LLaba diena, sios savaités darbelis vaikams — susipaZinti Su emocija ,,nuostaba“ bei
(pagal galimybes) atlikti paruostas uzduotéles. Aptarkite, kada iSgyvename nuostaba,
kaip atrodo jg jauciantis Zzmogus. Ar mums maloni §i emocija.

Uzduotis téveliams. Perskaityti paruostg straipsnj ,,pozityvus mastymas* ir pasistengti
mastyti pozityviai. Sekmes!

Sios savaités emocija— NUOSTABA

Nuostaba - emocija, kylanti susidiirus su netikétu ar nepazjstamu reiskiniu. Jg gali lydéti sukrétimas,
susidoméjimas, pagyvéjimas. Nuostaba privercéia sustoti tiek kiing, tiek prota, kelioms sekundéms
démesys btina skirtas mus nustebinusiam dalykui, atsitikimui. Taip pat, nuostaba skatina tyrinéti,

provokuoja smalsuma, vertinima.

Nuostaba iSreiskiama pakeltais antakiais ir placiai atmerktomis akimis, virSutiniai vokai Siek tiek
pakile, apatiniai nejtempti, kaip, beje, ir lipos. Nuostaba susijusi su dabartimi ir gali peraugti j kitas
emocijas — baimeg, pyktj, dZiaugsmg, sumisima.

Kada aplanko nuostaba?

e Kai pamatau jdomy daikta, objekta;
e Kai netikétai kas nors nustebina, padaro staigmeng;
e Kai nutinka nelauktas , neplanuotas jvykis.



Kaip reaguoja mano kuainas j nuostaba?

Pakelti antakiai. Praverta burna. Padidéjusios akys. Sakau ,,vaaau* arba ,,000°

Atsistok prie$ veidrodj ir parodyk savo nustebusj veidg ©




Berniukas nustebo. Suklijuok jo nustebusi veida.




Nuspalvink pagal emociukus

Prisimink, koks emociukas kokig emocija vaizduoja. Atkreipk démesj, kiek yra emociuky,
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Kas kam tinka? Suvesk veidy nuotraukas su tinkanciais emociukais
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Pozityvus mastymas

Pozityvus mastymas — tikéjimasis laimés, dziaugsmo, sveikatos, se¢kmés kiekvienoje
situacijoje.
Neigiamo mastymo pasekmés:

#+ Neigiamas mastymas uzkre¢iamas;
+ Riboja zmogaus galimybes;
+ Trukdo dziaugtis gyvenimu.

Pozityvaus mastymo privalumy yra labai daug. Keletas jy:

+ Pasitikéjimas savimi;
+ Savikontrolé;

+ Kiirybiskumas;

+ Gera nuotaika;

+ Atkaklumas ir kt.

Pozityviai mastantis Zmogus orientuojasi j sprendimy paieskas, o ne problemas; privalumus, o ne
truikumus; kg galima padaryti, o ne i tai, kas neijmanoma.

Kaip atsisveikinti su negatyvumu?

+ Pripazinti neigiamas emocijas;

+ [3lieti susikaupusj negatyvuma: iSpiesti, iSraSyti, iSkalbeéti, iSverkti.

+ Sustabdyti neigiamas mintis. Pavyzdziui, kai tik jkyrios, neigiamos mintys ateina j galvg —
pradéti nitiniuoti patinkancia daina;

Pozityvaus mastymo lavinimas:

Buti Cia ir dabar;

Vertinti tai, kg turi dabar;

[vertinti praeities dziaugsmus ir pamokas;

Svajoti ir uzsibrézti tikslus;

Teigiamai vertinti Kitus;

,,Kalbéti*“ su savimi teigiamai;

Nusiteikti ,,Siandien yra geriausia mano gyvenimo diena®;

Dziaukités atliktu rezultatu. Atlikus darbg sugniauzkite kumscius ir iSmeskite rankas j vir§y
(1 priek]j ar kitaip, kaip jums patogiau) ir susukite ,,taip!* arba ,,a$ tai padariau!*, ,,as
Saunuolis!®.
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,»Pasitikéjimo savimi mygtukas®. Prisiminkite situacija, kai jautétés be galo savimi
pasitikintis. Sig akimirkg ,,i§vyskite®, ka tada matéte, girdéjote ir bandykite pajausti ta
jausma.

»STOP* negatyvumui.

»STOP* negatyvumui. Kokia tai technika?

- FFFF

Sukoncentruokite démesj j jus slegiancig mintj;

Po 3 minuéiy susukite ,,stop* (atsistodami, suplodami rankomis ar pan.);
Islaisvinkite savo prota ir pasistenkite30 sekundziy nieko negalvoti;
Pasirinkite teigiama mintj ar vaizdg, Kuris jus nuramina;

ISmokite sustabdyti neigiamas mintis, sakydami ,,stop* normaliu balso tonu, tyliai ir
galiausiai mintyse.

Elgesys, skatinantis pozityvy mastyma:
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Sypsena ir juokas;

Dainavimas ir Sokimas;

Pozityvi kiino kalba;

Teigiamy Ziniy rinkimas bei skleidimas;

Dékojimas Kkitiems;

Gery darby darymas Kitiems, nesitikint atpildo;

Bendravimas naudoti pozityvius zodZius;

Neigiamy fraziy pakeitimas teigiamomis (Siandien buvo bloga diena —Siandien buvo i3sikiy
pilna diena. Viskas man nesiseké — Ne viskas man sekési taip kaip noréjau. Vos nepadariau
avarijos, nes visi léké kaip iSprotéje — Labai dziaugiuosi, kad pavyko i§vengti avarijos, nors
kai kurie vairuotojai vairavo neatsakingai).

Gera nuotaika nuo pat ryto!

Atsibudus nusisypsoti ir pasirazyti;

ISkart atsibudus mastyti teigiamai;

Susikurti idealios dienos vizija;

Klausyti muzika, kuri Jums kelia nuotaika;

Daryti manksta;

Sypsotis veidrodziui bent 2 minutes (galite ir trumpiau, bet pabandyti verta ©)
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Pozityviy minciy ir laimingos savaites,
Soc. pedagogeé llona ©
Parengta remiantis lektorés Irmos Surauciiités paskaita



