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JZanga

GYVENIMA KEICIANTIS JGUDIS,
KUR] REIKIA ISSTUGDYTI

Jums nepavaldzios jegos gali atimti viskq, kq turite, isskyrus
vieng dalykq — laisvg pasirinkti, kaip reaguosite j situacijg.
VikToras E. FRANKLIS, ,ZMOGUS 1ESKO PRASMES"

(Man’s search for Meaning)

Isivaizduokite ziaronus. Paimkite juos.

Dabar pakelkite prie akiy ir perzvelkite visg savo gyvenimg —
praeitj ir dabartj. Apziarékite viska, kas jums kada nors nutiko,
kiekvieng patirtj, tada jsiziarékite } patirtas emocijas — pyktj,
liades}, stresg, nesauguma ar bet kokj kita jausma, kuris kartais
kyla kiekvienam i§ masy. Nepraleiskite ir maloniy jausmy — ar
matote, kiek dziaugsmo, pasitenkinimo, meilés, pasididziavimo
ar vilties patyréte?

Dabar sutelkite démes;j } tai, ka sakéte, daréte ar galvojote
tiems jausmams kylant.

Vaikai prikrété eibiy. Vir§ininkas émé klausinéti apie jusy
vykdoma projekta. Senas biciulis priminé gédingg praeities si-
tuacija. Staiga keistai suskaudo krating.

Kaip  tai reagavote? Kg daréte?



10 JAUSMU GALIA

Galbut aprékéte vaikus. Arba visg savait¢ nerimavote, kad
jus atleis i§ darbo. Gal supykote ant draugo, bet nieko nepasa-
kéte. O gal visg naktj nemiegojote bugstaudami, ar nesusirgote
sunkia liga.

Sunkiomis akimirkomis praradote savitvardg, netekote kan-
trybés, puoléte } panika, pametéte galvg, palazote? O gal su-
gniuZote? Susiguzéte i§ baimés? Zlugo visos viltys? Atsisakéte
svajonés?

Neapsiribokite neigiamomis emocijomis. Pro Zitaronus pa-
zvelkite } savo pirmaja meilg arba tg akimirka, kai buvote paauks-
tinti ir nekantravote atsvesti. O ar matote ta gyvenimo etapa, kai
atsikratéte jprocio valgyti nesveika maistg ir pasijutote geriau,
arba akimirkas, kai buvote pagirti uz geruma. Kaip tvarkétés su
$iais jausmais?

Toliau ziurékite pro Zitronus ir patyrinékite tuos atvejus, kai
emocijos jus paskatino elgtis vienaip ar kitaip. Dabar paklaus-
kite saves: Tie veiksmai man padéjo ar pakenké? Savo reakcijomis
(ypac isgyvendamas sudétingas emocijas) pagerinau ar pabloginau
sau gyvenimq? Kaip mano reakcijos paveike mane mylincius Zmo-
nes? Ar jiems buvau geras, o gal priesingai?

Visos $ios akimirkos kartu nulémeé jusy gyvenimo eiga. Ky-
lant emocijai sureaguodavote Zodziais, mintimis arba veiksmais.

Galbut pagalvosite: O kaip dél dalyky, kuriy negaléjau kontro-
liuoti? Tiesa, negalite atsakyti uz tai, ka daro ir sako kiti Zmo-
nés. Vis délto, kad ir kaip jie elgési, butent jus pajutote emocija
ir } ja vienaip ar kitaip sureagavote.

