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“Emocijos yra neatsiejama gyvenimo dalis,
sudaro fonqg viskam kq sakome ir darome. Jos
atsispindi fiziologijoje, israiskose ir elgesyje;
jos glaudziiai susijusios abipusiu rysiu su
paZinimu; jos uipildo tarpasmenine erdve. Bet
svarbiausia, emocijos esmé gludi vidinivose
iSgyvenimuose, botent jie suteikia mums
informacijaq, kuri yra svarbi misy gerovei ir
tam tikrais atvejais net islikimui.”

(Strongman K.)



EMOCIJOS NERA

NEI LENGVAI TIRIAMOS,
NEI VIENAREIKSMISKAI
MOKSLININKU
TRAKTUOJAMOS

Priezastys:

1) matavimo sunkumai

2) mokslinés terminijos nevienareikémiskumas
3) konstrukto daugiaspektiskumas



EMOCIJOS KAIP MOKSLINIO TYRINEJIMO OBJEKTAS

Emocijos XX a. pradzioje ir viduryje ignoruotos kaip mokslinio tyrinéjimo
objektas:

1920-60 m. emocijos = vidinés bisenos = néra stebimos — negali buti
mokslinio tyrinéjimo objektu

universitetuose nebuvo atskiro emocijoms skirto kurso

bendruose motyvacijos ir emocijy vadovélivose joms teskirta 1-2 skyriai



KAS YRA EMOCIJA?

LeDoux (1996):

“Deja, vienas pagrjs¢iausiy ir reik§mingiausiy dalyky
kada nors pasakyty apie emocijy reikinj yra tai,
kad visi kaip ir Zino, kas yra emocija, iki tol, kol yra
paprasomi pateikti jos apibrézima.”



KAS YRA EMOCIJA?

Nico Frijda:

1) emocija jprastai kyla asmeniui jvertinus (sgmoningai ar to nejsisgmoninant) jvykj
caip susijusj su asmeniui svarbiais tikslais (concern); teigiama emocija patiriama,
jei jvykis dera su tikslais, neigiama, jei jvykis prie$tarauvja tikslams.

2) emocijos $erdis — pasirengimas veikti tam tikru bodu; emocija teikia pirmenybe
tam tikry veiksmy atlikimui - ga|i nutraukti / varzytis su a|ternatyvic1is psichiniais
procesais ar veiklomis.

3) emocija dazniausia i§gyvenama kaip specifiné bisena, kartais lydima kino
poky&iy, idraidky ir veiksmy.



KAS YRA EMOCIJA?

Remiantis jvairiais apibrézimais, emocija:

sukeliama jvykio / situacijos interpretacijos

apima daugumos kino sistemy reakcijas

skatina adaptyvia elgseng; susijusios su individo / risies islikimu
perduoda informacijq sau ir kitiems

gali regulivoti santykius tarp Zmoniy

gali buti tiek paveldétos, tiek jgytos

Emocijos néra vien tik vidiné jausminé bisena; néra paprastas psichinis
reiskinys; tai yra sudétingas psichologinis konstruktas, apimantis daugybe
aspekty.



EMOCIJA (EMOCINE REAKCIJA)

a) santykio su kazkuo i§gyvenimas
b) organizuojantis suvokima, mastymq ir elgesj tam tikra linkme

trukmé: sekundés—minutés
daugmaz aiskiai idreikstas intensyvumas
aiski priezastis

aidkus objektas
staigi pradzia
sukelia elgesio poky¢ius, impulsq veikti t. t. bodu



NUOTAIKA

Nuotaika — nuolatinis emocinis fonas (kasdien, nuolat)
valandos - dienos - savaités

mazas / vidutinis intensyvumas

neaiski pradzia ir pabaiga

neaiski priezastis

neturi objekto (neintencionali)

poveikis kognityviniams procesams
oriedinimasis elgesio poky&iams

veido iéraisky nebuvimas

teigiama ir neigiama; vienu metu; svyravimai



EMOCIJA VS JAUSMAS

e Jausmas - dazniausiai su juslémis susijes psichologinis igyvenimas

« Emocija yra sureagavimas, jausmas yra tos reakcijos padarinys

« Emocija idreidkiama i$oriskai (skirta pasaulivi), jausmas - nebitinai isreiskiamas (asmeninis,
jaugiamas viduje)

