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Planetoje Emo yra 272 interaktyvus zaidimai, prisidedantys prie tinkamos emocines
ikimokyklinio amziaus ir pradiniy klasiy vaiky raidos. Zaidimy uzduotys formuoja
gebejimag atpazinti emocijas, jas jvardyti ir isreiksti. Jos prisideda prie socialiniy
kompetencijy ugdymo, formuoja gebejimg uzmegzti santykius ir moko empatijos.
Asmeniniu lygmeniu jos stiprina savigarbg ir pasitikejimg savimi. Deka pakartotinio
jvertinimo veiklos, jos remia socialiniy ir emociniy jgudziy ugdyma vaikams,
patiriantiems sutrikimus, trukumus ir negalias.

Knowlae
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,JKnowla“ programeles skirtos vaikams nuo 3 mety amziaus

Planetos Emo! zaidimy sudetingumo lygiai:
* 1 lygis: 3-4 mety amziaus vaikams;
e 2 lygis: 5-6 mety amziaus vaikams;
e 3 lygis: 7-10 mety amziaus ir vyresniems vaikams.

Nurodytas naudojimo amzius yra tik orientacinis. Kiekvienas zaidimas ir jo lygis turety buti
parenkamas atsizvelgiant | mokinio gebejimus ir specialiuosius ugdymosi poreikius (islyginamieji
uzdavinial ar gabumy lavinimas).
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~. Zaidimai prisideda prie, be
kita ko, Siy sriCiy ugdymo:

e jausmy isreiskimo

e €mocijy atpazinimo

e neverbaliniy signaly atpazinimo

e savo ir kKity emocijy suvokimo

e emocijy reguliavimo

e €mocijy

e emociniy ir socialiniy jgudziy

e emocijy reguliavimo

e strategijos, susijusios su esamais jvykiais, kurimo

o teigiamy modeliy, siekiant iSreiksti teigiamus ir
neigiamus jausmus, kurimo
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The Planet Emo contains 272 interactive
activities that support the proper emotional
development of preschool and early school
children. The tasks contained in them
develop the ability to recognize emotions,
name them and express them. They foster
the acquisition of social competences, shape
the ability to establish relationships, and
teach empathy. In the personal dimension,
they strengthen self-esteem and self-

Planet Fruu
Available

Planet Pi

Buy access

Planet Emo
Available

DISCOVER

Planet M

Buy access

Planet EduMini

Available

Planet Ziuuu

Buy access

Knowlae

©
&
©
0,
o
=




I
Il
I
I

IStemos mygtukal
I meniu rodinys



grjzti j visy planety perziura j

ankstesné planeta / programélé / zaidimas

daugiau planety / programeliy / zaidimy %

prieiga prie programos paieskos sistemos

nustatymai: kalbos pasirinkimas, licencijos kodo aktyvavimas, paslaugy nustatymai

garso jjungimas / iSjungimas (iSjungus garsg planetos / programélés pasirinkimo lygmenyje, garsas bus isjungtas
bet kuriame kitame aktyviame zaidime; iSjungus garsg zaidime, garsas bus aktyvus tik zaidziant konkrety
zaidimag)

14 pasirinkti Knowla.fun arba Knowla.edu rezima

perjungti ] ,Windows" darbalaukj; programa isliks aktyvi uzduocCiy juostoje



Knowla Box / Wall pagrindinis meniu

.ﬁ. grjzti j visy planety perziurg :

ankstesné planeta / programélé / zaidimas

daugiau planety / programeliy / zaidimy %

nustatymai: kalbos pasirinkimas, licencijos kodo aktyvavimas, paslaugy nustatymai

Q prieiga prie programos paieskos sistemos

‘D garso jjungimas / isjungimas (iSjungus garsg planetos / programélés pasirinkimo lygmenyje, garsas bus
ISjungtas bet kuriame kitame aktyviame zaidime; iSjungus garsg zaidime, garsas bus aktyvus tik
zaidziant konkrety zaidima)