Dabar pasakysiu kai ka, kas gali pasirodyti perdéta, bet tikiuo-
si, jog baige skaityti §ig knyga man pritarsite. Beveik viskas, kas
jums gyvenime nutiko (buvo gera, bloga, linksma, liadna, malo-
nu, atgrasu, dziugu, gasdino ar slégé), buvo pasekmé jasy paciy
reakcijos j kylancias emocijas. To, kaip elgétés su savo jausmais.
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Ir dar daugiau. Beveik visa jusy patirta sekmé buvo protin-
gos, tinkamos reakcijos j patirtas emocijas rezultatas. Ir kiekvie-
ng kartg, kai kas nors nepavyko, kai rezultatas neatitiko jusy
lukes¢iy ir tiksly, taip nutiko todél, kad neprotingai reagavote j
kylancius jausmus. Padaréte ar pasakéte ka nors, ko galbut vé-
liau gailéjotés, ka nors, kg noréjote atsaukti, perdaryti. Zinoma,
kartais negalime paveikti ligos ar nelaimingo atsitikimo jtakos
mums, bet ir tuomet musy reakcija j situacijas turi reik§més.
Pracities perrasyti negalime, bet ateityje galime pasielgti geriau.
Todél noréciau, kad nuo §iol, nuo pat $ios akimirkos, atsimin-
tuméte Stai ka: kiek karty i§ gyvenimo gausite tai, ko norite,
priklauso nuo jusy gebéjimo (ar negebéjimo) tinkamai reaguoti
1 tai, ka jauciate. Tik jis lemia skirtuma tarp laimés ir liadesio,
pasitenkinimo ir nusivylimo, s¢kmés ir nesékmés.

Net turint neeiliniy talenty ir jgadziy, savo potencialg iki
galo atskleisti pavykty tik iSmokus valdyti kylancius jausmus.
Kita vertus, jei mokate iSmintingai elgtis su savo jausmais, net
pasizymédami kuklesniais gebéjimais galite patirti sékme dau-
gelyje gyvenimo sriciy.

Deja, daugelis manome, kad reakcijy j emocijas pobudis yra
neatsiejama misy paciy dalis, giliai viduje jrasyta nekintanti as-
menybés savybeé.

Bet tai netiesa.

Sia knyga tvirtinu: mes galime suprasti savo emocijas ir nu-
spresti, kaip } jas reaguosime. Yra konkreciy mastymo budy,
jgudziy, strategijy, kuriy galima iSmokyti kitus ir kuriy batina
i$mokti patiems. Juos jsisaving ir pritaike praktiskai galime pri-
siimti atsakomybe uz savo gyvenimg ir padidinti sékmés gali-
mybes namuose, mokykloje, darbe ir visur kitur.

Tai nereiskia, kad bandysime kontroliuoti savo emocijas ar
staiga visam laikui tapsime laimingi. Tai nejmanoma. Jau¢iame
tai, ka jauciame.
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Bet mes ga/ime pasirinkti, kaip reaguosime j kylancius jaus-
mus: kg sakysime, darysime ir galvosime. Kaip elgsimés. Ir sie
pasirinkimai pakeis misy gyvenimus.

Sios jzangos epigrafas — garsi psichologo Viktoro E. Fran-
klio citata. Sis Zmogus savo ismintj jgijo kalédamas Ausvico
(Osvencimo) koncentracijos stovykloje. Sunku buty jsivaizduo-
ti situacija, kurioje Zmogaus negaléjimas kontroliuoti to, kas su
juo vyksta, buty dar stipresnis ar baisesnis. Franklis tai priéme,
bet kartu suprato, kad yra viena asmeninés galios, kontrolés for-
ma, kurios niekas niekada i§ jo neatims. Tai gebéjimas nuspres-
ti, kaip jis reaguos j savo likimg, kaip elgsis su savo jausmais.

Tikékimés, né vienam i§ musy neteks patirti to, kg patyré
Franklis. Bet jo tiesa galioja ir mums. Kiekvienas galime nu-
spresti, kaip reaguosime j tai, kg mums sialo gyvenimas.

Pagalvokite apie Zmones, kuriais visi Zavimés, apie tuos, ku-
rie susiduria su didziuliais sunkumais, bet nepasiduoda emo-
ciniams sukrétimams. Sakome, kad jtemptoje situacijoje jie
islicka ramus. Jtampa — tai visos stiprios, reakcijas zadinancios
emocijos, su kuriomis susiduriame. Ramybé — tai gebéjimas su-
silaikyti nuo reakcijy, dél kuriy véliau gailétumeés, ir tvarkytis
su savo jausmais taip, kaip deréty, isreiskiant geriausias savo
savybes.

Esu psichologas ir mokslininkas, jkares Jeilio universiteto Emo-
cinio intelekto centra, kuriam vadovauju, taip pat déstau Jeilio
universiteto Vaiky studijy centre, taigi jau ne vieng desimtmetj
domiuosi $iais klausimais ir mokau emocijy reguliavimo jgudziy.

