mocijos yra misy
pirmoji apsauga nuo
—.ss pasaulio. Jos kyla
greitai, automatiskai ir pa-
ruosia musy kiing reaguoti
taip, kad iSgyventuméme.
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Ugné KUNDROTIENE, Klaipédos
PPT psichologé

Jos tarsi misy psichikos Zi-
nutes, siunc¢iamos mums apie
tai, kas vyksta mumyse, reaguo-
jant i patiriamus vidinius ir is-
orinius jvykius. Mes turime at-
kreipti démes;jj Sias siunc¢iamas
zinutes ir iSsiaiskinti, kg jos no-
ri mums pasakyti. Tik tokiu bi-
du mes galésime priimti geriau-
sius sprendimus. Tai yra didelis
issakis.

Néra taip, kad kiekviena
emocija kyla su tam tikra etike-
te, kurioje nurodyta, kas jg pa-
skatino, kodél ir kaip galima ja
kontroliuoti.

Mes negimstame su talentu
atpazinti, kg mes ar kiti jaudia.
Emocijas turime iSmokti atpa-
Zinti, jsisgmoninti ir svarbiau-
sia - sugebéti jas kontroliuoti.

Emocijos yra stipri energija,
kuri kaupiasi masy viduje, tar-
sitamsi jéga, kuri nuodija viska,
kad ir kg mes darytuméme, no-
rime to ar ne.

Ironiska, tac¢iau kuo mes la-
biau slopiname emocijas, tuo
jos yra linkusios stipréti. Skau-
dis, nemaloniis jausmai neis-
nyksta savaime. Jie patys savai-
me nepasinaikina.

Jeigu mes neisreiSkiame
emociju, jos kaupiasi kaip kokia
skola, kuria galiausiai vis tiek
tenka apmokéti. Kalba eina ne
tik apie nemalonius jausmus.
Mes taip pat turime suprasti,
kaip tiksliai jauc¢iamés, kai
mums sekasi, kai mes jauc¢iame
malonius jausmus. Mes daZnai
j tai nesigiliname, atrodo, gerai,
ir tiek, sekasi, ir gerai... Taip da-
rydami klystame. Jei mes atei-
tyje priimsime tinkamus spren-
dimus, mes turime Zinoti, kas
mums suteikeé laime ir kodél.

Daznai mokymy, paskaity
metu paprasau dalyviy keletg
minuciy pagalvoti, kaip jie §iuo
metu jaudiasi, ir tais jausmais
pasidalinti. Dalyviy atsakymai
biina jvairiis, bet ne visada apie
pacias emocijas, o daugiau apie
sunkumus dél patiriamy emo-
ciju. Tai rodo; kad galbiit netu-
rime pakankamo jausmy Zody-
no, kad apibtidintume savo ti-
kruosius jausmus, nemokame
ju atpazinti.

Net tre¢daliui Zmoniy sun-
ku jvardinti savo jausmus api-
bidinantj Zodj. Dazniausiai
Zmoniy naudojami ZodZiai sa-
vijautai apibiidinti - ,as jau-
éiuosi puikiai, gerai, norma-
liai...“ Tai privercia susimasty-
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Emociju galia:
kokias zinutes mums
siuncia emocijos?

ti: ar a8 net nezinau, kaip jau-
Giuosi? Ar daviau sau leidima to
paklausti? Ar a$ tikrai kada
nors nuosirdziai to klausiau sa-
vo partnerio, savo vaiko, savo
kolegés?

Siandien, kai visus atsaky-
mus galime rasti ,Google®, mes
prarandame jprotj, kad galétu-
méme ieSkoti atsakymy savyje
arba vienas kituose. Bet ne, ,,Go-
ogle“ geriau viska zino!

Deja, bet ,Google“ néra visa-
galé. Ji negali pasakyti, kodél
Jjusy stinus ar dukté jauciasi ne-
laimingi ar beviltiski arba kodél
jus kamuoja stiprus nerimas,
depresija.

Daznas girdimas atsakymas
biina, kad ,,nejauku apie tai kal-
béti“. Mums nemalonu, nejauku
kalbéti apie savo emocinj gyve-
nima, ir tai visiskai supranta-
ma. Svarbiausia, kad taip jau-
¢iameés ir kai patiriame malo-
nias emocijas. Bet ypac tai ak-
tualu, kai patiriame nemalonias
emocijas - lindesi, pykti, nusi-
vylimg, atstimimag, nepriémi-
ma3. Visa tai siejasi su musy sil-
pnybémis, o kas gi labai nori jas
rodyti?

Instinktas save saugoti nuo
pazeidziamumo yra nattralus.
Tai daro ir laukiniai gyviinai.
Tai savisauga, tikra ir natirali.
Ir vis délto mes vis uzduodame

§i klausima, kartais netgi kelis
kartus per dieng: ,Kaip tu? Kaip
tu laikaisi? Kaip tu jautiesi?
Mes klausiame refleksyviai, kad
vos patys save girdime. Ir mes
atsakome ta pacia dvasia: ,Pui-
kiai, a¢ih, kaip tu? Viskas gerai!
Labai daug dirbu, esu uzsié-
mes.“ Né minutei nesustojame
pagalvoti pries atsakydami,
kaip i$ tikrujy mes jau¢iameés.

