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4 MODULIS: KOUCINGAS

Emocinis rastingumas

BENDRA INFORMACIJA APIE EMOCIN]
RASTINGUMA

Asmenims, dirbantiemns emocinj darba su kitais — pavyzdziui, po
mentoriams ar sveikimo kouCeriams — svarbu ugdyti gebéjima su
emocijas, iSmokti jas reguliuoti (zr. 1 modulj: Emocijy reguliavimas), bati
sgmoningiems kity emocijy atzvilgiu ir gebéti valdyti tarpusavio saveikas. Si
gebeéjimal yra apibendrinti lenteléje:

Recognition
~ Self-Awareness Self-Management

Keeping disruptive emotions and

Social Awareness
Picking up on the mood in the
room

Hearing what the other person Is

Emocinj intelektg galima ugdyti sgmoningai atkreipiant démesj j dabartines
emocines busenas.

Nors kai kurios démesingo jsisamoninimo (mindfulness) praktikos emocijoms
paprastai apima ,priémimo” instrukcijas, toliau pateikti pratimai yra orientuoti
tik j emocijy suvokima. .
Dalyviai kvieCiami tiesiog pastebéti ir pajusti tam tikrg emocine bilsena. Siy
pratimy tikslas néra reguliuoti ar iStverti emocijas, bet palaipsniui geriau pazinti
savo emocijas.

Todeél rekomenduojama Siuos pratimus pradéti nuo pozityviy arba neutraliy
emocijy, o ne nuo sudeétingy ar slegianciy.



4 MODULIS: KOUCINGAS @

Emocinis rastingumas

1 PRATIMAS. EMOCINIS RASTINGUMAS

Sis pratimas padés lavinti emocinj sgmoninguma.
Bandydamas atpazinti savo emocijas, ugdysi emocinj intelekta.

Instrukcijos:

1. Atsisesk patogiai, tiesiai, bet nejsitempk. Atpalaiduok pecius ir Zandikaulio
raumenis. Uzmerk akis arba nuleisk zvilgsnj zemyn, nesufokusuodamas jo j nigka
konkretaus.

2.Stebék savo kvépavima. Pajusk, kaip oras jteka j kung ir iSteka iS$ jo.

3.Dabar perkelk demesj nuo kvépavimo prie savo klino ir pradék Ietai nuskaityt
klna nuo galvos iki kojy, stebédamas bet kokius jausmus ar emocijas, kurias §iuo
metu jauti.

4.Galbut kiine pajusi jvairiy pojuciy ar emocijy. Siam pratimui pasirink viena
jausma ar emocijg, j kurig noretum sutelkti demes;.

5.Pastebék, kurioje kuino vietoje §i emocija jau€iama... kuri kuno dalis ,laiko” §j
jausma?

6. Kokio dydzio §is jausmas?

7. Kokios formos jis yra? Ar jis apvalus, ar kampuotas?
8. Ar Sis jausmas turi spalva? Jei taip — ar spalva keiciasi, ar iSlieka tokia pati?

9. Ar Sis jausmas sunkus, ar lengvas?

10. Ar jis juda, ar yra nejudrus?

11. Ar jis kietas, ar minkStas? Grubus, ar lygus? Jei galetum paliesti §j jausma ranka,
koks buty jo pavirSius?

12.!I_)agar poagalvok — jei turétum suteikti Siam jausmui ar emocijai pavadinimag, koks
JIs buty-

13. Jei joks pavadinimas neateina j galvg — tai visiSkai normalu. Bak Svelnus sau ir
toliau smalsiai, be vertinimo, stebék §j jausma savo kiine, kol jo prigimtis taps
aiSkesne.

14.Skirk dar apie penkias minutes tam, kad geriau pazintum Sig emocija.

15. Kai pajusi, kad pasiekei tam tikrg susipazinimo ar supratimo lygj, Svelniai atmerk
akis ir sugrazink démes;j j patalpag, kurioje esi.

Padiskutuokite apie §j pratima su grupe
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2 PRATIMAS. EMOCINIS RASTINGUM

Emocijy peréjimo pratimas

1.Emocijy supratimas
Trumpai aptarkite, kaip svarbu atpazinti jvairias emocijas, kad geriau
suprastumeéte save ir kitus bei reguliuotuméte savo jausmus. Dalyviams
iSdalykite tuscius lipnius lapelius.

2. Emocijy sgraso sudarymas
- Paprasykite dalyviy surasyti kuo daugiau emocijy.
- Kiekviena emocija uzraSoma ant atskiro lapelio.
- I18sklaidykite lapelius.

3. Emocijy peréjimas

- Surinkite ir sumaiSykite lapelius ir sudékite taip, kad nesimatyty, kas
ant jy parasSyta.

- Kiekvienas dalyvis atsitiktine tvarka iSsirenka du lapelius.

- Kiekvienas paaiskina, kaip galima pereiti nuo pirmosios emocijos prie
antrosios.

- Kiti gali pasidalyti savo poZiuriais.

4. Klausimai diskusijai
- Ar buvo sunku iSvardyti emocijas? Paaiskinkite kodél.
- Ar jus nustebino jy jvairove?

) —dAlr buvo sunku pereiti nuo vienos emocijos prie kitos? Paaiskinkite
odeél.
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Emocinis rastingumas

REFLEKSIJA IR UZBAIGIMAS

Kaip dalyviai jauCiasi po Sio pratimo?
Ka patyré dalyviai?

Ar dalyviai noréty kuo nors pasidalyti arba uzduoti
klausimy?

Ar pratimy metu kilo kokiy nors emocijy, kurias reikia
apdoroti ar aptarti?

Svietéjo isvados.