Taciau tik COVID-19 pandemijos pradZia man padéjo pama-
tyti giliausias, daznai nepastebimas Zmogiskas tiesas, slypincias
mano tyrimy lauke. Kai buvo paskelbtas karantinas, Zzmonés émé
panikuoti, susidaré su kylanciais nesaugumo ir baimés jausmais.
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I§ viso pasaulio émé plusti §imtai laisky i$ tévy, mokykly ir jmo-
niy, ieskanciy budy padéti vaikams ir suaugusiesiems, vargstan-
tiems su juos uzpludusiomis stipriomis emocijomis.

Tai mane paskatino pasiaiskinti, ka vidutinis Zmogus Zino
apie savo jausmy valdymag — ko, kaip ir kieno jis buvo moky-
tas. Atlikau apklausas, kuriose dalyvavo tukstandiai jvairiausiy
zmoniy. Ir kg suzinojau? Dauguma i§ musy nezinome beveik
nieko apie tai, kaip tinkamai reaguoti } kylancius jausmus. Su-
augusiesiems, su kuriais kalbéjausi, netgi truko Zodziy savo
jausmams tiksliau apibudinti. O be jy jie negaléjo nei suprasti,
kg jaucia, nei tinkamai su tais jausmais tvarkytis. Maziau nei
10 procenty apklaustyjy saké, kad iSmoko valdyti emocijas vai-
kystés namuose. Dar maziau teigé, kad to buvo iSmokyti mo-
kykloje ar kitur.

Sia knyga bandau visiems padéti kuo geriau jsisavinti §iuos
gyvybiskai svarbius jgudzius. Remdamasis savo tyrimais ir kity
mokslininky atradimais noriu atskleisti, kaip visi galime i3-
mokti reguliuoti savo emocijas pozityviais, i§ anksto apgalvotais
budais, padedandiais siekti gyvenimo tiksly.

Jausmy valdymas néra magija. Niekas negimsta emociskai
brandus. Jeigu jums $is darbas nesiseka, veikiausiai niekas jusy
jo neiSmoke. Visi jgudziai, apie kuriuos kalbama $ioje knygoje,
yra praktiniai, kaip ir daugelis dalyky, kuriy jau esate iSmoke.
Pasipraktikave visi galime suvaldyti savo jausmus taip, kaip vi-
sada noréjome.

Pradésime nuo pirmy Zingsniy — keisime mastyseng ir ug-
dysime emocinj sgmoningumg. Tada mokysimés nukenksminti
intensyvius, nepageidaujamus jausmus ir rasti vidinés erdveés,
kur galétume apmastyti busimas reakcijas. Paskui aptarsime
Jvairias strategijas ir jgudZius, leidzian¢ius ramiai ir iSmintingai
reaguoti } kylancias emocijas, vieng po kitos.
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Reikia daug ismokti, bet tikrai verta.

Per baisyjj COVID-19 laikotarpj ir as iSmokau tokia asmeni-
ne¢ pamoka, kurios niekada nepamirsiu.

2020 m. pavasarj pas mus i§ Panamos atvyko uos$vé. Ji turéjo
grizti namo po keliy savailiy, bet staiga visas pasaulis uzsidareé.
Jos trumpa viesnagé uztruko... aStuonis ménesius.

Gyvenimas karantino salygomis jau ir taip mane nervino,
0 nauja gyventoja namie tapo dar vienu issukiu. Vieng vakarg,
kai buvau labai issekes po dienos, praleistos bandant susido-
roti su situacija, ji pasaké kazka, kas mane i$vedé i§ kantrybés.
Mudu apsikeitéme ne paciomis maloniausiomis replikomis.
Galiausiai nebesistengiau nuslépti susierzinimo.

— Marcai, — taré ji, — argi tu nesi Emocinio intelekto centro
vadovas?

— Sjvakar ne! — atSoviau ir nuskubéjau j lova.

Daznai pasakoju $ig istorija norédamas parodyti, kad net ir
a$ vis dar mokausi tinkamai elgtis su savo jausmais. Paprastai
mano pasakojimas sukelia juoka. Taciau ne visada atskleidziu,
kas nutiko véliau.

