AS IR MANO JAUSMAI

Kaip pazinti savo jausmus ir gerai su jais
sutarti

parengé mokyklos psichologé Nijolé Bendaraviciuté




Jausmai tiesiog atsiranda limbiné¢je
salvos smegeny dalyje. Mes nelabai
galime paveiktl ju atsiradima.
Svarbiausia jausmus atpazinti.
Jausmus jaucCiame visa laika.



Jausmus galima uzregistruoti
smegenyse, taciau juos jauCiame Kiine.
Jei jums sunku suprasti ka jauciate:
nuleiskite akis arba uzsimerkite, giliai
ikvepkite ir stebékite savo Kiina.



Gal jusu rankos Saltos ir lipnios? Ar
jusuy Sirdis plaka stipriai? Gal skauda
pilva? Ar kvépavimas negilus? Sie
pozymiai paprastai reiskia baime. Gal
jusy raumenys jsitempe ir pasiruose
kovai? Ar sukandote stipriai dantis?
Gal pilve deginantis jausmas? Tai gali
buti pyktis. Ar jauciatés paluze,
purvini, kyla pasibjauréjimo
jausmas? Tai géda.



80 procentuy jausmu iSreiSkiama be
Zodziy




Kiekvienas jausmas, kurij jaucia
zmogus yra geras. Kai kurie jausmai
yra nemalonts, bet “blogy” jausmuy
néra. Visi zmogaus jausmai pranesa

jam Kkas su juo vyksta, kaip jam sekasi.
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Saugumas, Siluma, priklausomybé

e Saugumo jausmas jauciamas kaip
Stluma. Saugus zmogus ramus.

f‘ * Gyvenime zmogus visada
(’ J priklauso nuo kity. Labai svarbu
> ™ gebéti priklausyti, nes per didelé
- priklausomybeé ir visai

nepriklausomas Zzmogus susiduria
su didelémis problemomis.




Svarbiausi jausmus reiskiantys zodziai

* Saugumas, Siluma, priklausomybé:

Puiku, patogu, gera, Saunu, jauciuosi
atsipalaidaves, artimas, intymu, saugu,
pagalba, remiamas, palaikomas,
globojamas, mangs paiso, jauciu rupestj.




» Pyktis yra biitinas riboms nustatyti ir
apsisaugoti.

e Pykt] paprastai sukelia vienas 18
Svelnesniy jausmy — jskaudinimas,
baime¢ arba géda. Pykt] pajuntame vos
tik gréesme 1Skyla. Kartais pyktis yra
blogas pataré¢jas, nes Zmogus staiga
nirsta ir gali pridaryti baisiy dalyky.




Svarbiausi jausmus reiskiantys zodziai

« Pyktis: pas¢les, susierzings, nusivyles,
1sizeides, piktas, apgailestaujantis,
jtuzes, mirses, priesiskas,pasaipus,
jauciantis apmauda, 1Svestas 18
kantrybes, pagiezingas, kerstingas,
pasipiktings, karingas, Ziaurus,
nicksiSkas.
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Liudesys

 Tai1 butiniausias jausmas, kuris leidzia
sveikti. Liudesys gydo. Kai verkiame ar
liidime, reikia tik kad kas nors klausyty ir
bty Salia. Gebéjimas verkti padeda
1Ssaugoti fizin¢ 1r dvasing sveikata.




Svarbiausi jausmus reiskiantys zodziai

Liudesys: liidnas, nusimings, prislégtas,
blogos nuotaikos, sielvartingas, graudus,
nusivyles, gedintis, nelinksmas, paniures,
melancholiSkas, jauCiantis Sirdgéla.




- Dziaugsmas, malonumas

e

* Galedamas buti savimi1 Zmogus 1Sgyvena
dZiaugsmg 1ir malonuma. But1 priimtu labai
svarbu. Je1 kitiems svarbus 1r jdomus jusy
jausmai, mintys ir norai, tai leidzia buti
savimi 1r dziaugtis gyvenimu. DZiaugsmas
ir malonumas padeda 1Slikt1 fiziSkai 1r
dvasiSkai sveikiems.



Svarbiausi jausmus reiskiantys zodziai

* Dziaugsmas ir malonumas: laimingas,
patenkintas, dziaugsmingas, dziugus,
nurimes, palaimingas, susizavejes,
jaucCiantis pasitenkinimg, linksmas,
euforiskas, paseles, 1Sdidus, atsipalaidaves.



Skausmas, jzeidimas

» Skausmas yra geras dalykas. Jis mus perspéja
apie suzeidima arba pavojy susizeistl. Jei
nekreipsite demesio 1 1zeidimg, pastoviai
pateksite 1 sunkias skaudinancias padétis arba
negaleésite suvaldyti pykcCio ir nemokesite
1Ss1vaduoti 1§ emocinio skausmo. Tai labai svarbu
emocinel ir psichiner sveikatai.



