EMOCIJOS: ATPAZINTI — JVARDINTI- ISREIKSTI

Sunku nustatyti, kiek tiksliai ir kokias emocijas gali reiksti ir atpazinti Zmogus. Daznai apibréziant
emocijas atsizvelgiama j du poZymius: hedonistinj, arba malonumo, jvertj (pav., maloni ar nemaloni emocija)
ir fiziologinj suzadinimg (Silpnai ar stipriai isreiksta emocija). Dazniausiai kalbama apie 6 universalias veido
iSraiskas:_dZiaugsmg, nuostabqg, baime, pykti, litidesj ir pasibjauréjimq. Kiekviena emocija yra apibréZiama
specifiniais veido judesiais, kurie aktyvuoja atitinkamus raumenis. Zinoma emocijy ir jausmy yra kur kas
daugiau nei Sesios, tad zmogus gali parodyti apie 10 000 skirtingy mimiky.

Emocijy paZinimas yra labai svarbus kasdieniniam neverbaliniam komunikavimui.

Veidas Zmogaus gyvenime daznai gali pasakyti daugiau nei tikstanciai ZodzZiy. Tam tikrq emocijq
perteikiantis veidas, nesgmoningai uzfiksuoja miisy démesj ir per kelis Simtus milisekundziy informuoja mus
apie to veido emocing prasme.

Tyrimai parodé, kad veiduose lengviausia atpazinti laime. Jos atpaZinimo tikslumas daznai siekia 100%.
Zinoma, visy emocijy atpazinimas geresnis kai veide emocija isreiksta stipriai.

Neurobiologijoje emocijos daznai yra siejamos Su empatija - sugebéjimas atpazinti ir pajausti kity zmoniy
emocines biisenas. Zmonés, Kuriems sudeétinga atpaZinti kity emocijas ar reiksti savas, paprastai patiria jvairiy
psichiniy ir psichologiniy sunkumy, tokiy Kaip depresija, nerimas, valgymo ir asmenybés sutrikimai.

Nors pats gebéjimas jausti mums yra jgimtas, taciau atpaZinti, jvardinti ir iSreiksti tai, kq jauciame,
vaikai mokosi augdami, bendraudami su tévais, mokytojais, draugais, artimaisiais.

Taciau tiek tévams, tiek mokytojams svarbu suprasti, kad ne visi vaikai emocijy atpazinimo gali iSmokti
savaime, automatiskai, ne retai reikalingas kryptingas mokymas.

Vaikai geriausiai ir greiciausiai visko ir mokosi zaisdami, tad pasitelkite Zaidimg mokydami vaikus
suprasti kaip atrodo vienokiq ar kitokiq emocijq reiskiantis veidas, kaip ta emocija yra pavadinta, kaip tinkama
Jaq reiksti.

Galimi Zaidimai:

e Atspék emocijq. Ant lapeliy nusipieSkite jvairiy emocijy. UZverskit, sumaisykit, traukit po vieng ir
vaidinkit. Priesininkas turi atspéti kokia tai emocija. Kita Zaidimo versija — bandyti atspéti emocijas ne is veido

israiskos, o is balso tono. Pabandykite pasakyti tq paciq fraze, pavyzdziui, ,,viso gero” litidnai, linksmai, piktai,
isdidziai, droviai, pavydziai ir pan. — lai kiti atspéja, kq jauciate. Véliau susikeiskite vaidmenimis.

e Suvaidink emocijq. Suauges jvardina emocijq, o vaikas turi pavaizduoti kaip jis atrodo isgyvendamas
Sig emocijq (Zaidimas tinkamas ir patiems maziausiems).

e Emocija veide. Rankomis uZsidenkite veidg, o patraukus rankas nustatykite veido iSraiskg,
atitinkanciq kokig nors emocijq. Vaikas turi atspéti kokia tai emocija. Apsikeiskite su vaiku vietomis, vaikas
vaidina, jiis spéliojat.

e Emocijy kaleidoskopas. Uzrasykite ant lapo keletq emocijy, o vaikas lai suranda jas atitinkancias
nuotraukas zurnale, iSkerpa ir priklijuoja. Dar vienas Zaidimo variantas — pasiiulykite vaikui iskirpti daug
jvairiy nuotrauky is Zurnaly ir sugrupuoti jas j malonias ir nemalonias emocijas, véliau bandyti tiksliau
nustatyti kiekvieno nuotraukoje vaizduojamo Zmogaus emocijq.

Paruosé: psichologé Zaneta Simutyté-Jogminiené
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Kaip pasibjaurejimas atsispindi veides:
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