Ta naktj, gulédamas lovoje, apmas¢iau savo nemalony is-
siSokimg. Supratau, kad uo§vé buvo teisi. Tikrai esu Emocinio
intelekto centro vadovas, ir jeigu net as$ nesugebu susivaldyti, ar
kiti gali turéti vilties?

Pries uzmigdamas nusprendziau, kad ryte uosvei pasirody-
siu geriausiai, kaip galiu. Jai atéjus } virtuve, atsiprasiau ir i$vi-
riau kavos.

Su tokiu pat entuziazmu sialau ir jums galimybe pasitaisyti

bei buda, kaip tai padaryti.



PIRMA DALIS

KUR ESAME DABAR?






1.
Isivaizduokite pasaul}

Vizija be veiksmy téra svajone. Veiksmai be vizijos —
tik laiko gaisimas. Vizija su veiksmais gali pakeisti pasaul.

— NELSONAS MANDELA

Noréciau, kad jsivaizduotuméte pasaulj, kuriame kiekvienas
Zmogus Zino, kaip konstruktyviai elgtis su savo jausmais.

Nagi, pabandykite apie tai pagalvoti.

Neskubeékite, duosiu dar minutéle.

K3 gi, minutélés gal ir nepakaks. Tarp jsivaizduojamo pasau-
lio, kuriame puikiai valdomos emocijos, ir musy realaus pasaulio,
kuriame daznai emociskai pakrinkama, atotrukis vis dar gana
didelis.

Vis délto galime svajoti, ir kartais svajoné tampa siekiu, o sie-
kis — tikrove. Pasitaiko.

Jei taip nutikty, $tai kaip atrodyty masy patirtys.

Jmonéje pasirodo nauja generaliné direktoré, atéjusi i§ kitur,
o tai daznai gasdina darbuotojus. Bet $jkart yra dar blogiau nei
jprastai. Nuo pat pirmos dienos viskas eina tik blogyn.

Jos laikysena aiskiai gynybiska, ypac pristatinéjant naujus
darbo metodus. Regis, ji jtaria, kad perimtoji komanda priesinasi
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sitllomiems poky¢iams. Daznai tariamas pasipriesinimas tereis-
kia, kad darbuotojai iki galo nesupranta, ko i$ jy norima ir kodél.
Taciau ji to nesuvokia, ir niekas nedrjsta jai to pasakyti.

Pasijuntate atsidure sudétingoje padétyje. Viena vertus, visa-
da buvote pavyzdingas darbuotojas, vadovai jus vertino ir gerai
apie jus atsiliepdavo. Zinote, kad esate vertingas §iai jmonei,
jums tai labai svarbu ir nenorite savo statuso prarasti.

Kita vertus, jauciate, kad naujoji vadové ne taip palankiai }
jus ziari. Galbut jai atrodo, kad jasy pozitris nesutampa su jos
vizija. O gal ji mano, kad tiesiog netinkate siam darbui.

Panasiai jauciasi ir kiti kolegos, vieni kitiems pasakojate apie
jtemptus pokalbius su naujaja vadove. Pamazu tvinksta susi-
priesinimo atmosfera ,mes pries j3“. Labai nemaloni atmosfera.

Kyla dilema. Kaip geras darbuotojas jauciate pareiga bent
pameéginti sugriauti iskilusig sieng, atverti galimybe bendrauti
ir bendradarbiauti. Ta¢iau tuo pat metu baiminatés, kad va-
dové jusy zodzius gali suprasti kaip pasipriesinimg ir priimti
nepalankiai.

Galétuméte tyléti, kaip dauguma kolegy, bet jums tai neat-
rodo teisinga.

Todél nusprendziate pradéti atsargiai ir nusiysti jai trum-
pa laiska, kad galéty jj ramiai perskaityti, apgalvoti ir nebuty
priversta tuojau pat reaguoti. Laiska, kuris jos pernelyg nesu-
erzinty. Rizikinga, bet viska padares tinkamai parodysite savo
gerg valig.

