
Emocijų žaidimas:  
įvardyti, suprasti ir išreikšti

Mokymosi tikslai

•	 Emocijų supratimas. 

•	 Emocijų ir jausmų raiška.

•	 Kalbėjimas apie emocijas, dalinantis jomis 

su kitais žmonėmis.

Dalyviai

Žaidimas tinka 14-16 metų amžiaus jaunimui, kurie 

pažįsta vienas kitą ir nedvejodami kalba apie emocijas 

draugų grupėje. Dalyvių skaičius nuo 5 iki 10.

Reikalingos priemonės

1.	 Muzikos grojaraštis, garso kolonėlė ir 

įrenginys muzikai leisti.

2.	 Kortelės su trumpomis istorijomis iš jaunų 

žmonių gyvenimo.

Veikos trukmė

Nuo 60 min. iki 90 min. (įskaičiuota 15 min. trukmės 

apšilimo veikla).

Jokios specialios vietos, nei patalpoje, nei lauke, šiai 

mankštai atlikti nereikia.



Veiklos aprašymas

Išjudėjimo žaidimas 
(enerdžaizeris): veiklą pradėkite 

nuotaikingu žaidimu, kurio tikslas – suteikti 

energijos ir įtraukti dalyvius.

Pavyzdys: „apsižvalgymas”.

Paprašykite dalyvių atsistoti. Veiklos metu reikės sukti 

galvą (ne kūną) į tas puses, kurias lieps moderatorius. 

Kai bus sakoma „aukštyn“, dalyviai turi žiūrėti į lubas 

(arba dangų).

Kai sakoma „žemyn“ - žiūrėti į grindis (arba savo kojas).

Kai sakoma „kairėn“, pasukti galvą į kairę.

Kai sakoma „dešinėn“, pasukti galvą į dešinę.

Atlikus kelis veiksmus ir apšilus, po 2-3 kartų pakeiskite 

taisykles:

Dabar „aukštyn“ reiškia „žemyn“ ir atvirkščiai.

Kai sakoma „žemyn“, žiūrėti į lubas.

Kai sakoma „aukštyn“, žiūrėti žemyn į savo kojas.

Žodžių „kairėn“ ir „dešinėn“ reikšmė nesikeičia.

Atsitiktine tvarka sakykite keturias kryptis ir paprašykite 

dalyvių laikytis nurodymų. Pakartokite keletą kartų vis 

keisdami kryptį.

Apšilimo veikla
(Šis pratimas padės dalyviams susipažinti su 

teiginiais ir (arba) pokalbiais, kurių reikės vėliau).

Dalyviai klauso dainos. Tada jie pasirenka vieną 

kategoriją iš pateiktų (arba sugalvoja savo). Dalyviai 

pagalvoja, su kuo jie lygina girdimą muziką, ir nurodo 

savo pasirinkimo priežastis. Kategorijų pavyzdžiai: 

saldumynai, drabužiai, gėrimai, savaitės dienos, šalys, 

gyvūnai, papuošalai, baldai, gėlės.

Pagrindinė veikla 

Dalyviai susėda ratu. Paskirtas asmuo (savanoris) 

ištraukia vieną iš paruoštų kortelių, ant kurių užrašytos 

trumpos jaunų žmonių gyvenimo istorijos. Savanoris 

ją garsiai perskaito. Po to, visi dalijasi jausmais, kuriuos 

sukėlė ši istorija, pavyzdžiui, džiaugsmu, liūdesiu, 

baime, nuostaba ar susižavėjimu. Tada, pasitelkdami 

kūno kalbą, norintys dalyviai demonstruoja šią 

emociją. Dalyviai aptaria situacijas, kuriose patyrė 

šiuos jausmus ir kaip su jais susidorojo. Tada kitas 

dalyvis ištraukia naują kortelę, ir procesas kartojasi.

 

Apibendrinimas

Apibendrinkite žaidimą, pasitekdami paruoštus 

klausimus, kad galėtumėte stebėti dalyvių jausmus, 

reakcijas.

1.	 Kaip jautėtės šio pratimo metu?

2.	 Kas jums buvo lengva ir kas sunku? 

3.	 Ar nepraleidome, kokių nors emocijų, kurias 

verta užrašyti ant kortelės ir pademonstruoti?
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Visada jaučiausi esanti kitokia nei mano draugės, nesu kaip jos, nuolat lydi jausmas, tarsi mano kūnas būtų 

sukurtas ne man. Iš pradžių šį jausmą slopinau, kad pritapčiau, ir kad tik nenuliūdinčiau tėvų. Juk buvau 

tėčio mažylė, mamos mieloji princesė. Maniau, kad su manimi kažkas negerai – kaip taip gali būti, visi man 

kartoja, jog esu mergaitė, tačiau aš ja nesijaučiu!? 

Pradėjau ieškoti atsakymų internete, bandžiau rasti sprendimą ar įmanoma kažkaip atsikratyti šio 

nepakeliamo kitoniškumo jausmo. Bijojau, kaip sureaguos mokyklos draugai, šeima, draugai, vaikinas...  