14 pasirinkti Knowla.fun arba Knowla.edu rezima

perjungti j ,Windows"“ darbalaukj; programa isliks aktyvi uzduociy juostoje



Knowla Web pagrindinis meniu
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ankstesné planeta / programele / zaidimas

daugiau planety / programeliy / zaidimy

grjzti j visy planety perzitrg

pilno ekrano rezimas / isjungti pilno ekrano rezimg

nustatymai: kalbos pasirinkimas, licencijos kodo aktyvavimas

prisijungti prie ,Knowla Web" arba registruotis



Meniu piktogramy Zaidimuose legenda

iSeiti iS zaidimo j planetos rodinj (programéliy
pasirinkimo ekrang); bet kokie atlikti
pakeitimai bus prarasti

ankstesne zaidimo lenta

kita zaidimo lenta

jkelti zaidima iS naujo; bet kokie atlikti
pakeitimai bus prarasti
jgalina skaitmenine skale

garso jjungimas / isjungimas

leidzia judinti objektg po zaidimo lentg

keisti fong

prieinamumo skydelis (jskaitant spalvy
reguliavimag)

iSeiti j zaidimy sgrasg; bet kokie atlikti
pakeitimai bus prarasti
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interaktyvus zaidimy gidas
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Zaidimas jveiktas sékmingai
e U I U

Zaidimo jveikti nepavyko




Zaidimy saradas
(skaiCius ir trukme)
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\ Planetoje Emo rasite 14 programeliy su 272 zaidimais:
1. Emocijy ratas - 1 zaidimas
2. Jausmy termometras - 1 zaidimas
3. Atsimink emocijas - 3 lygiai, 90 zaidimy
4. Emocijy poros - 3 lygiai, 60 zaidimy
5. Emocijy domino - 3 lygiai, 3 zaidimai
6. Jausmy avataras - 1 zaidimas
/. Emocijy spalvinimas - pieSimas - 39 zaidimai
8. Emocijy spalvinimas - uzpildymas - 39 zaidimai
9. Pagauk emocijas! - 1 zaidimas
10. Emocijy labirintai - 3 lygiai, 30 zaidimy
11. Emocijy sudoku - 2 lygiai, 2 zaidimai
12. Emocijy veidrodis - 1 zaidimas
13. Atsipalaidavimas su emocijomis - 1 zaidimas, trukme: 6 minutes

14. Kur yra monstriukas? - 3 zaidimai

Knowlae



Emocijy ratas
e Uy \F g 'y

Zaidimas sudarytas i$ septiniy emociju,
dziaugsmo, liudesio, pykcio, baimes,
nuostabos, pasibjaurejimo, nuobodulio
rato, pagrjsto Kaitlin Robbs emocijy
ratu. Kiekviena is jy pasizymi trimis
iIntensyvumo lygiais.

emaocijos Ir intensyvumo
kad rodyklé persikelty j Sj laukel;.




Emocijy ratas
e U U 'Y

Zaidimas sudarytas i$ septiniy emociju,
dziaugsmo, liudesio, pykcio, baimes,
nuostabos, pasibjaurejimo, nuobodulio
rato, pagrjsto Kaitlin Robbs emocijy
ratu. Kiekviena is jy pasizymi trimis
intensyvumo lygiais. Tiesiog
spustelekite atitinkamag emocijy ir
iIntensyvumo laukelj, kad rodykle
persikelty j Sj laukel;.




_Jausmy termometras

Zaidimas sudarytas i$ septiniy emociju,
dziaugsmo, liudesio, pykcio, baimés, nuostabos,
pasibjaurejimo, nuobodulio rato, pagrjsto Kaitlin
Robbs emocijy ratu. Kiekvienai emocijai
priskiriamas termometras su penkiais emocinio
Intensyvumo laukeliais. Tiesiog spustelekite
atitinkama laukelj ir bus pazymeta tam tikros

emocijos verte. Kiekvienas termometras veikia
nepriklausomai nuo kity. Soniniame skydelyje
galite aktyvuoti skaitmenine skale, kuri bus
matoma ant termometro.




