Taigi, sujunge Sesias pagrindines emocijas ir B. Fredrickson isskirtas teigia-
mas emocijas, i$ viso galime analizuoti devynias emocijas: pyktj, pasislyks-
téjima, baime, lildesj, nuostabg, dziaugsma, susidoméjima, pasitenkinima
ir pasididziavima. Ir jas galima atpazinti stebint dalyvius bibliotekos veiklo-
se bei neformalaus ugdymo renginiuose.

Psichologé Barbara L. Fredrickson atkreipé démesj, kad klasikinés emocijy
teorijos ignoruoja teigiamas emocijas — juk tarp Sesiy pagrindiniy emocijy
yra tik viena tikrai teigiama — dZiaugsmas. Ji pasiulé savo emocijy teorijg,
kuri pabrézé teigiamy emocijy svarbg tobuléjant Zmogui.

Dazniausiai psichologai skiria SeSias pagrindines emocijas: pyktj, pasislyks-
téjima, baime, lildesj, nuostabg ir dziaugsma.

Reakcija j netikéta jvykj. Nuostaba leidzia nutraukti jau vykstantj veiksma ir persiorientuoti
j naujg jvykj. Nuostaba gali buti tiek pozityvi, tiek negatyvi, tiek neutrali. Ji pasireiskia pakeltais
antakiais, iSpléstomis akimis bei vyzdZiais.

(Jauc“:iama, kai zmogus patiriamas aplinkybes suvo- \
kia kaip teisingas, geras. Pasitenkinimas skatina vertinti
patirtis, patiriamus jvykius integruoti j savo vertybiy sis-
tema. Taip Zmogus gali susikurti iSsamesnj savo priori-
tety vaizda.

Akvilé, nors ir dalyvavo rasiniy konkurse, visiskai nesitikéjo laimeti. | bibliotekg paklausyti skel-
biamy rezultaty atéjo palydéti klasioky. Tad net pasoko isgirdusi savo varda.

Geriausias vasaros prisiminimas, pasak Dianos, buvo
lieptas. Ezeras. Nendrés. Ir Troliai Mumiai saulékaitoje.

KLaikina reakcija netekus ko brangaus. Ji padeda \
susikaupti, iSsigydyti dvasines zaizdas. Liadesys daz-
nai painiojamas su depresija - ilgai uzsitesiancia bu-
sena, kuri pasireiskia ne tik bloga nuotaika, bet ir kitais
pozymiais.

Justina nulitdo, kai nelaiméjo proty musyje ,Diena su _/
knyga”“ (pritrako vieno tasko!).

[Geros naujienos, siurprizai, \
kiti nenumatyti ir malonus jvy-
kiai sukelia dziaugsma. Jis ska-
tina jsitraukti, zaisti, jgyti naujy

gebéjimy.

NUOSTABA

4 Padeda iSvengti objekty, kurie\

kelia pavojy sveikatai ar yra kitaip
Niekas nemané, kad renginys pavojingi, nepriimtini. Pasislykstéji-
,Suvaidink knyga” Sitaip pavyks. ma pastebime i$ suraukty antakiy,
Juozas, jsitraukes j vaidinimg, susiauréjusiy akiy, surauktos nosies,
sulauké nuoSirdaus auditorijos iSkreipty lapuy.
juoko. Net po renginio jis retkar- “
&iais nusiSypsodavo kaip Cesyri
katinas, kurj vaidino.

Jos padeda
augti, to-
buléti, jgyti
asmeniniy
iStekliy,
kurie ilgai-

Jos labai
svarbios,
nes padeda
mums isgy-
venti sudé-

tingose ir
pavojingose
situacijose
(bégti, gin-
tis, vengti).

niui leidzia
tapti labiau
subrendusia

asmeny-
be, patirti
aukstesne
gerove.

/Padeda zmogui susitelkti, pasirengti \
kovai — sunaikinti priesg ar kliatj. Pyktis
daznai isreiSkiamas surauktais antakiais,
sukastais dantimis, suspaustomis lupo-
mis ir t. t. Nevaldomas pyktis gali buti
problema tiek asmeniui, tiek jo aplinki-
niams, bet tai naturali emocija - ji pade-

Jveikes skaitymo is5akj (12 knygy per 7 4 s da mums nugaléti kliatis.

12 ménesiy), Matas pajuto pasidi-

dziavima savimi. Kitais metais bus 13 Jonas dalyvavo viktorinoje apie knygnesiy

(hmmm, blogas skaicius), ne, 14 knygy veikla ir, neteisingai atsakes j klausima, i$ kur
issukis. dazniausiai buvo gabenamos knygos, surauké

antakius, stipriai sukando dantis ir kumsciu
trinkteléjo j stala.

[Baigusdarbq,pasiekussvarbiqtikslq
ar socialiai vertingy rezultaty, pajunta-
mas pasididziavimas. Jis skatina svajoti
apie dar didesnius pasiekimus, jy siekti.

TEIGIAMOS EMOCIJOS
NEIGIAMOS EMOCIJOS

Reakcija j dabar matoma, buvusj ar nujau¢iamga objekta arba reiskinj,
kuris grasina, kelia pavojy. Baimé mus mobilizuoja bégti, sléptis, o kartais ir
kovoti. Baime lengva pastebéti iS pakelty antakiy, jtempty ltpy.

Jausmas kyla tada, kai zmogus jauciasi saugus, bet kartu
turi galimybe tyrinéti. Zmogus, jauciantis susidoméjima, nori
analizuoti, suprasti, mokytis, Sitaip jis jgyja ilgai iSliekanciy ziniy.

Petras naktj blogai miegojo ir budéjo uzdeges Sviesa, nes dieng perskaité knyga,

Ling po pamoky lengviausia rasti prie knygy lentynos, kurio- ) . Ot o
kaip burtininka persekiojo iSkviestas Sesélis.

je isrikiuoti vadovéliai ir enciklopedijos apie vabzdzius.

APIBENDRINIMAS

Visos emocijos yra svarbios ir reiskiasi kasdien. Neigiamos emocijos mus apsaugo nuo pavojy, padeda mobilizuotis, o pozityvios — augti ir tobuléti.