O kg parasyti tame elektroniniame laiske? Negalite nusal-
dinti padéties ar bandyti jsiteikti. Truputj baiminatés, bet tai
neturi jums sutrukdyti imtis veiksmy. Reikia aiskiai isdéstyti
savo pozicija. Turite manyti, kad ji taip pat elgiasi geranoris-
kai. Svarbiausia, kad laiske atsispindéty noras bendradarbiauti
ir optimizmas.
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Galbut laiskas galéty skambéti mazdaug taip:

Gerbiamoji Janet,

praéjo pusmetis, kai tapote mlsy generaline direktore, ir Zinau,
kad susidaréme su tam tikrais sunkumais. Rasau jums, nes noré-
Ciau geriau suprasti, kaip galétume sklandZiau bendradarbiauti.
Labai vertin€iau galimybe susitikti su jumis ir pasikalbéti apie tai,
kg Sis pusmetis jums reiSké, bei kartu pamastyti, kaip galétume
ateit| padaryti Sviesesne. Tikiuosi, suprantate, kad mes visi nori-
me sékmingai dirbti, padéti jmonei klestéti. Taip pat norime daryti
viska, kas {manoma, kad padétume jums dirbti kuo geriau.
Pagarbiai,

Mike'as

Issiunciate laiska ir laukiate atsakymo. Gal net ilgiau, nei
norétumeéte. Stengiatés neprisigalvoti, kg si tyla galéty reiksti.
Galiausiai gaunate elektroninj atsakyma:

Laba diena, Mike’ai,

gavau jisy laiska ir dékoju uz iSsakytas mintis. Susitarkime, kada
galétume ramiai pasikalbéti. Laukiu masy pokalbio.

Linkéjimai,

Janet

Vaziuojate i§ darbo namo. Turétuméte dziaugtis ir nekan-
trauti. Anksciau dziaugdavotés. Dabar... nelabai. Tai problema.
Bet ja sunku paaiskinti net sau paciam. O juo labiau Zmogui,
kuris jasy laukia namuose.

Ar priezastis — nuobodulys? Galbut.

O gal ilgainiui susikaupusios smulkios nuoskaudos? Galbt.

Ar visgi kazkas rimtesnio? Galbit.
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Buatent dél to apie tai sunku kalbéti. Tiek daug ,galbut.

Todél nieko nesakote. Ismokstate gyventi su baimés ir nerimo
jausmais, kurie dabar apima kaskart i§ darbo vaziuojant namo.
Taciau $ias emocijas jums atrodo lengviau atlaikyti, palyginus su
tuo, kas gali nutikti, jei atskleisite, kaip i§ tikryjy jauciatés.

Darbe — viskas kitaip. Ten vyrauja gera nuotaika. Zinote,
ka daryti, kad pasiektuméte gerus rezultatus. Jus supa Zmonés,
siekiantys ty paciy tiksly. Esate komandos dalis, vertinamas ir
gerbiamas. Jus myli. Nuostabus jausmas.

Kiekvienos dienos pabaigoje sunku viso to atsisakyti, nes Zi-
note, kas jasy laukia namuose.

Todél kartais su kolegomis, pratgsdami malonius jausmus,
iSgeriate po kokteilj. Arba uzsukate j sporto sal¢. Ten taip pat
puiki atmosfera. Zinote, ka daryti, kad pasiektuméte trokitamg
rezultatg. Bana smagu.

Bet ateina akimirka, kai vis tiek tenka vaziuoti namo. O ten
nuotaika subjura.

Galbut kiti Zmonés (gal net dauguma) pripazjsta, kad toks
buvis — neatsiejama suaugusio Zmogaus gyvenimo dalis. Nega-
lima gauti visko, ko norisi. Visada gali buti dar blogiau. Taigi
jie tai pakencia. Susitaiko. Jei reikia, ignoruoja savo jausmus ir
pasiduoda abejingumui.

Kaskart prie vakarienés stalo apsikei¢iate nuobodziomis
frazémis arba visai nebesikalbate. Pasimatymy vakarai tampa
prievole. Naturalu, kad nukencia ir seksas. Tuo metu sunku
slépti savo jausmus.

Tai labai pavojinga padétis, nes tam tikru momentu jus, kaip
ir kiti, atsidure panasioje situacijoje, galite pradéti ieskoti kitur
to, ka kadaise turéjote namuose.