Atsimink emocijas

Zaidimas atliekamas taip pat kaip ir jprasti atminties
zaidimai. Baksteléjus korteles, jos apverciamos.
Kiekvienu ejimu galima apversti tik dvi korteles.
Uzduotis - rasti dvi vienodas, su emocijomis susijusias
korteles. Jel randamos dvi vienodos korteles, jos lieka
atverstos. Jei jos skirtingos, jos grjzta | pradine padétj ir
gali buti atverstos kitame raunde.

Sudetingumo lygiai skiriasi pagal korteliy, esanciy
zaidimo lentoje, skaiciy.




Emoclly poros

Zaidimo metu pateikiamos dvi arba trys korteliy eilés,
kuriose pavaizduoti skirtingi personazai, reiSkiantys
skirtingas emocijas. Uzduotis yra iS apatines eiles
ISrinkti kortele, kurioje pavaizduotas tas pats
paveikslelis, kaip ir virsutineje eiléje.

Sekmingai atlikus uzduotj, zaidimas bus jveiktas.

Sudétingumo lygiai skiriasi pagal korteliy, IS kuriy
galima rinktis, skaiCiu.




Emocijy domino

deliojamy kaladeliy skaicius

Legenda:

domino kaladeéele

apversti domino kaladéle

galimos delioti domino kaladeles
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Emocijy domino

Zaidimas primena klasikinj domino. Skirtingi elementai yra kaladéliy
spalva ir ant kaladeliy esantis domino skaicius. Virsuje zaidimo lentos
rodoma domino kaladele, prie kurios reikia pridéti kitg. Apatingje
dalyje yra domino kaladeles, is kuriy galima rinktis. Kiekvieng is
galimy pasirinkti kaladeliy galima pasukti naudojant rodyklinj mygtuka,

esantj virs kaladélés.
Kaladélés iSdéstomos suderinant akuciy skaiciy (kaireje kaladeles

puseje virsuje, desinéje kaladeles puseje apacioje). Taip pat svarbu

suderinti kaladeliy spalvas.
Paspaudus netinkamg ar neteisingai pasuktg kaladele, ji grjzta |

pradine vietg, tada galima vel bandyti sudelioti domino grandineg.
Teisingai sudeliojus kaladeles, visos apacioje esancios kaladélés
iSdeliojamos iS naujo, o anksCiau padéta kaladélé tampa ta, su kuria
turi bati suderinta kita kaladele. Virsuje nurodomas kaladeéliy skaicCius,
kurj reikia sudelioti (Sis skaiCius priklauso nuo pasirinkto sudétingumo
lygio). Zaidimas baigiasi, kai tinkamai sudéliojama tam tikro ilgio
grandine.
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Jausmy avataras
T e

Kaireje puseje pateikiami jvairus elementai ir veido
ISraiskos, kurie, paspaudus ant jy, atsiras ant desingje
puseje esancio avataro. Judinant slankiklj, pasirodo
daugiau drabuziy aksesuary. Kai kurie elementai
pazymeti simboliu (rudai geltonais apskritimais), kuris
nurodo, kad galimi ir kiti to elemento spalvy variantai.
Norint pakeisti spalvg, reikia dar kartg paspausti ant
elemento. Norint pasalinti elementg nuo avataro, reikia
dar kartg paspausti ant elemento (jei jis turi daugiau
spalvy varianty, perziurejus visus variantus, taip pat yra
galimybe padaryti nuotraukg). Elementai is tos pacios
kategorijos, pvz., Sukuosenos tipas, tarpusavyje
nepersidengia.




Emocijy spalvinimas

Legenda:

e rankenele - spalvy palete su tapybos reikmenimis
gali buti patalpinta bet kurioje laukelio vietoje

e teptukas - spalvinimas ranka

e trintukas - spalvos panaikinimas

e kibirélis - uzpildymas spalva

e dydis - teptuko arba trintuko storio pasirinkimas

e spalvos - spalvy pasirinkimas




Emocijy spalvinimas -
piesimas

Zaidimas primena klasikine spalvinimo knygele. Soniniame
meniu pasirenkama spalva, pieSimo konturo dydis, trintuko
simbolis (veikia kaip jprastas trintukas). Pasirinkes piesimo
konturo dydj ir spalva, vaikas uzpildo spalvinimo knygele,
spalvindamas talip, tarsi tai daryty ant popieriaus. Linijos gali
buti nuspalvintos.




