- i L
o i . s e
ks "%
L 5y \"..-
-"’1-":!:-‘. 'F};‘- 9
° N\ N S ‘

§i knyga yra apie TAVE i apie tai, kaip tu jauties

Visizkai normalu patirti daugybe skirtingy emociju. Kartais gali jaustis '
|aimingas, pasitikintis savimi, pakylétas, o kartais = issigandes, piktas ar - |

neramus. Kartais gali sqyventi visas Sias emocijas vienu metu! Tavo jausmai,
mintys ir svajonés yra dalis to, kas tave daro nuostaby ir ypatinga.

Sios knygos puslapivose rasi idomios informacijos irlinksmy uzduodiv,
padésianciy tau suvokti savo mintis bei emacijas ir jas uzrasyti. Tomis
akimirkomis tave gali uzplisti stipris ar trikdantys jausmai. Pagalvok, su kuo
galétum apie tai pasikalbéti. Galbt norétum pasikviesti ka nors, kuo pasitiki,
kartu su tavim atlikti sias uzduotis. Taip pat paprasyk suaugusio Zmogaus,
kad paaiskinty visus tau nesuprantamus 7odzius ar savokas.

Cia qali aprasyti savo mintis ir jausmus taip, kaip tau patinka — néra teisingu
ar neteisingy atsakymu. Tai tavo knyga — smagiai praleisk laika
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Nenorit,
kad kiti spresty,
kas as esu.
Noriu pati

tai nuspresti.

EMMA WATSON
AKTORE IR AKTYVISTE
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Uzrasyk keleta fakty apie save ir kas tau sukelia gerus jausmus.

Vardas ..o .

Sukuogyvenu :

Kokia mokykla lapkau ... .
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Gerai jauciuosi, kai... G Jaudiu pasitikéjima savimi, kai...
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Man sekasi... j Rapinuosi savimi... ik
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aip Siandien jautiesi’
Nuspalvink visus ZodZius, kurie apibadina, kaip jautiesi Siandien, arba pats jrasyk emocijas

i tusEius plotelius. Néra gerai ar blogai iSqyventi bet kuria i3 Siy emocijy, be to, vienu metu
galima jausti kelias i3 ju.
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Skirtingos emocijos

Kartais tau gali atrodyti, kad nekontrolivaji savo jausmy. Taciau mes visi ne
tik skirtingai atrodome, bet ir nevienodai reaguojame j tuos pacius dalykus.

Stai pavyzdys... Bilis, Dzazmina ir Samira nusiunté zinute Rafui, klausdami,
gal jis noréty susitikti. Rafas né vienam i jy neatsaké ir visiems tai sukélé
skirtingas emocijas.

Bilis jauciasi jZeistas. Jis
galvoja: ,Rafas manes
nemégsta. Nemanau, kad jis
nori su manim draugauti."

DZazmina jaulia
nerima. Ji galvoja:
«Galbit kas nors
atsitiko ir Rafas negali
man atsakyti. Tikiuosi,
kad jam viskas gerai."

Samira yra rami ir
atsipalaidavusi. Ji galvoja:
«Tikriausiai Rafas uZsiémes.

Esu tikra, kad jis man
paradys, kai turés laiko."

Daznai mes vienaip ar kitaip jauciames ne dél mums nutikusiy
dalyky, o dél savo poidrio j tuos dalykus.

Perskaityk sakinj, kurj uzrasei Salia esanciame puslapyje.
Ar isivaizduoji, kokios emocijos panaioje situacijoje
apimty kitus Zmones? Ar galétum j ta pacia situacija
Zitréti kitaip?
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Kontroliuok savo mintis .«

Mes ne tik jauciame, bet ir mastome. Kartais tavo galvoje ima
knibzdéti per daug minciy arba jos tampa per daug jkyrios,
taciau qali jas kontroliuoti ir pasirinkti, kurios klausytis.

Tai, kokios minties Maksas

§  klausys, paveiks jo jausmus
B ir pasirinkimus. Jeigu jis
klausysis liadnos minties, jo
nerimas gali sustipréti. Jeigu
klausysis linksmos minties,

jo nerimas gali sumazéti.

Maksas galvoja apie rytojy.

Jo liadniausia mintis: ,Nelaukiu
rasybos testo.” Jo linksmiausia
mintis: ,Negaliu sulaukti savo
gimtadienio vakaréliol”

12



Man tereikia jy
paklausti. Jeigu jie
neleis prisijungti,
NIEKO TOKIO.
Rasiu, ka veikti.

Galbat a3 jiems
nepatiksiu. Kas,
jei jie mane
atstums?










Démesingumo akimirka -

Rask laiko ir nuspalvink 3 raminant;j paveikslél;.




Atsikvepk

Jauti jtampa? Sis kvépavimo pratimas padés atsipalaiduoti.
tau tereikia savo penkiy pirsty.

rankos nykscio pagrindo. smiliumi zemyn palei kita
kairiojo smiliaus krasta.

Priglausk desinés rankos 5 Padaryk pauze ir létai
smiliaus galiuka prie kairés :E gt‘z'@ @ * iskvépk, vesdamas desiniuoj

Palei iSorinj nykscio
krasta vesk smiliumi
aukstyn iki nykscio
galiuko. Létai jkvepk.

Létai kvépuodamas, vesk
smiliumi aplink kickviena
pirsta, virsuje stabtelk.
Ta patj padaryk ir

kita ranka.

Kai pasieksi nykscio
galiuka, stabtelk ir
letai iskvépk, vesdamas
smiliumi Zemyn vidine
nykscio pus.

Dabar létai jkvépk ir
brézk linija aukstyn palei
kairés rankos smiliy, kol
pasieksi jo galiuka.




Pakeisk istorija

Tundé rengé mokyklinj projekta. I5 papjé masé jis padaré nuostaby ugnikalnj, galintj issiverzti.
Projekto pristatymo iSvakarése, dailindamas maketa, berniukas netygia pastamé puodelj su
dazais ir apliejo ugnikalnj. Katastrofal O gal ne? Perskaityk Tundés istorija ir pasakyk, ka
apic tai manai, kad jam palengvéty.
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Kaip bus nemalonu

I pristatyti klasei §j
negaliu jekta,
padaryti o kvailas. projekta,

Ar manai, kad klasei ripés,
Ar tai tiesa? Perskaityk, jog ugnikalnis isteptas dazais?
kas rasoma jzanquje. Visi kartais suklysta. Apacioje, tusciame plotelyje

Sugalvok, ka Tundé Kq Tundé galéty pasakyti, parasyk, ka, tavo manym,

qaléty pasakyti, kad pasijusty geriau? Tundé turéty sau pasakyti,

paguosdamas save? kad pasijusty ramesnis ir vél
imty pasitiketi savimi.