Yra ir kita populiari iSeitis — pusé pazjstamy pory yra issi-
skyrusios arba artéja prie skyryby. Galbut $ie Zmonés galéjo
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kazka pasakyti ar padaryti, kad to iSvengty, bet pristigo drasos
arba noro pabandyti.

Jums taip nenutiks.

Nes §pvakar prie vakarienés stalo jsidrasinsite, giliai jkvépsi-
te, pazvelgsite mylimam Zmogui } akis ir pasakysite tai, kas turi
buti pasakyta, galbut baisiausig fraze, trumpg, paprasta teiginj,
galintj suzadinti... kas Zino, ka.

Skaudzius jausmus, asaras ir pyktj? Teks pripazinti, kad
abiem reikia padirbéti? Visiskai jmanoma.

Suvokima, kad partneris jaucia tuos pacius baisius jausmus,
gal net dar stipriau? Ir taip gali bati.

Ten, prie vakarienés stalo, susidursite su bauginancia tiesos
akimirka. Pajusite tai instinktyviai. Viskas gali pakrypti visiskai
netikéta, gyvenimg kei¢iancia linkme, ir tai nebttinai bus ma-
lonu. Juk Zinome visas metaforas: riedédama nuo kalno, sniego
gniazté vis didéja ir greitéja, kol jgauna baisy pagreitj; o patrau-
kus uz sialo galo gali i8irti visas mezginys.

Net visa tai Zinodami, suprasdami, kokig baisig lemt; galite
prisisaukti, randate vidinés drasos istarti pavojingus, bet buti-
nus zodzius:

— Meile, mums reikia pasikalbéti.

Sesiolikmetis sanus pries pamokas atsliakina j virtuve nugurkti
iprasty greity pusryc¢iy. Pastebite, kad $iandien jis kazkoks ne
toks. Nieko akivaizdaus, tik keistokai nusiteikes. Pazjstate §j vai-
kg nuo gimimo, todél niekas nepraslysta jums pro akis.

— Labas rytas, — pasakote $iek tiek garsiau nei jprastai noreé-
dami jvertinti reakcija.

— Labas, — murmteli sanus.

Jokio akiy kontakto. Kano kalba sako: Nelisk. Pasitrauk. Ka-
dangi esate emociskai pasikaustes tévas, elgiatés priesingai.
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— Ei, — tariate, — viskas gerai?

Guzteli pediais. Sis guzteléjimas labai daug pasako.

Tai luzio taskas daugelyje panasiy situacijy. Lengva sau pa-
sakyti: £, paklausiau savo vaiko, kas negerai, bet jis neatsake. Ti-
kiuosi, jis nori su tuo susitvarkyti pats, todel nespausiu, kad dar la-
biau neatstumciau. Geriau tiesiog stebésiu situacijg. Ir kartais taip
reaguoti emociniu poziariu protinga ir tikrai jautru. Priklauso-
mai nuo situacijos, §velnus paraginimas gali buti suprastas kaip
tévy prievarta.

Arba, uzuot tyléjes, vaikas reaguoja kandziai, ir jus tarsi is-
sisukate, juk akivaizdu, kad jis visiskai nenusiteikes atsiverti ar
pradyti pagalbos. Jei buty atviri, daugelis tévy pripazinty, kad
jiems Siek tiek baisu suzinoti, kas slegia jy vaikus. Narkotikai?
Seksas? Savizala? Gal geriau nezinoti, nes tada tekty kazko im-
tis. Bet 4o?

O kaip vaikui? Na, mes visi buvome jauni ir Zinome, kad
tokiomis akimirkomis tévai linke nieko nesuprasti. Gali buti
tikra kankyné paaiskinti, kas vyksta, taip, kad mama ar tétis su-
sigaudyty. Geriau palikti viska, kaip yra.

Nepaisydami to, neatsitraukiate.

— Nagi, — sakote. — Pasikalbé¢kime kelias minutes.

— Pavéluosiu j autobusg.

— Nuvesiu tave } mokyklg pakeliui j darbg. Pasikalbésim au-
tomobilyje.

—Téti, nieko néra. Viskas gerai.

— Dziaugiuosi, kad viskas gerai. Bet vis tick pasakyk man,
kas vyksta.

— Nieko.