Emocijy spalvinimas -
piesimas

Zaidimas primena klasikine spalvinimo knygele. Soniniame
meniu pasirenkama spalva, piesimo konturo dydis, trintuko
simbolis (veikia kaip jprastas trintukas). Pasirinkes piesimo
konturo dydj ir spalva, vaikas uzpildo spalvinimo knygele,
spalvindamas taip, tarsi tai daryty ant popieriaus. Linijos
gali buti nuspalvintos.




Emocijy spalvinimas -
uzpildymas

Zaidimas primena tradicinés spalvinimo knygelés skaitmenine
versijg. Vietoj spalvinimo, forma uzpildoma tam tikra spalva.
Vietoj teptuko simbolio yra dazy kibirelio simbolis. Pasirenkama
spalva, tada spaudziama ant tam tikro laukelio. Po kurio laiko
jis uzsipildo pasirinkta spalva.




Emocijy spalvinimas -
uzpildymas

Zaidimas primena tradicinés spalvinimo knygelés skaitmenine
versijg. Vietoj spalvinimo, forma uzpildoma tam tikra spalva.
Vietoj teptuko simbolio yra dazy kibirelio simbolis.
Pasirenkama spalva, tada spaudziama ant tam tikro laukelio.
Po kurio laiko jis uzsipildo pasirinkta spalva.




Pagauk’emocijas!

Zaidéjo uzduotis - rinkti emocijas (jaustukus),

kurios yra degalai raketai, ir isvengti
meteoroidy. Tereikia spusteleti rasikl} arba
mesti kamuoliukg tinkama kryptimi, kad raketa

nukeliauty | nurodyta viets.

Zaidimas baigiasi, kai raketa susiduria su
meteoroidu arba baigiasi degalai.




Pagauk'emocijas!

Zaidéjo uzduotis - rinkti emocijas (jaustukus),
kurios yra degalai raketai, ir iSvengti meteoroidy.
Spustelekite / meskite kamuoliukg / spustelekite
rasiklj ties reikiama vieta, kad raketa nukeliauty j
pasirinkta vieta.

Zaidimas baigiasi, kai raketa susiduria su
meteoroidu arba baigiasi degalai.
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Emocijy labirintal

Zymekliu nubréZkite linijg nuo labirinto pradzios iki jo
pabaigos. Linija negali buti pertraukta. Jel linija
nutruksta, jsitikinkite, kad jos tesinys yra sujungtas su
ankstesne linija. Linija taip pat neturety siekti labirinto
krasty - iki tol nubrezta linija bus paryskinta raudonai ir
ISnyks. Atkreipkite démesj, ar bréziama linija driekiasi
uz labirinto jéjimo / isejimo riby. Tinkamai nubrezta linija
turety tapti zalia, ir tuomet zaidimas bus sekmingai
jveiktas. Nesvarbu, kurioje puseje zaidéjas jzengia |

labirintg.
ISsprendus labirintg, zaidimas bus sekmingai jveiktas.
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Emocijy labirintal

Nubrézkite linijg nuo labirinto pradzios iki jo pabaigos.
Linija negali buti pertraukta. Jei linija nutruksta,
jsitikinkite, kad jos tesinys yra sujungtas su ankstesne
linija. Linija taip pat neturety siekti labirinto krasty - iki
tol nubrezta linija bus paryskinta raudonai ir isnyks.
Atkreipkite demesj, ar breziama linija driekiasi uz
labirinto jejimo / iS€jimo riby. Tinkamai nubrézta linija
turety tapti zalia, ir tuomet zaidimas bus sekmingai
jveiktas. Nesvarbu, kurioje puseje zaidéjas jzengia |
labirintg.

