LABAS!

Tavo rankose knyga, kuri moka urgz{'\,
p'\\dai snypstl krizenki ir net siek tiek
su§\ap’ti nuo asary, kai liodna. Jausti jvairius
Jausmus nuo ryﬁkaus diiaugsmo iki tamsaus
liadesio yra norma\u. Mes visi tai ]autiame,
o kai susipa?[sh sy savo Jausmais, Jcampax
siek Liek \engviau sU ]ais susigyven{i, todel
visas \)Urys monstry aiéjo tau | paga\bq
sus'\ka\béju sU Patiu savimi. Pajurkime
pasaUh kartu.

X

tdlell suaugusieji,

Sios knygos tikslas - padéti
\V/.alkams pazinti rysky ir kartais
Siek t!ek gasdinantj savo
femocu'q pasaulj, patyrinéti savo
JaLfsmus. Dienorascio uzduotis
}/a.|kai gali atlikti vieni, taciau

jei prisijungsite ir jas, tai gali
jcaptl jaukiu vakaro ritualu

ir prasmingu pokalbiu.
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MANO EMOCIJOS

as ta emocija?“ -

’ ’ K monstras ir kazkas

jiems atsako, kad emocija -
tai jausmas, kurj jauc¢iame savo
kiane. Néra blogy ar gery emocijy.
Jos visos reikalingos, nes pranesa
ka nors svarbaus apie mus arba
mus supantj pasaulj. Pavyzdziui,
kai Sritbei pasidaro taip liGdna,
kad norisi visa pagalve priverkti,
ji Zino, kad pasijausty geriau,

klausia daznas

jei baty apkabinta.

Ar Zinai, ka reiskia Sie jausmai?
Kai kitg karta tave aplankys kokia nors
emocija, paklausk saves, ka ji bando

tau pasakyti.

Stresas
irjtampa

Tai reiskia, kad vienu
metu darai per daug
darbu. Metas sustoti
ir pasirtpinti savimi.

Liadesys

Tai reiskia, kad tau
norisi daugiau meilés.
kas galéty pakelti tau
nuotaika?

Linijomis sujunk veidelius su emocijy apibadinimais.

Linksmas

Pavarges

Pasislykstéjes
Nusiteikes Svesti

Laime

Viskas puiku!
palinkis $ia emocija
su esanciais Salia.

Sutrikimas

Tai reidkia, kad
neZinai, kg daryti.
Paprasyk aplinkiniy
pagalbos.

NuobodZiaujantis Sutrikes

ISsigandes



KODEL TAIP JAUCIUOSI?

Pazvelk j emocijy paveikslélius 6 puslapyje
ir iSsirink du. Prisimink, kada taip jauteisi.
Su kuo tada buvai? Ka veikei? Nupiesk arba
aprasyk apacioje.

Jausmai ateina ir iSeina. Viena diena Spincius
jauciasi laimingas (,,Puikiai parasé kontrolinj
darba!*), kita liddnas (,,Jo geriausias draugas

persikrausté j kita spinta.*). Po savaités

jis jau nenustygsta vietoje i§ nekantrumo
(,Gimtadienis!*), o paskui jauciasi labai pavarges
(,Naktj per ilgai Zaidé kompiuterinius Zaidimus.“).
Negana to, ta pacia dieng dar ir labai supyko,

kai apsimiegojes kakta trenkésij spintos duris.

Sig savaite stebék save ir pildyk emocijy
dienorastj. Lenteléje jrasyk, kokia buvo pagrindiné
tavo dienos emocija.

Pirmadienis
~-Mmadems

- - ..

Antradienis

—1 - 00O

Treciadienis

- 0000909090900
Ketvirtadienis

— .-~ 00

—] - OO

Penktadienis
renktadienss

— . O O OO

. . @ @@
Sestadienis

- .

Sekmadienis Qo 2

— ...

Jei pastebejai, kad per savaite daznai jautei pyktj, nerima

ar liodes|, paskalbek apie tai su suaugusivoju, kurivo pasitiki



NERIMO GAUDYKLE!

erima kelian€ios mintys - tarsi paniure bildukai, kurie diena ir naktj bilda galvoje
ir neleidZia mintims pailséti. Jie mégsta tamsj ir nori, kad manytum, jog jie ir visos
problemos daug didesni, nei yra is tikryjy. Ir dar jie nevaiksto po viena - renkasi gaujomis!

Si nerimo bilduky gaudyklé padés lengviau savo mintyse surasti sviesy sprendima ir taip nugaléti
bildukus.

TAIP

l NE
Kas tave neramina?
‘ Prisimink patj
Ar gali ka nors pakeisti? —_— NE —  laimingiausia
savo gyvenimo
: joyk.
TAIP A
Sukurk veiksmy plana.
Kada tai padarysi?
VELIAU DABAR
KADA? PADARYK

TAl

UZrasyk tikslia data.




GILIAI PAKVEPUOKIM!

Kai Bolis ko nors iSsigasta, o taip
nutinka gana daznai, nes jis labai lsivaizduok' kad |ai|(ai
drovus, ima kvépuoti greiciau arba
iSvis sulaiko kvépavima. o

Puodel[, Pilnq karsto

Greiciausias bladas nusiraminti, §ol(olado (skanuméligl)_
kai ko nors bijai ar labai jaudiniesi,
yra sustoti ir giliai jkveépti. Stai keli Iékvépk JLaip, tarsi
smagus baudai, kaip tai padaryti. e
Pabandyk! bandytum atvesinti
gerima, ir (kvepk, lyg
noretum jj pavostyti.

2 Platiai isskesk rankos Pir§fus, tarsi i
. bUh,_J jory Zvaigidé. Kitos rankos Pir§{u
Iyg pie§{ul<u vesk ap|in|< isskestus Pir§{us.
Ikvepk, kai Pir§{u J‘udi j Virsy, sustok jo vir§uje

ir i§kvépl< s|ysdamas Zemyn.

3 Isivaizduok, kad pati

+ | vejo malnely. Kaip
greit ir kaip ilgai gali priversti
JL suktis? Toks i|gas i§|<vépimas
Padés Jcau nusiraminjci.



VISOKIY EMOCLJY
ZAIDIMAS

alintis savo jausmais su Zmonémis,
D kuriais pasitiki, - labai naudinga. Zaidimo taisyklés
Sis Zaidimas, kurj sukiiré monstry

mokytoja Gurguolé, padés tai padaryti. Kaip Zaidimo figuréles gali
naudoti monetas arba bet kokius

smulkius daiktus. Mesk kauliuka

ir eik pirmyn tiek langeliy, kiek

tasky isridenai. Kai sustoji ant

emocijos langelio, pasitikrink,

ar Zinai jos pavadinima,

ir papasakok istorija, kada

ja jautei.

PRADZIA

AR

ZINAI SIAS
EMOCIJAS? MNuostaba  Sutrikimas ~ Pyktis  Nuobodulys PasididZiavimas
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Nuovargis

Laimeé

Pasislykstéjimas

Nerimas

PABAIGA

SusiZavéjimas Liudesys
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