— Gerai, zinai, kad tai néra tinkamas atsakymas. Visada kaz-

kas vyksta.
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— Tiesiog jprasti dalykai.

— Viskas gerai su draugais?

- Jo.

— O kaip krepsinis?

— Irgi gerai.

— Su mergina sutari?

—Téti, ir su ja viskas gerai.

— Kaip pazymiai mokykloje?

- Gerai.

Stai ir kazkg isgirdote. Sjsyk ,gerai“ nuskambéjo kitaip nei
ligtoliniai atsaints atsakymai.

— O chemija?

— Taip pat.

Taip pat néra gerai. Taip pat reiskia, kad problema neisspresta.

— Jis vis dar prie taves kabinéjasi?

—Tet, jis prie visy kabinéjasi.

Juasy vaikas, bandydamas atrodyti atsainus, i$ tiesy sako, kad
klasés pasaipunas vis dar jj skriaudzia. Girdite tai tarp eiluciy.

— Gerai, bet a$ ne visy, o tavo tévas. Tavo béda yra ir mano
béda. Kaip mes ja spresime?

Tyla. Matote, kad vaiko akyse tvenkiasi aaros. Jums plysta
Sirdis.

— Ar mokytojas Zino?

— Ne.

— Gal nuo to ir reikéty pradéti.

— Ne! AS ne mazas. Pats susitvarkysiu.

— Zinau, kad susitvarkysi, — sakote, — bet pasikalbékime,
kaip tai padarysi. Koks budas baty geriausias.

— Gal galime $itai aptarti véliau?

— Ne, pasikalbékime dabar, — atsakote.
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Labai tikétina, kad kartu sugalvosite kelis galimus budus
iSspresti patyciy problema. Bet dar svarbiau, kad aiskiai paro-
déte, jog normalu kalbétis apie sudétingus (3iuo atveju netgi
gédingus) jausmus. Parodéte vaikui rapest} juo, o kartu pade-
monstravote, kad galima rasti naudingy strategijy, kaip elgtis
sudétingose situacijose, ir kad protinga kreiptis pagalbos.

— Gerai, — sako jusy vaikas, dabar Ziarédamas jums tiesiai j
akis, — jei taip buty tau, ka darytum?

Pries pamokeéles mazas berniukas jeina j parengiamaja klase ir
nuzingsniuoja tiesiai prie nuotaikos matuoklio.

Tai kvadratiné lenta, padalyta j keturis vienodo dydzio kvad-
ratus: 7alig, geltong, raudona ir mélyng. Zalia spalva reiskia ra-
mius ir malonius jausmus. Geltona Zymi taip pat malonias, bet
stipresnes emocijas. Raudona — nemalonias ir jtemptas. Mély-
na — nemalonius, ta¢iau neintensyvius jausmus.

Vienoje lentos puséje, ant lentynos, padétos nedidelés visy
klasés vaiky nuotraukos. Kiekvieng rytg atéje j klase vaikai pir-
miausia turi prisegti savo nuotraukg prie jy nuotaikg atitinkan-
Cio lentos kvadrato.

Visa lenta nusagstyta nuotraukomis.

Berniukas paima savo nuotrauka, pritvirtina ja prie mélyno
kvadrato ir nueina } savo vieta.

Netrukus  klase jeina mergaité, prisega savo atvaizda prie
zalio lentos kvadrato ir atidziai apziari visg lenta.

Tada prieina prie berniuko ir taria:

— Labas.

— Labas, — atsako berniukas.

— Kodél tu siandien mélyname? — teiraujasi mergaiteé.

— Susirgo mano §uo.
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— Kaip jautiesi? — klausia mergaiteé.

— Man liadna, — atsako berniukas.

— Gal eikime prie strategijy rato? — pasiilo mergaité.

— Gerai, — sutinka berniukas, atsistoja, ir jiedu nueina prie
rato, kuris yra §alia nuotaiky matuoklio ir primena atrakciony
laimés ratg.

Aplink ratg priklijuota daugybé rasteliy. Juose surasyti paciy
mokiniy sugalvoti budai, kaip padéti sau, kai sunku.

— Nagi, — sako mergaité, — pasuk rata.

Berniukui pasukus ratg, rodyklé sustoja ties rasteliu, kurj
berniukas perskaito garsiai:

—Cia parasyta: Paskaityk tau patinkanciq knygq.