ISsprendus labirintg, zaidimas bus sekmingai jveiktas.




Emoci'!q sudoku

zaidimo lenta
Legenda:

2

tuscias laukelis - vietos
emaocijos, skaiCiams iSdéstyti
kurias reikia

panaudoti

patikrinti - patikrinti, ar
uzduotis atlikta teisingai



Emoci'!q sudoku

Zaidimas primena klasikinj sudoku. Emocijos (jaustukai)
negali kartotis 2x2 arba 3x3 kvadraty laukeliuose
(priklausomai nuo lygio) ir horizontaliose, vertikaliose arba
jstrizose linijose. Norint jterpti tam tikrg emocijg, reikia
pazymeéti langelj, pasirinkti emocijg iS meniu, ir ji atsiras
laukelyje. Jterptos emocijos gali buti keiCiamos arba
perkeliamos | tusCig laukelj. Paspaudus ,patikrinti“ sudoku
galvosukis bus uzbaigiamas.

Zaidimas jveikiamas sékmingai, kai visos emocijos yra
tinkamuose langeliuose ir patvirtinamos mygtuku ,patikrinti®.
Jei pries paspaudziant ,patikrinti“ lentelé nebuvo

uzpildyta arba emocijos buvo netinkamai isdestytos,
zaidimo jveikti nepavyko.

Lygiai skiriasi sudoku langeliy skaiCiumi: 4x4 sudoku arba 9
x9 sudoku.
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— Emocijy veidrodis

Zaidimo metu rodomas ratas su deSimt
emocijy: pyktis, meile, geda,
dziaugsmas, nuostaba,
pasibjaurejimas, pavydas, baime ir
liudesys. Kiekviena is jy pasizymi
trimis intensyvumo lygiais. Pakanka
mesti kamuoliukg arba perkelti rasikl;
ties tam tikru emocijos ir intensyvumo
laukeliu, kad rodykle persikelty | tg
langel;.

~ +
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— Emocijy veidrodis

Zaidimo metu rodomas ratas su
skirtingomis emocijomis, kurias
vaizduoja atitinkami veidukai.

Paspauskite Ssone esancig rodykle ir
ratas sustos ties veido iSraiska,

kurig vaikas gales atkartoti savo
veidu.

~ +



Atsipalaidavimas su emocijomis

Ekrane pasirodys Emo, kuris atliks keletg paprasty

fiziniy pratimy, jskaitant jogos asanas (pozas).
Zaidimo metu atliekami astuoni pratimai, kartojami

tris kartus po penkiolika sekundziy. Zaidimas trunka
6 minutes ir baigiasi, kai atliekami visi pratimai.




Kur yra monstriukas?
?‘

Galima rinktis is trijy skirtingo sudéetingumo lygio zaidimy:
e pirmasis zaidimas neribojamas laiku;
e antrojo zaidimo metu zaidejas per 1 minute ir 30 sekundziy

turi surasti monstriukus:
e treCiojo zaidimo trukme - 45 sekundes.

Pradzioje bus pateikti trys monstriukai, kuriuos zaidéjas galbut
pazjsta is kity planety. Juos reikia jsiminti, nes tai yra simboliali,
kuriuos reikia surasti zaidimo lentoje. Tada reikia paspausti bet
kur, kad pasirodyty zaidimo lenta. Po kurio laiko taip pat jsijungs
laikmatis. Naudojant didinamgjj stiklg ir vedziojant rasikliu, galima
persviesti namus ir kitus elementus esancius lentoje. Mokiniui
radus monstriukg, reikia paspausti ant jo rasikliu, kad jis buty
pazymeétas. Radus visus personazus, zaidimas sekmingai
ivykdomas. Zaidimas nejvykdomas, jei pasirenkamas
nepakankamai jsimintinas monstriukas arba baigiasi laikas.




Kur yra monstriukas?
?‘

Galima rinktis is trijy skirtingo sudetingumo lygio zaidimuy:
 pirmasis zaidimas neribojamas laiku;
* antrojo zaidimo metu zaidéjas per 1 minute ir 30 sekundziy
turi surasti monstriukus;

* treCiojo zaidimo trukme - 45 sekundes.