 Ne visi jausmai gali boti isreikéti emocijomis, bet jokia emocija negalima be jausmo
(nebent suvaidinta)

e Visi jausmai yra emocijos, bet ne visos emocijos yra jausmai

« Emocija yra jausmy idraitka, kyla i§ jausmy; Jausmas susideda i§ pasikartojanciy ar keliy
skirtingy emocijy

e Jausmai kyla palaipsniui, formuojasi ilgesnj laika, o emocijos — atsiranda staiga,
reaguojama j momentine aplinkg

e Jausmai gilesni, ry$kesni, tvirtesni nei emocijos

e Emocija yra nesgmoningas, o jausmas — samoningas procesas

e Jausmas - susijes su tarpasmeniniais rysiais, visuomenine aplinka



EMOCIJU FUNKCIONALUMO PROBLEMA

Ar emocijos apskritai yra naudingos?

Trys pozitriai (Keltner, Gross, 1999):
a) emocijos neatlieka jokios funkcijos (stoicizmas; XVIII a.)

b) emocijos buvo naudingos misy protéviams prisitaikant prie tuometiniy aplinkos reikalavimy,
bet dabartiniam Zmogui jos gali bati ir nenaudingos (Darwin)

c) emocijos yra naudingos, jos atlieka daugmaz tokias pagias funkcijas, kokias jos atliko ir

oV V =

oraeityje; jos padeda prisitaikyti prie aplinkos i88ukiy (visos teorinés sampratos), padeda
i§saugoti visuomenés vertybes, normas, tvarkg (socialinio konstruktyvizmo sampratal)



KOMUNIKACINES (SOCIALINES) FUNKCIJOS

Dauguma emocijy atsiranda sqveiky su Zmonémis metu:
1) praneda kitiems, kg mes jau¢iame

2) pranesa kitiems, kaip mes traktuojame jvykj; kaip ketiname elgtis; kokio elgesio
mes tikimes i§ kity

3) teikia informacijq apie tarpasmeniniy santykiy pobudij, jy perspektyva

4) padeda uzmegzti ir ilaikyti tarpasmeninius santykius



PAGRINDINES EMOCILJOS

e Ekman: dZiaugsmas, litdesys, baimé, pasibjauréjimas, pyktis, nuostaba

o Oatley ir Johnson-Laird: dZiaugsmas, liodesys, nerimas, pasibjauréjimas,
oyktis

 Tomkins: dZiaugsmas, litdesys, baimé, pasibjauréjimas, pyktis, nuostaba,
panieka, géda, susidoméjimas

e Izard: dZiaugsmas, litdesys, baimeé, pasibjauréjimas, pyktis, nuostaba,
panieka, géda, susidoméjimas, kalté

e Plutchik: dZiaugsmas, liadesys, baimeé, pasibjauréjimas, pyktis, nuostaba,

aukimas (viltis), priemimas
» Gray: dZiaugsmas, baimé / pyktis, nerimas



PAGRINDINES EMOCILJOS

o diiaugsmas, baimé ir pyktis — visuose sgrasuose;

e liodesys — beveik visuose;

e reCiau minimos — nvostaba, pasibjavuréjimas,
susidoméjimas, viltis, géda ir kalté



PLUTCHIKO
EMOCLJU
RATAS






DZiaugsmas

Vaclovas Straukas
Atostogos 1974



LiGdesys

Biruté Zokaityte
Sutankéjusio laiko ir erdvés spgstai. Mergaité stebi
zuvele, 2010



Nuostaba

Vincentas Gecas
Vitrina 1960



Pasibjaurejimas

Raimondas Gailignas, Look and
Do Not Say Anything, 2011



Baime

Mikalojus Povilas Vilutis
Baimes is saves iSpaisymas 2019



Pyktis

Edvard Munch
Jealousy 1907



EMOCIJU POVEIKIS PAZINIMO PROCESAMS

Emocijos veikia visus pazinimo procesus:
e démes;j

e suvokima

e atmintj

e vertinimus (judgement)

e informacijos apdorojimo bddus ir kt.