— Nori paskaityti knyga? — klausia mergaiteé.

— Nezinau, — atsiliepia berniukas. — Galbit.

— Pasuk dar karta, — paragina mergaiteé.

Berniukas pasuka darsyk ir perskaito kit rastelj:

— Cia parasyta: Eik pasivaikicioti.

— Nori? — paklausia mergaite.

— Nelabai, — atsako berniukas.

—Tada pasuk dar karta.

Jis pasuka dar karta.

— Cia paragyta: Nupiesk piesing, kad nusiramintum.

— Ar gali tai padaryti? — klausia mergaité.

— Manau, kad galiu.

— Ar gali nupiesti, kaip Zaidi su savo $unimi? — klausia ji.

— Pabandysiu.

Jie grizta j savo vietas. Berniukas i$sitraukia spalvotus pies-
tukus, popieriaus lapg ir nupiesia save su Sunimi parke. Regis,
$uo jo piesinyje Sypsosi. Kurj laikg berniukas zitri } piesinj, tada
atsistoja, nueina prie nuotaiky matuoklio ir perkelia savo nuo-
traukg j Zalig kvadratg.
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Paskutiné dalis — pati sunkiausia.

Isivaizduokite pasaulj, kuriame visi elgtumés su savo jaus-
mais sveikai ir protingai. Neleistume emocijoms musy valdyti
ir skatinti sakyti ar daryti tai, kas kenkia mums patiems ir ap-
linkiniams.

Nesakau, kad kiekvienas i§ musy visada tinkamai reaguoty ap-
émus emocijoms. Turiu omenyje, kad visada stengtumés ir mums
dazniausiai pavykty, o nesékmés atveju suprastume savo klaidas
ir kitg kartg pasielgtume geriau. Sudétingos emocijos, kaip pyk-
tis, pavydas, apmaudas, nerimas, neviltis ir visos kitos, nebeturéty
galios kenkti musy santykiams ir griauti masy gerove.

Toks pasaulis apskritai atrodyty kitaip. Balsuotume tik uz
tuos, kurie tikrai tinkamai mums atstovauty, — musy geriau-
siajai pusei. Zmonés, kuriuos isrinktume, valdzios organai, ku-
riems suteiktume jgaliojimus, administratoriai, valdantys ins-
titucijas, nataraliai atsizvelgty } tai, kaip jy sprendimai veikia
misy visy emocinj gyvenima.

Net ir patys kars¢iausi klausimai jy nei$musty i$ véziy. Paju-
te augancia jtampa, jie stengtysi ja mazinti ir ieskoti sprendimy.
Jie rengty vieSus pareiskimus atsizvelgdami } tai, kaip juos pri-
ims kiti, net jy priesininkai. Jie nebijoty jvardyti savo emocijy
ir susitvarkyty su jomis neleisdami impulsams peraugti j konf-
liktg. Tokie lyderiai buty pavyzdys visiems administratoriams ir
institucijoms, darancioms didele jtaka muasy kasdieniam gyve-
nimui. Svietimo darbuotojai pripazinty emocijy galia mokyk-
lose mokytojams ir mokiniams. Jie laikyty emocing sveikata pa-
grindiniu prioritetu, suprasdami, kad kitaip mokytojai negalés
mokyti, o mokiniai — mokytis.

Siandien politikos formuotojai, vertindami savo sprendimy
poveikj aplinkai, jmoniy valdymui, lygybei ir kitoms sritims,
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daznai naudoja kontrolinius sarasus. Jsivaizduokite pasaulj, ku-
riame vie$oji politika buty vertinama ir pagal tai, kaip ji veikia
zmoniy (jskaitant vaikus) gebéjima tvarkytis su savo emocijomis.

Kaip tokiame pasaulyje pasikeisty musy gyvenimas? Visuo-
menéje galig prarasty daugelis siuolaikinio gyvenimo ryksciy,
kaip antai smurtas, nepasitikéjimas, susiskaldymas, pyktis, de-
presija, nerimas ir perdegimas.

Jie buty pakeisti... kuo?

Kazkuo geriau, neabejotinai.

Taigi, kaip to pasiekti?