Taivienasis di-
dziausiy Zmogaus
busenos paradoksy -
mes uzduodame tam
tikrg klausimg , Kaip
tu jautiesi?“ vél ir vél,
kas leidZia manyti,
kad tai tikrai mums
svarbu. Vis délto mes
niekada nesitikime
ir nesiekiame nuosir-
daus atsakymo.

Isivaizduokite, jeigu kita
karta pazjstamas ar draugasja-
sy paklausty: ,Sveika, kaip tu?“
—jus sustotumeéte ir skirtuméte
kelias minutes nuoS$irdziai at-
sakyti, tiesiog taip, kaip i$ ti-
kryjy tuo metu jauciateés, be jo-

kiy pagrazinimy. Jisy savijauta
tikrai bus kitokia nei jprastai.
Pabandykite tai patirti!

Emocijy siunciamos zinutés
labai lengvai pastebimos nema-
loniy emocijy atveju. Tai pyktis,
liidesys, kalté, baimé, géda ir
kiti. Pyktis mums kyla, kai yra
ne taip, kaip norime, arba pa-
zeidziamos miisy asmeninés
ribos. Tuo metu mes jauéiame
stipry nora kovoti uz jas, net
jeigu kartais tenka pratrikti.

Litudesys — apie praeitj, jis
rodo, kad patyréme nusivylima
ar netektj.

Kai jauciame baime, ji gali
biiti stipri motyvuojanti jéga,
skatinanti save ginti.

Pasibjauréjimas sukyla pa-
ragavus nemalonaus skonio
maisto arba-kai Zmoniy santy-
kiai yra toksiSki ar nuodingi.

Géda vercia susighzti ir su-
sitraukti, vengiame akiy kon-
takto, nes tai neapsakomai
skausmingas iSgyvenimas. Gé-
dos iSmokstame.

Kalté pranesa, kad padaré-
me kazka blogo. Kalté padeda
uztikrinti, kad neskaudintumeé-
me kity.

Na, o kaip yra su pozityvio-
mis emocijomis? ‘Kuo jos yra
mums naudingos? Jeigu nema-
lonios emocijos evoliucijos me-
tu teiké pranasuma, nes padéjo

mums islikti, tai kokia nauda i$
maloniy emocijy? Ankstyvieji
pozityviy emocijy tyrimai, at-
likti Alice Isen, pateiké pirma-
sias jdomias jzvalgas apie gali-
ma teigiamy jausmy patirti.
Barbara Fredrickson (Karolinos
universitetas) buvo tas zmogus,
kuris pateikeé aisky bei papras-
ta pozityviy emocijy galios pa-
aisSkinima.
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Jos atlikti tyrimai
parodé, kad gera savi-
jauta praplecia musy
susidoméjimo jvai-
riais dalykais spektrg
ir padeda stiprinti
musy gebéjimus.

Maloniis jausmai rodo, kad
Siuo metu néra jokiy sprestiny
problemy ir galime ramiai pa-
sinerti j mus dominancius da-
lykus, malonumus ir pomé-
gius.

Pozityviy emocijy déka mes
tampame smalsesni, jos kelia
miisy susidoméjima, didina ti-
kimybe, kad imsimés i$méginti
ka nors nauja ar kad iSmoksime
naujy jgtidziy. Pozityvios emo-
cijos daro Zmones kiirybiskes-
nius, sugebanéius sumaniai
spresti problemas.

Be to, teigiamos emocijos
skatina draugiskumg - kai jau-
¢iamés gerai, mes norime kity
draugijos, stipriname bei pléto-
jame santykius su Zmonémis,
padedame kitiems. Todél emo-
cijas, ypa¢ teigiamy emocijy ga-
lia, perprasti verta, nes jas gali-
me panaudoti siekiant jvairiau-
siy tiksly gyvenime.

Taigi emocijos atlieka di-
dziulj, tac¢iau daznai nepastebi-
ma vaidmenj visy miisy gyveni-
me. Kiekvienas jausmas susijes
su konkreciais veiksmais, o tie
veiksmai mums padeda isgy-
venti arba mégautis patiriama
akimirka.

Gamta labai sumaniai pra-
ne$a mums, kas mums naudin-
ga, o kasne. Jeigu mums yra bi-
ologiskai duota iSmokti atpa--
zinti, iSreiksti ir panaudoti savo
jausmus, net ir pac¢ius nemalo-
niausius, reikia naudotis tomis
emocijomis, kad galétuméme
sukurti teigiama, tenkinantj
mus gyvenima. Taigi, leiskime
sau jausti...

Labai brangiai superkame
spalvotojo ir juodojo
metalo lauig
Galime pastimtl
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