Svarbiausi jausmus reiskiantys zodziai

« Skausmas, jzeidimas: kenciantis, jZeistas,
jskaudintas, sutryptas, atstumtas, paluzes,
sielvartaujantis, suzeistas.




Géda

ot

* Vis1 zmones kartais jaucia geda. Geda tai jausmas
— kad turite ydy, negery bruozy. Géda vercia
zmogy biut1 atsakingu, uz visokj taip pat 1ir
negrazy elges) prisiimti atsakomybe. Geda
dazniausiai apima tada, kai esate 1Sskiriami 1S kity
kaip kitokie, pavyzdziui, blogesni.



Svarbiausi jausmus reiskiantys zodziai

* Géda: susigedes, sutrikes, kvailas,
neprotingas, bukaprotis, bjaurus,
pazemintas, balta varna, paluzgs,
nepadorus,nickm tikes, nevykelis, kitoks ne1
VISL.




« Kalté leidzia tureti sazing, jausma kas yar
geral, o kas blogai. Ir kalte ir géda atsiranda
tuo paciu metu. Géda pranesa, kad turite
ydy savo viduje, kurios kitus skaudina, o
kalté yra jausmas kylantis del netinkamo
elgesio. Kaltes 1r gedos jausmai padeda
1Staisyti savo klaidas,pavyzdziui, atsipraSyti.



Svarbiausi jausmus reiskiantys zodziai

« Kalté: kaltas, apgailestaujantis, smerktinas,
atsakingas, atsipraSau, aS nenor¢jau
jskaudinti, mano elgesys netinkamas




« Baim¢ padaro mus 1Smintingus. Baime perspe¢ja
apie pavojy, apie netinkamo poelgio pasekmes.
Kartais zmone¢s apsimete bebaimiais pridaro
kvailysCiy, pavyzdziui, neatasargiai vairuoja,
arba maudos1 audringoje juroje. Pasekmes buina
labai liadnos.



Svarbiausi jausmus reiskiantys zodziai

 Baimé: jbaugintas,1Sggsdintas,
nerimaujantis, susiripings, susinervings,
jsitempes, patyres siaubg, mirtinai
1Sgasdintas.




VieniSumas

« Zmonés nori gyventi kartu. Zmonés, kurie
tur1 artimyjy 1r draugy galinCiy jiems padeti,
gyvena 1lgesnj, prasmingesnj, sveikesnj
gyvenimg. VieniSl Zmonges vengia artimy
santykiy bijjodami buti jskaudinti. Taip
pasijunta dar vieniSesni. Didziausia bausme
zmogu1 —ta1 kal¢jimo vienute.



Svarbiausi jausmus reiskiantys zodziai

* VieniSumas: 1zoloiuotas, vienisas, atskirtas,
atstumtas, atsiribojes, vienas, atskirtas,
tolimas, besiSalinantis.




Démesio!!!

» Kasdieninius reikalus geriausia tvarkyti
tokia seka:

+ JAUSK  GALVOK VEIK



AS supykstu, kai...

Tu lend1 prie mano daikty
Erzini mane

Meluoj1 man

]Zeiding€j1, apkalbin€ji mane
Veluog

Netes1 pazady




AS liudziu, kai...

Baigiasi atostogos

ISvyksta draugas

Pametu savo megstamg daikta
Pykstasi mano tévai

Matau pasaulyje vykstancius baisius
dalykus



AS laimingas, kai

Kai1 sakal man labas

Kai prasideda atostogos
Kai1 geral parasau testa
Kai susitinku su draugais
Kai Sviecia saule

Ka1 dovanoju dovang



AS iskaudintas Kkai...

Tyciojasi1 1S mangs
Negerbia mangs
Pikta1 kritikuoja
Apgaudinéja mane
Nuvilia mane

Kalba netiesg apie mane
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Man géda, kai...

UZzmirStu zodzius
Mane kritikuoja dé¢l mano 1Svaizdos
Kai raudonuoju

Kai neparuosiu namy darby




AS bijau....

Kai1 nors rékia ant manes
Pikty nepazjstamy zmoniy
Kad blogai parasysiu kontroliny
Atsakinet: pries visg klase
PraSyt1 pagalbos

Zaibo, gaisro

Plaukt1 gilyn



A day without you..

AS jauciuosi kaltas, kai...

e Kai nuviliu tave

* Rékiu ant taves

* Imu nesiklauses daiktus ar pinigus

» Nepasakau mamai kada grjSiu arba veluoju
« Kai apkalbinéju kitus

e Meluoju



Jauciuosi vienisas kai...

0

Sergu Ir esu vienas namie ﬂ—,\_f‘!'

Susipykstu su draugu ”

Bijau prisipazinti suklydes

Neturiu populiariy daikty ar madingy
drabuziy

Tévai netur1 man laiko
Niekas man neparaso

PamirSo mano gimtadien;



Aciu uz démesj!!!




