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Mokykis suvaldyti neigiamas emocijas

0 PASIRINK EMOCIJA

Kurig emocijg tau sunkiausia valdyti?

: {?vaxns () PavYDAS () KARTELIS

() NERIMAS () BAIME (O IRZLUMAS

COKIa:

(O NUSIVYLIMAS () PESIMIZMAS (O LIODESYS

9 NUSTATYK, KAS EMOCIJA SUKELIA 9 PERRASYK SCENARIJU

Kokiomis aplinkybémis tau gali buti sunkiausia Prisimink ir uzrasyk situacija, kurioje $i emocija
suvaldyti pazymétg emocijg? buvo tave uzvaldziusi.

»Kad suvaldy€iau emocijas, stengiuosi
gerai apgalvoti susidariusia situacija.
Klausiu saves: ka dabar jauciu? Kodél
taip jauCiuosi? Ar taip jaustis turiu
pagrindo? Gal a$ perdedu? Ar tikrai
batina taip reaguoti? Ka pamanygiau,
jei kas nors kitas taip reaguoty? Kaip
turéCiau pasielgti, kad Jehova bty
manimi patenkintas? Tokie klausimai
padeda man iSvengti nelogiSky minciy*
(Olivija).

K3 toje situacijoje galéjai daryti kitaip, kad jos
baigtis buty buvusi kitokia?
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9 ISSIRINK BIBLIJOS EILUTE

Kurios Biblijos eilutés gali padéti tau valdyti emocijas?

PYKTIS, PAVYDAS,
KARTELIS

O Patarliy 14:29 ,Kas negreit
supyksta, tas turi daug su-
pratimo, o kas umaus budo,
tas aukstina kvailuma.”

O Patarliy 29:11 ,Kvailys islie-
ja visg savo jnirsj, o iSmintin-
gas zmogus santuriai susi-
laiko.”

() Patarliy 29:22 ,Pikto bado
zmogus sukelia gin¢a, o
karstakosis pridaro daug
nusikaltimy.“

(O Efezieciams 4:31, 32 ,Vi-
sokia pagieza, pyktis, rasty-
bé, riksmai ir uzgauliojimai
teatitolsta nuo jusy kartu su
visokia blogybe. Bukite vieni
kitiems malonus, jautrios
Sirdies, mielai atleiskite vieni
kitiems, kaip ir Dievas Kris-
tuje jums mielai atleido.”

(O Jokiibo 1:19, 20 ,Kiekvie-
nas zmogus teblna greitas
klausytis, létas kalbeti, letas
rastauti.”

KITA:

NERIMAS, BAIME,
IRZLUMAS

O Izaijo 41:10 ,Nebijok, nes
as su tavimi, nebugstauk,
nes as tavo Dievas! Stiprin-
siu tave, padeésiu tau, remsiu
tave savo teisumo desine.”

O Mato 6:34 ,Nebukite susi-
rupine deél rytojaus, nes
rytdiena turés savy rupescéiy.
Kiekvienai dienai gana savo
bédy.”

O Filipiegiams 4:6, 7 ,Del
nieko nebukite susirtpineg,
bet visuose reikaluose mal-
da ir maldavimu, su padéka
jusy prasymai tesidaro zino-
mi Dievui, ir Dievo ramybeé,
pranokstanti visok| supra-
tima, saugos jusy Sirdis ir
protus Kristuje Jézuje.“

O 1 Petro 5:7 ,Meskite ant
[Jehovos] visa savo nerimo
nasta, nes jis jumis rupi-
nasi.*

)

NUSIVYLIMAS, PESIMIZMAS,
LIUDESYS

O Psalmyno 34:19 ,VieSpats
arti ty, kurie sielojasi, ir
gelbsti nevilties apimtuo-
sius.”

O Psalmyno 46:2 ,Dievas -
musy prieglauda ir stiprybe,
visada artima pagalba var-
guose.”

() Apreigkimo 21:4 ,[Jehoval
nusluostys kiekvieng asarg
jiems nuo akiy ir nebebus
mirties, nebebus nei sielvar-
to, nei aimanos, nei skaus-
mo. Kas buvo anksciau, tas
praéjo.”

Kokios Biblijos eilutés padety kovoti

su Sia emocija?

(Parasyk emocijg, kurios sgrase

néra.)
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© ISSIKELK TIKSLA

Pirmiausia nupiesk veida, atspindintj emocijag, kurig tau sunku suvaldyti. Tada nupiesk veida
su emocija, kurig jausti noretum.
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Parasyk, ka ketini daryti, kad tikslg pasiektum.

Kai vél pajausiu Sig emocija: i3

Nedarysiu to:
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