»Mokykly bendruomenéms skirti sveikatos rastingumo instrumentai“. ,,Dorotéja jausmuy
abécélé“. Kauno ,,Paparcio®“ pradiné mokykla. Sandra Kapelioriené visuomenés sveikatos bei

gyvensenos medicinos specialisté.

Gyvenimo tempui greitéjant vis dazniau pastebime pablogéjusig mokiniy savijautg, sutrikusio
darbo, poilsio rézima, prastéjancios psichoemocinés buklés ir sulétéjusj fizinj aktyvuma.

Misy kaip sveikatg stiprinan¢ios mokyklos vienas i$ pagrindiniy uzdaviniy — didinti Kiekvieno
mokyklos bendruomenés nario sveikatos rastinguma. Sveika gyvensena remiasi vertybinémis
nuostatomis bei holistine sveikatos samprata. Ziniy gilinimas fizinés, protinés, socialinés ar
dvasinés sveikatos srityse, kiekvienam asmeniui suteikia daugiau galimybiy rapintis savo bei kity
sveikata. Norint pasiekti ir i§laikyti teigiamus sveikatos rezultatus, svarbu iSmokti elgtis tinkamai su
sveikata ir gyventi tokj gyvenimo biida, kuris atitiks jisy dabartine bukle.

Atrasti paprastus pasirinkimus, tai, ko atsisakome, yra labai mazai, palyginti su didziule nauda,
kurig gausime.

Suzinoti, kaip atsisakyti ribojanciy savo jsitikinimus apie tai, kg galite ir ko negalite pasiekti.

Plétoti savo mitybos jpro¢ius remdamiesi ne tik tuo, kg jauc¢iame, bet ir pagal skonj, kuris skatins
sveikata.

ISmokti j savo kasdienybe jtraukti reguliary judéjimg ir fizing veikla.

Pagal Pasauling sveikatos organizacijg psichikos sveikata — tai emocinis ir dvasinis atsparumas,
leidZiantis patirti dziaugsma, iStverti nusivylima, litidesj. Asmens savijauta bei psichikos sveikata yra
vienas pagrindiniy Seimos ir visuomenés gyvenimo kokybeés rodikliy. Psichikos sveikata, tai:
gebéjimas biiti savimi tarp kity; emociné ir dvasiné biisena, kuri leidzia vaikui ir ne tik dziaugtis
gyvenimo pilnatve bei iSgyventi tokiais buidais, kurie teikia malonumg paciam ir aplinkiniams;

gebéjimas paciam priimti sprendimus ir uZ juos atsakyti.

Mokiniy baimeés gali biiti jveiktos, jeigu deramai su jomis uzsiimsite. Baimé téra emocija. Visi
jausmai gimsta viduje, o galig jiems suteikiame mes patys. Bidami Zmonés, esame apdovanoti
protu, ir jeigu trokStame Siame gyvenime nors truputj buti laimingi, tai turime vadovautis biitent
protu, 0 ne emocijomis. Emocijos — gyvenimo spalvos, be jy tikriausiai virstume pilkais padarais.
Bet mes privalome valdyti emocijas, kitaip jos paims virSy. Tai ypac atsiskleidzia baiméje.
Mokiniai buvo kvie¢iami pazinti Savo emocijas ir jausmus kartu su Dorotéjos jausmy abécéle.
Dorotéja supazindino vaikus su jausmy abécéle. Jausmy abécélé — pyktis, baimé, liidesys, nerimas,
dziaugsmas, apmaudas, kalté, géda, pavydas, smalsumas.

Pyktis — reakcija j neteisybe;


https://www.facebook.com/groups/759262160861098/user/100076651264115/?__cft__%5b0%5d=AZU5Lj-6dmRajo290HFqx5ziux1Ou10uhZStVZSlMDqALuxrfyht6QYiTDc1Xo6WZ9wJbM9Rhz95unPgw1U9KXPECy84nLRWyYSjzSuLSObZUDmL6Hyy8GcgOxwWjt2oOwt8sCZQuEupRxFgGsbE0V_bl66gXnfLDsoqyhrtGaJADA&__tn__=-%5dK-y-R

Baimé — reakcija i grésme;

Nerimas — reakcija | nezinomybg ir nesuvokiamg grésme;

Litdesys — reakcija | praradima;

Dziaugsmas — reakcijg | gyvenimo pager¢jima ir malonius stimulus;

Apmaudas — reakcija j nepatenkintus liikescius;

Kalteé — reakcija 1 miisy neteisingg elgesj ar kitiems padarytg zala;

Géda — reakcija | nepriimting elgesj;

Pavydas — reakcija j savo nelygybe su kitais.

Pamokos metu kiekvienas mokinys suzinojo paprastus, bet kasdienius jausmy abécélés jveikimo

budus, juos praktiskai isbandé, kuriuos gali pritaikyti ne tik mokykloje, bet ir gyvenime.

be

Linkiu nuolatos tobuléti ir mokytis, nes Zinios yra kintantis dalykas: ,,Gyvenime mes visi esame

mokiniai ir mokomés vieni is kity!*



