastis Siaubas

|nirsis Sielvartas
Jaudrumas Skausmas
Jausmingumas Smalsumas
Kalté Susierzinimas
Kantia Susirdpinimas
Kantrybe Susifavejimas
Kerétas Sirdgéla
Kuklumas Slyk&téjimasis
Laimé Viltis

Laisvumas
Linksmumas
Liddesys s
Meile

Marsa




Kaip emocijos VEIKIA KUNA?

,Daznai galvojame, kad emocijos
siauCia musy mintyse, taciau drasiai
galime pasakyti, kad jos paliecCia ir
musy kung“, — teigia tyrimo autorius
Dr. LNummenmas ir jo kolegos is
Suomijos. Tam, kad iSsiaiskinty, kaip
kokybiskai, tarkime, pyktis skiriasi nuo
laimeés fiziniais kino pojuciais,
mokslininkai atliko tyrimus, kuriuose
dalyvavo 701 dalyvis (suomiai, Svedai,
taivanieciai).




Eksperimentas

Jy buvo klausiama, kg Sie jaucia savo kGnuose tuo metu, kai patiria pyktj, baime,
pasibjauréjimg, laime, lildesj, nuostabg, nerimg, meile, depresijg, panieka, isdiduma,
gédy, pavyda.

IS viso tyrimo dalyviai atliko keturis eksperimentus, kuriy pirmajame turéjo nurodyti,
koks kiino pojutis jiems asocijuojasi su tam tikra emocija. Kituose dviejuose
eksperimentuose jie ziurejo Holivudo filmy istraukas ir skaité istorijas, kurios turéjo
suzadinti specifinius jausmus.

Paskutinéje tyrimo dalyje dalyviams buvo rodomos kity zmoniy veidy israiskos,
kuriose atsispindéjo tam tikros emocijos. Dalyviams reikéjo nuspresti, kokius fizinius
jausmus savo kunuose jaucia zmones, pavaizduoti nuotraukose.

Galiausiai reikéjo Siltomis ir Saltomis spalvomis nuspalvinti dviejy Zzmogaus siluety
dalis, kuriose padidéjo ar sumazéjo tam tikra emocijy sukelta veikla.



ISvados

Tyrimai atskleidé, kad emocijos mus paruosia aplinkos pokycCiams,

aktyvuoja sirdies ir kraujagysliy, kauly ir raumeny, neuroendokrininés,
nervy sistemos veikla.

Taip pat mokslininkai atskleidé, kad visy tiriamyjy emocijos ktune
pasiskirsté vienodai — tai esg gali buti susije su fiziologiniu kino
mechanizmu. Taigi, kokios iSvados? Tokios emocijos kaip pyktis, baime,
pasibjauréjimas, laime, lildesys ir nuostaba daugiausia paliecia
virsutinigjg kino dalj ir turi jtakos kvépavimo ir Sirdies ritmo pokycCiams.
Pyktis ir laimé taip pat veikia rankas ir kojas.



Kaip emocijos veikia kiing?

Pyktis Baimé Pasibjaur¢jimas Laimé  Lilidesys Nuostaba Neutrali biisena

(i

Nerimas  Meilé = Depresija Panieka ISdidumas éda Pavydas

Priteee



Kaip emocijos veikia elgesj?

Stimulus =) Ei t mms) Behavior




,PAUZES MYGTUKAS“
e Atpazink

Jvardink

Kaip mokyti(s) reguliuoti emocijas?

Suprask

sreiksk
Reguliuok

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



Kaip veikia emometras?

* Raudona — Nemalonios, intensyvios emocijos
— Malonios, intensyvios emocijos

» Zalia — Malonios, neintensyvios emocijos

 Mélyna — Nemalonios, neintensyvios emocijos

© YouTube



Uzduotis — Emometro sudarymas

The Mood Meter

How are you feeling?

Pleasantness




—J Stipresnés

Silpnesnés

EmoMeiras©
Kaip jautiesi?

Nustebintas Neprilygstantis  Motyvuotas  Ekstazéje

Ipykes ISsigandes

Nenustygstantis Zvalus DZiugus |kvéptas Pakylétas

Energingas Gyvybingas Opfimistiskas SuZavétas

Nerimastingas [l SuvarZytas Malonus Smagus  Besididzivojantis  Laimingas

sfaejposs ausigin

B

Palaimintas

Pasitenkines

Nusivyles Pilnatvéje

Nusavintas

Susidroveéjes

Pasilykstéjes Sugédintas Lengvas

Apatiskas Dékingas

Patenkintas | Atsipalaidaves [l Neripestingas

Pavarges Harmoningas

Nuobodiiaujantis
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Vienisas

Marm~laniae

AMolaniae
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Pykcio reguliavimas

* Atpazinkite pirmuosius pykcio pozymius
* Pasigilinkite, kas slypi po jusy pykciu
* ISmokite atsipalaiduoti
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Kokia tai emocija?




Kokia tai emocija?




ACIU JUMS!!!




