1 VEIKLA

EMOCIJU MATAS

JGUDZIAI: Bendravimas REIKALINGAS
LAIKAS: 40 minuéiy AMZIAUS GRUPE: 12-
13 mety

TRUMPAS |VADAS

Budinga tai, kad emociskai protingas zmogus turi platy emocinj zodyna, kuris
palengvina jo gebéjimg tiksliai jvardinti savo emocine patirtj. Jis taip pat gali
jzvelgti savo emocijy intensyvuma ir atskirti jvairius sudétingus emocinius
iSgyvenimus. Tyrimai rodo, kad gebéjimas emocinius iSgyvenimus zymeéti labai
specifiskai (t. y. gebéjimas detaliai ir tiksliai paaiskinti skirtingus emocinius
iSgyvenimus) yra prisitaikantis.

PRIEMONES/PRATIMO AUTORIUS SU NUORODA

Originali veikla, kurig sukdré ,Prof. lvanas Apostolovas“ vidurine mokyklg. Jis
pritaikytas iS Nathanson ir kt. (2016) Mood Meter pratimo, kurj atliko Lucinda Poole
(PsyD) ir Hugo Alberts (PhD).

TIKSLAS
Padéti mokiniams ugdyti emocijas atpazinti, Zzymeéti etiketes ir apie jas bendrauti.

DALYVIY SKAICIUS
Si veikla gali bati atliekama maZzose grupése ir tada bendrai diskutuojama su klase.
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REIKALINGOS MEDZIAGOS

Didele skelbimy lenta arba siena klaséje /
Popierius ir zymekliai /
Lipnieji lapeliai ar rodyklées kortelés
e PieSimo jrankiai
e Popierius

ISSAMUS APRASYMAS

INSTRUKCIJOS
PapraSykite mokiniy deSimt minuciy surasyti savo jausmus: suskirstykite juos j
teigiamus ir neigiamus: paprasykite apmastyti savo praéjusias dvi ar tris dienas.
Siuo Zingsniu siekiama padéti jiems susijungti su savo emocijomis: Skirkite Siek
tiek laiko prisijungti prie dabartinés emocinés patirties. Patogiai sédédami,
Svelniai uzmerkite akis ir jsijauskite j savo kino emocinj kravj. Sutelkite visg savo
démesj | fizinius pojacius, kurie dabar yra cia. Gali bati dilgciojantis
susijaudinimas, pyktis ar liddesys. Leiskite sau trumpam pabuti Sioje busenoje ir
stebéti ja.
1.)vertinkite, kaip jums maloni Si emocija Zzemiau esancioje skaléje (kur 1 = labai
nemalonu ir 10 = labai malonu): 123456 7 8 9 10 -> labai nemaloni - labai
malonu
2.)vertinkite, kokia jusy energija Siuo metu (kur 1 = labai mazas energijos kiekis ir
10 = labai didelis energijos kiekis): 123456 7 8 9 10 ->labai mazas energijos
kiekis - labai didelis energijos kiekis.
3.Paprasykite mokiniy nubreézti savo energijos ir emocijy lygj ant matuoklio nuo
1 iki 10, naudodami ryskias spalvas, kad emocijos ir energijos |
stipresnis.

KLAUSIMAI ATSAKYTI:
Kaip iSreiSkéte savo emocijas?
1.Koks baty balso tonas / intonacija, kai esate piktas / laimingas / litdnas /
susijaudines?
2.Dabar turite galimybe apmastyti, kodél jauciatés taip, kaip jauciatés Siuo
metu. Nupieskite popieriaus lapa.

1.KITA NAUDINGA INFORMACIJA:
Sig veiklg galima pajvairinti, jtraukiant kai kuriuos scenarijus su trumpu teatro
spektakliu, iSreisSkianCiu emocijas, o ne piesiniais.
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