Pradzioje bus pateikti trys monstriukai, kuriuos zaidéjas galbut
pazjsta is kity planety. Juos reikia jsiminti, nes tai yra simboliali,
kuriuos reikia surasti zaidimo lentoje. Tada reikia paspausti bet
kur, kad pasirodyty zaidimo lenta. Po kurio laiko taip pat jsijungs
laikmatis. Naudojant didinamajj stiklg ir vedziojant rasiklj, galima
persviesti namus ir kitus elementus esancius lentoje. Mokiniui
radus monstriukg, reikia paspausti ant jo rasikliu, kad jis buty
pazymetas. Radus visus personazus, zaidimas sekmingai
jvykdomas. Zaidimas nejvykdomas, jei pasirenkamas
nepakankamai jsimintinas monstriukas arba baigiasi laikas.




gdymo praktikoje
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[tampag kuriancios situacijos

,2Knowla“ zaidimas: emocijy veidrodis

Reikalinga medziaga: paruostos iskirptos kortelés su sakiniais / klausimais ir dezute, is kurios galima traukti korteles.

Parinkite keletg sakiniy, klausimy ar jvykiy, su kuriais Zaid€jas gali susidurti
jvairiose situacijose. Pvz.:

Kodel vakar nebuvai?

Duok man tg zaislg!

Aci.

Atleiskite, ar galétumeéte man paduoti tg rasiklj?

*Senute su lazdele jlipa | autobusg, o tu sédi ant vienos is kédziy*

Atostogy metu vaziavau prie juros.

Zaidéjas iStraukia vieng i$ korteliy ir perskaito jos turinj. Tada iStraukia vieng i$
emocijy. Kartu su visa grupe jis jg jvardija. Dalyvio uzduotis - Zodziu arba
neverbaliniu budu sureaguoti j iSrinktg situacijg, nepamirstant, kad atsakyme taip pat
turi bati panaudota iStraukta emocija.

Dalyvis gali pléetoti pateiktg situacijg remdamasis savo vaizduote ir naudodamas
klaséje rastus daiktus arba pakviesti prisijungti kitg asmenj. Grupé gali padéti
zaidéjui. Pabaigoje reikia kartu iSanalizuoti, ar emocija buvo perteikta, kokie zodziai
yra svarbiausi, kokie neverbaliniai signalai buvo naudojami, kokias pasekmes galéjo
tureti konkretus elgesys, kaip kitaip buvo galima reaguoti pasitelkus tg pacig
emocijg, kaip kitaip buvo galima reaguoti naudojant kitas emocijas.

PrieS pradedant zaidima, reikia su visa grupe apibrézti Zaidimo taisykles, pvz.,
negalima gadinti daikty, negalima elgtis agresyviai kity atzvilgiu, negalima juoktis iS
kity vaidybos jgudziy (nebent tai buvo jy tikslas).



Verkiancios knygos

,Knowla“ zaidimas: emocijy ratas, jausmy termometras - savo nuoziura, priklausomai nuo to, ar dirbama su viena emocija,

ar su keliomis emocijomis.
Reikalingos medziagos: pasirinktas tekstas ar skaitinys, idealiu atveju jame turety buti aprasyti veikéjo vidiniai / emociniai
ISgyvenimai.

ISsirinkite skaitinj ar kitg tekstg, kurj norite analizuoti. Jei tekstas ilgesnis, mokiniai turety jj perskaityti iS anksto, o jei trumpas -
uzduotj galima atlikti skaitant. Perskaicius tekstg, lenteléje reikia surasyti teksto jvykiy plang. Kiekviena eilute atitinka vieng jvykj.