EMOCIJU POVEIKIS |VYKIU, OBJEKTU IR ZMONIU
VERTINIMAMS

e Innes-Ker, Niedenthal (2002): dZiaugsmg i§gyvenantys hipotetinio
asmens i$gyvenimus bei jo patirtus jvykius vertino kaip dziaugsmingesnius;
e Forgas (1987): ziréje komedijag, politinius jvykius $alyje, pasitenkinimqg

savo gyvenimu vertino pc1|c1n <iau nei drama ar kovinj filma zioreje

Emocijy poveikis saves vertinimui:
e Veikia tie patys efektai (dziaugsmingai nusiteike vardina daugiau
teigiamy ir maziau neigiamy savo bruozy, savybiy)



EMOCIJU POVEIKIS INFORMACIJOS APDOROJIMO
BUDAMS

Emocinés bisenos veikia ne tik tai, apie kg Zmonés galvoja, bet ir kaip
zmonés galvoja, kaip jie organizuoja bei kaip naudoja informacija.



EMOCIJU POVEIKIS INFORMACIJOS APDOROJIMO
BUDAMS

DZiaugsmas skatina:

e j visumq orientuotg mastyma, plagiy kategorijy naudojimg
e remimasi stereotipais, scenarijais

e euristiky naudojimg

e kirybiskuma

Liodesys skatina:
e j detales orientuotg mastyma
* sistemingqg, nuoseklia informacijos analize



EMOCIJU REGULIACLJA IR SVEIKATA

e nuolatinis emocijy slopinimas (prieingai nei kognityvinis situacijos keitimas) susijes su
labiau i$reikitais depresijos simptomais, menkesniu pasitenkinimu savo gyvenimu,
silpnesne savigarba, prastesne psichologine gerove

e neigiamy emocijy vengimas, slopinimas, sulaikymas turi neigiamq poveikj fizinei
sveikatai, gali paskatinti onkologinius susirgimus; nuolatinis pyk&io ir priesigkumo
slopinimas yra susijes su padidéjusiu kraujospidziu bei $irdies ligomis




EMOCINIS INTELEKTAS

Emocinis intelektas - tai Zmogaus gebéjimas atpazinti, jvardinti savo ir kity
zmoniy emocijas. Dél jo (1) galime tinkamai valdyti kylangias emocijas, (2)
suprasti savo norus ir (3) patenkinti poreikius bei (4) spresti gyvenimigkus
klausimus. Emocinis intelektas padeda (5) kurti gerus santykius bendraujant
su aplinkiniais, (6) moko empatijos. Tai yra jgodis, todél gali biti ugdomas.






1Q

Akademines zinios, kritinis
mastymas ir logika

Informacijos apdorojimas,
Zinios, atmintis,
samprotavimai

EQ

Emocijy atpazinimas,
valdymas ir naudojimas

Motyvacija, empatija,
santykiai, savimone ir
savikontrolé



Penki svarbiausi emocinio intelekto bruozai :

1. Savimone:
e Emocinis supratimas: emocijy pazinimas ir jy daromos jtakos
supratimas;
e Pasitikéjimas savimi.



Penki svarbiausi emocinio intelekto bruozai :

2. Savireguliacija:
e Savikontrole - impulsyviy veiksmy valdymas;
e Patikimumas - atvirumas bei nuomoneés nekeitimas;
e S3ziningumas - atsakomybe uz savo veiksmus;
e Prisitaikymas - lankstus pasikeitimy supratimas;
e Atvirumas naujovems.




Penki svarbiausi emocinio intelekto bruozai :

3. Motyvacija:
e Atvirumas naujovems.
e Noras tobuleti - nuolatinis siekimas geresnio jvertinimo;
e |sipareigojimai - darbas komandoje siekiant ty paciy tiksly;
e |niciatyvumas - galimybiy iSnaudojimas;
e Optimizmas - teigiamas pozidris j siekiamg tikslg ir kliGciy jveikimas.