Aš esu trans. 

Galiausiai tai supratau, visiems prisipažinau ir dabar aplinkiniai tai žino. Mano vaikinas su manimi išsiskyrė, 

dalis šeimos manęs nepriima, tėvai vis dar bando viską suprasti, bet laimei, draugai mane palaiko. 

Mano gyvenimas visiškai pasikeitė. Nėra lengva, bet dabar esu būtent tuo, kuo turiu būti.

Mari su manimi suole sėdėjo nuo pat pirmosios gimnazijos klasės. Galėčiau netgi įvardinti, kad buvome 

geriausios draugės. Abi mėgome matematiką, chemiją ir fiziką, o po pamokų dažnai kartu atlikdavome 

namų darbus. Klasiokai mūsų nelabai mėgo, argi kas mėgsta geriausius mokinius, o ypač tie, kurie klasėje 

buvo laikomi „kietais“? Visgi man tai nerūpėjo, tačiau Mari vis labiau jaudinosi dėl šio klasiokų atstūmimo. 

Antroje klasėje ji pradėjo vaikščioti į vakarėlius su visa klase. 

Jie sakė, kad „moksliukė“ pagaliau atsipalaidavo, tuo tarpu aš - praradau vienintelę draugę. Pastebėjau, 

kaip ji pasikeitė. Ji pradėjo rengtis kaip visos kitos merginos, jos pažymiai suprastėjo, Instagrame mačiau 

nuotraukas, kuriose ji gėrė ir rūkė bei pamokų pradėjo vis dažniau nelankyti. 

Visai neseniai nugirdau mūsų mamų poklabį, kad Mari gali likti antiems metams toje pačioje klasėje. 

Norėčiau jai padėti, bet neturiu jokio supratimo, kaip tai padaryti. Ji tiesiog norėjo pritapti prie kitų, bet 

kokia kaina.

Ji buvo pavyzdinga mokinė, nuolat besišypsanti ir paslaugi, niekada nerodanti silpnumo. Atrodė, kad ji 

jokių silpnybių net ir neturi, tačiau tai netiesa. Laikui bėgant, spaudimas visada atrodyti nepriekaištingai 

pradėjo ją slėgti. Kai tik likdavo viena, akivaizdų džiaugsmą pakeisdavo ašarų pliūpsniai. Ji bijojo prarasti 

tą susikurtą įvaizdį ir pripažinti, kad ji taip pat patiria sunkumus kaip visi. Ji vis giliau grimzdo į savo mintis. 

Laikui bėgant, „kaukę“ ji pradėjo dėvėti nuolat, kad niekas nepastebėtų jos gyvenime vykstančių pokyčių. 

Tačiau toji „kaukė» užgožė jos pačios suvokimą apie save. 

Galiausiai, ji nustojo jausti emocijas ir pajuto atsivėrusią didžiulę tuštuma viduje. Ji tarsi nebebuvo čia.
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Koks keistas. Tą kartojo visi. Mūsų klasėje jis atsirado netikėtai, mokslo metų viduryje. Visada tylus, tarsi 

klasėje jo nebūtų. Ir kalbėjo jis tokiu keistu lietuvių kalbos mišiniu. Žinojome apie karą, apie jį visi kalbėjo 

žiniasklaidoje, tačiau iki šiol nebuvome sutikę nė vieno, kuris būtų jį patyręs asmeniškai. 

Sasha, toks buvo vardas šio drovaus berniuko, kuris ilgą laiką vengė mūsų draugijos. Jis sėdėdavo prie 

savo suolo nuleidęs galvą, o kai mokytojas jį pašaukdavo, su siaubu pakeldavo galvą. Jo akyse matėsi 

nuolatinis sumišimas ir amžinas baimės šešėlis. Skambant mokyklos skambučiui, jis greitai atsistodavo, 

žaibiškai susirinkdavo daiktus ir sprukdavo į koridorių. Mes nežinojome, kaip elgtis Sashos akivaizdoje. Ar 

prieiti ir pradėti pokalbį? Ar geriau palikti jį ramybėje? Juokauti ar išlikti rimtiems? 

Praėjo daug savaičių, kol išmokome būti Sashos draugais, berniuko, kuris turėjo pabėgti iš savo šalies 

gelbėdamas savo gyvybę.

Vaikinui iš taip vadinamosios „geros šeimos“ trūko jaudulio ir aštrių pojučių, tad nuėjęs į vakarėlį jis pirmą 

kartą pabandė narkotikų. Sau jis aiškino, kad jų vartoti visai nenorėjo, tačiau buvo verčiamas aplinkos, ir 

kad tai tik vienas kartas, o tėvai nieko nesužinos. 

Tačiau kiekvienas vėlesnis kartas tapdavo „paskutinis“, kol jis prarado kontrolę. Jis metė mokslus, priėmė 

sprendimus, dėl kurių vėliau gailėjosi, prarado viską, kas jam buvo svarbu. 

Galiausiai – reabilitacija, kaltė ir klausimas, kuris nuolat kirbėjo galvoje: „Ar dar turiu šansą?“ 
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