Kiekviena skiltis atitinka vieng is aptariamy herojy. Kiekviename etape svarbu aptarti, kokios emocijos lydejo tam tikrg personazg,
kokio intensyvumo jos buvo, pazymeti jas jausmy termometre arba emocijy rate ir mokiniai jas uzraso lenteléje. Tuo pacCiu metu
tekstuose gerai buty nurodyti teiginius, kurie tai patvirtinty. Gali buti jvairiy interpretacijy. Tai naturalu, ir reikéty pabrézti, kad tai

nera klaida ir verta toliau analizuoti , kad buty galima jsigilinti j kitokj poziurj. Galiausiai reikety holistiSkai pazvelgti | kylanCias
emaocijas.



Pyktis sokineja ant suoly

,2Knowla" zaidimas: emocijy ratas, jausmy avataras

Reikalingos medziagos: pasirinktas tekstas ar skaitinys, idealiu atveju jame turety buti aprasyti veikéjo vidiniai / emociniai
ISgyvenimai.

Ant lentos nubraizykite lentele su dviem stulpeliais: teigiamos emocijos ir
neigiamos emocijos. Tuomet, vienas po kito, kartu su mokiniais galite jraSyti
emocijas | lentele atitinkamoje puséje. Tada uzduokite grupei klausimg: Kokios
emocijos yra blogos / nereikalingos / ...? Atsakymas greiCiausiai bus, kad

pavydas - rodo, kad yra poreikis, kuris yra patenkinamas kito Zmogaus;
baimé - informuoja apie galimg grésme gyvybei ar sveikatai;

pasibjauréjimas - informuoja apie galimg tam tikro dalyko zalingg poveikj;
liudesys - rodo, kad tam tikras poreikis nebuvo patenkintas;

neigiamos emaocijos. Siuo metu reikety paaiskinti, kad visos emocijos yra _ R _ _ S L
o . _ _ . * géda - jkunija tam tikras baimes arba vidiniy riby pasireiskima.
reikalingos ir informuoja apie kazka, pvz.

* dZziaugsmas - rodo, kad visi poreikiai yra patenkinti; * ISgyventi kiekvieng iS jy - néra blogai.
* nustebimas - rodo, kad aplinkoje jvyko kazkas netikéto ir reikia buti » Kg galima padaryti, kai jauCiame emocijas arba po emocinés reakcijos?
atsargiam;  Pagalvokite, kokia tai emocija?

* pyktis - rodo, kad kazkas nepavyko, vercCia imtis veiksmuy;

» meilé - rodo, kad su kitu Zmogumi jauCiamas tam tikras artumo ir
saugumo jausmas;



Pyktis sokineja ant suoly

* PriesS k3 ji nukreipta? (kiekviena emocija turi objektq, j kurj ji nukreipta: iSorinj
arba vidinj)

» Kas sukélé Sias emocijas?
» Kg nori pasakyti smegenys? Kaip reikety reaguoti j Sig situacijg?
 Kokios yra tokio elgesio pasekmeés? Kaip galima grjzti ] neutralig bliseng?

« Jei jie yra nusiteike prieS tg asmenj, verta surinkti atsakymus j visus auksciau
pateiktus klausimus ir suformuluoti bendrg pareiSkimg, su kuriuo galite kreiptis |
tg asmenj, kad aptartumete problema ir rastumete sprendima.

» Kokig strategijg galima taikyti, kad pavykty neutralizuoti tam tikrg emocine
bldsena, jei ji yra intensyvi arba ilgalaike?

» Taip pat galite uzduoti Siuos papildomus klausimus asmeniui, su kuriuo kalbate
apie savo jausmus, arba po ginco su juo.

Norédami iSbandyti Siuos klausimus praktikoje, galite pradéti ,Emocijy avatarg® ir tada
nurodyti atrinktam asmeniui, kad jis greitai jj apsirengty, taip pat iSrinkty veido iSraiSka.
Tada tas asmuo papasakoja istorijg (tikrg / iSgalvotg, savo / kito asmens istorijg). Kartu
Su juo ir visa grupe atsakykite j visus klausimus. Tai galite pakartoti su kitais zmonémis.
Gerai buty tureti keletg paruosty istorijy.

Tokia pamoka gali bati naudinga siekiant iSnagrinéti konfliktg tarp dviejy grupés nariy.



)protinga.
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