Penki svarbiausi emocinio intelekto bruozai :

4. Uzuojauta (empatija):
e Kity pazinimas - nujausti, ko reikia kitam, kad galetumeéte jj paskatinti;
e Skirtumy isnaudojimas - galimybiy iSnaudojimas tarp skirtingy zmoniuy;
e Politinis budrumas - esamy emocijy, ir galios santykiy suvokimas;
e Kito supratimas - pazinti kito zmogaus jausmus, besislepiancius uz jo
poreikiy.



Penki svarbiausi emocinio intelekto bruozai :

5. Socialiniai jgudziai:
e |taka - mokeéjimas paveikti kitus savo zodziais;
e Bendravimas - gebéjimas aiskiai iSdestyti savo mintis;
e Lyderysté - mokeéjimas jkvepti ir vesti zmones;
e Linkes keistis - mokejimas lengvai priimti ar inicijuoti pokycius;
e Santykiy kdrimas;
e Bendradarbiavimas;
e Darbas komandoje - gebejimas motyvuoti ir bendry tiksly siekimas.







KAIP MENAS VEIKIA ZMONIU SAVIJAUTA IR
EMOCINE SVEIKATA?

Specialistai sutaria, kad menas gali daryti stipry poveikj Zmoniy emocinei savijautai ir
sveikatai.

Menas stiprina teigiamas emocijas. Moksliniy tyrimy rezultatai patvirtina stipry meno ir
emocijy ry$j. Garsiy moksliniy institucijy, tarp jy Kalifornijos universiteto Berklyje ir
Londono universiteto, atlikti tyrimai parodé, kad menas gali sustiprinti muziejy ir galerijy
lankytojy teigiamas emocijas, sumazinti streso lygj ir pagerinti bendrg emocine
savijauta.

Kai misy smegenis sujaudina gera istorija, organizmas i$skiria oksitocing, skatinat;
pajausti empatija kitiems, uzmegzti ry$j. O meno kariniai ir yra gery istorijy $altinis.



MENAS IR EMOCIJOS

Meno kirinys naudojamas kaip priemoné jvardinti savo jausmams juos pazinti ir
pripazinti. Taip skatinamas prigimtinis kirybigkumas, suteikiama erdvé dalyviy kariniy
individualiai interpretacijai, bei saviretleksijai.

Menas leidZia nuasmenintai kalbéti apie savo asmeninius dalykus.



MENAS IR EMOCIJOS

MO muziejaus inicijuotas ir kartu su ,Integruotyjy_neuromoksly_asociacija” (INA) atliktas
tyrimas ,Emocinio radtingumo gerinimas per meno intervencijas” patvirtino, kaad
moksleiviy emocinis rastingumas, matuojamas EAQ (Emotional Awareness
Questionnaire) skale, pageréjo jau vos po keturiy edukaciijy.

Tai pirmasis Lietuvoje atliktas mokslinis tyrimas, kurio metu, pasitelkiant MO muziejaus
emocinio rastingumo edukacine programg, buvo jrodytas meno intervencijy teigiamas
poveikis mokiniy emociniam rastingumui.

Tyrimas: chrome-extension: / /etaidnbmnnnibpcajpcglcletindmkaj /https: / /mo.lt /wp-
content /uploads /2022 /11 /MO-x-INA-Emocinio-rastingumo-tyrimo-analize-2022.pdf


https://www.facebook.com/integrativeneuroLT
https://mo.lt/emocinio-rastingumo-programa/

EMOCINIO INTELEKTO UGDYMAS TAIKANT VMS

Kodél ir kaip Sis gebéjimas ugdomas pasitelkus vizualinio mastymo strategijq
(VMS)?

Taikant VMS Ziorime j meno kirinius, kurie kelia tam tikry emocijy arba tiesiogiai
vaizduoja, kokig emocija i§gyvena kirinio personazas (-ai). Pokalbj galima pradéti
apie tai, kokius emocinius i§gyvenimus meno kirinys kelia Zigrovui. Kirinys tampa tarsi
tarpininkas ir per jj galime kalbétis apie bendrai gyvenime patiriamus emocinius
isgyvenimus, taip pat mokytis empatijos menininko emocijoms, kai jis kiré meno kirinj, ir
ziorowui, kuriam kyla emocijos, kartu pasvarstyti, kur savo aplinkoje jos pastebimos.
Norint tiksliai i$sakyti kilusius pastebéjimus, reikalingas Zodynas emocijoms jvardinti,
taip pat létumo akimirka - suvokti, kas vyksta, kodél taip sakau, i§ ko atpazjstu ir kaip
tai siejasi su asmenine patirtimi. Apskritai menas visada emociskai kazkokiv budu veikia
ji Zitrintj, o analizuojant meno kirinj galima issiaiskinti, kokias konkre&iai emocijas kelig,
paieskoti paaitkinimy, kodél ir kaip Zitrovas jas atpazjsta, jvardija.



VMS KLAUSIMAI

1. Kas vyksta $iame paveiksle?
2. Kg matai, kad taip sakai?

3. Kq dar pastebi?



EMOCINIO INTELEKTO UGDYMAS TAIKANT VMS

Papildomi VMS klausimai lavinant emocinj intelektq:

1. Kokias emocijas kelia $is meno kirinys (jo spalvos, linijos, dydis, forma)?

2. Kaip jau¢iasi pavaizduoti veikéjai?

3. Kokia veikéjy kino kalba? Kq ji pasako apie i§gyvenamas emocijas? I$ ko tai
atpazjstame’?

4. 1§ ko suprantate, kad tai X emocija”?

5. Ar esate patyres $iq emocijg savo gyvenime?

6. Kaip ji (emocija) atsispindi jusy kino kalboje? Kaip i emocija gali atrodyti kitaip,
kito Zmogawus kino kalboje?

7. Kq darote, kai patiriate X emocijq?

8. Ar turite su kuo pasikalbéti apie isgyvenamag X emocijq?




EMOCINIO INTELEKTO UGDYMAS TAIKANT VMS

Papildomi VMS klausimai lavinant emocinj intelektq:

1. Kokias emocijas kelia $is meno kirinys (jo spalvos, linijos, dydis, forma)?

2. Kaip jau¢iasi pavaizduoti veikéjai?

3. Kokia veikéjy kino kalba? Kq ji pasako apie i§gyvenamas emocijas? I$ ko tai
atpazjstame’?

4. 1§ ko suprantate, kad tai X emocija”?

5. Ar esate patyres $ig emocijg savo gyvenime?

6. Kaip ji (emocija) atsispindi jusy kino kalboje? Kaip i emocija gali atrodyti kitaip,
kito Zmogawus kino kalboje?

7. Kqg darote, kai patiriate X emocijq?

8. Ar turite su kuo pasikalbéti apie isgyvenamag X emocijq?




EMOCINIO INTELEKTO UGDYMAS TAIKANT VMS

Papildomi VMS klausimai lavinant emocinj
intelekta;:

1. Kokias emocijas kelia is meno karinys (jo
spalvos, linijos, dydis, forma)?

2. Kaip jaugiasi pavaizduoti veikéjai?

3. Kokia veikéjy kino kalba? Kq ji pasako
apie i§gyvenamas emocijas? I3 ko tai
atpazjstame?

4. 1§ ko suprantate, kad tai X emocija”?

5. Ar esate patyres sig emocija savo
gyvenime’?

6. Kaip ji (emocija) atsispindi jisy kino
kalboje? Kaip $i emocija gali atrodyti kitaip,
kito Zmogaus kino kalboje?

7. Kqg darote, kai patiriate X emocijg?

8. Ar turite su kuo pasikalbéti apie
iSgyvenamag X emocijq”?

Marija Teresé RoZanskaité, Sirdies operacija Il, 1974 - https://kolekcija.mo.It/It/Authors/43234?
name=marija-terese-rozanskaite





