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Santrauka:

»Emocijy kalba: ka jasy jausmai bando jums pasakyti", autoré Karla McLaren - tai knyga, kurioje nagrinéjama emocijy
kalba ir kaip jg panaudoti siekiant geriau suprasti save ir savo santykius. Knyga suskirstyta j tris dalis. Pirmoje dalyje
nagrinéjama emocijy kalba ir kaip jg naudoti norint suprasti musy ir kity jausmus. Antroje dalyje nagrinéjama, kaip
emocijy kalba kurti sveikesnius santykius. TreCioje dalyje nagrinéjama, kaip panaudoti emocijy kalba kuriant
prasmingesnj gyvenima. Pirmoje knygos dalyje McLaren apZzvelgia emocijy kalba ir tai, kaip ja galima suprasti musuy
ir kity jausmus. Ji aiskina, kad emocijos néra tik jausmai, bet is tikryjy yra bendravimo forma. Ji paaiskina, kad
emocijos yra budas pranesti apie musy poreikius, norus ir troskimus. Ji taip pat paaiskina, kad emocijos gali bati
naudojamos norint suprasti savo ir kity jausmus. Antroje knygos dalyje McLaren nagrinéja, kaip emocijy kalba kurti
sveikesnius santykius. Ji paaiskina, kad savo ir kity emocijy supratimas gali padéti mums sukurti sveikesnius
santykius. Ji taip pat paaiSkina, kad savo emocijy supratimas gali padéti mums geriau suprasti kity emocijas. Trecioje
knygos dalyje McLaren apzvelgia, kaip emocijy kalba kurti prasmingesnj gyvenima. Ji aiskina, kad savo ir kity emocijy
supratimas gali padéti mums susikurti prasmingesnj gyvenima. Ji taip pat paaiskina, kad savo emocijy supratimas
gali padéti mums geriau suprasti kity emocijas. ,,Emocijy kalba" - tai jzvalgi ir informatyvi knyga, kurioje nagrinéjama
emocijy kalba ir kaip jg panaudoti siekiant geriau suprasti save ir savo santykius. Tai nejkainojamas Saltinis
kiekvienam, norin¢iam geriau suprasti savo ir kity emocijas.

Pagrindinés idéjos:

#1. Emocijos yra kalba, kuria galima bendrauti ir suprasti misuy vidinij ir iSorini pasaulius. Idéjos
santrauka: emocijos yra bendravimo forma, kuriq galima panaudoti norint suprasti musu vidinj ir iSorinj
pasaulius. Jie gali biiti naudojami musu poreikiams, norams ir jausmams isSreiksti ir susisiekti su Kitais.

Emocijos yra galinga bendravimo forma, kurig galima panaudoti norint suprasti msy vidinj ir iSorinj pasaulius. Jie gali
bati naudojami musy poreikiams, norams ir jausmams iSreiksti ir susisiekti su kitais. Emocijos yra kalba, kuria galima
bendrauti ir suprasti masy vidinj ir iSorinj pasaulius. Jie gali bati naudojami misy jausmams, poreikiams ir norams
iSreiksti ir susisiekti su kitais. Jie taip pat gali bati naudojami siekiant padéti mums suprasti savo patirtj ir jgyti
jzvalgos apie savo gyvenima. Suprasdami savo emocijas, galime geriau suprasti save ir savo santykius su kitais.
Emocijos gali padéti mums priimti sprendimus, motyvuoti imtis veiksmy ir padeéti susidoroti su sudétingomis
situacijomis. Jie taip pat gali buti naudojami siekiant padéti mums uzmegzti santykius ir sukurti priklausymo jausma.
Suprasdami savo emocijas, galime geriau suprasti save ir savo santykius su kitais. Taip pat galime panaudoti savo
emocijas, kad padétume mums suprasti savo patirtj ir jgyti jZvalgos apie savo gyvenima. Karlos McLaren ,,Emocijy
kalba" pateikia nuodugny emocijy tyrima ir tai, kaip jomis galima bendrauti bendraujant ir suprasti musy vidinj ir
iSorinj pasaulius. Tai suteikia supratima apie skirtingus emocijy tipus, kaip jos iSreiskiamos ir kaip jas galima
panaudoti kuriant prasmingus rySius su kitais. Knygoje taip pat pateikiami praktiniai jrankiai ir metodai, padedantys
geriau suprasti savo emocijas ir panaudoti jas savo naudai.

#2. [Emocijos néra geros ar blogos, o greiciau informacijos saltinis. Idejos santrauka: emocijos néra
nei geros, nei blogos, o greiciau informacijos saltinis. Jie gali padeéti suprasti misy vidinj gyvenima ir
padeti priimti sprendimus bei imtis veiksmu.

Emocijos néra nei geros, nei blogos, o greic¢iau informacijos Saltinis. Jie gali padéti suprasti misy vidinj gyvenima ir
padéti priimti sprendimus bei imtis veiksmy. Emocijos gali blti vertinamos kaip bendravimo forma, leidzianti iSreiksti
savo poreikius, norus ir troSkimus. Jie taip pat gali blti gairiy Saltinis, padedantis mums orientuotis savo gyvenime ir
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priimti geriausius misy interesus atitinkancius sprendimus. Suprasdami savo emocijas, galime suprasti savo
vertybes, jsitikinimus ir motyvus. Emocijos taip pat gali bati stiprybés ir atsparumo Saltinis. Jie gali padéti mums
susidoroti su sudétingomis situacijomis ir suteikti drasos rizikuoti ir siekti savo tiksly. Atpazindami ir gerbdami savo
emocijas, galime iSmokti pasitikéti savo intuicija ir priimti sprendimus, kurie atitinka misy vertybes. Emocijos taip
pat gali bati rysSio Saltinis, leidziantis uzmegzti rysius ir puoseléti prasmingus rysSius su kitais. Galiausiai emocijos néra
nei geros, nei blogos, o veikiau informacijos Saltinis. Suprasdami ir gerbdami savo emocijas, galime jzvelgti savo
vidinj gyvenimga ir priimti sprendimus, kurie atitinka musy vertybes ir tikslus.

#3. [Emocijos yra energijos forma, kurig galima panaudoti teigiamiems pokyciams kurti. Idéjos
santrauka: Emocijos yra energijos forma, kurig galima panaudoti teigiamiems pokyciams kurti. Jie gali
biti naudojami motyvuojant mus imtis veiksmuy ir uzmegzti prasmingus santykius su kitais.

Emocijos yra galinga energijos forma, kurig galima panaudoti teigiamiems pokyciams kurti. Jie gali biti naudojami
motyvuojant mus imtis veiksmy ir uzmegzti prasmingus santykius su kitais. Emocijos gali blti naudojamos siekiant
padéti mums priimti sprendimus, iSreiksti savo poreikius ir norus bei sukurti pasitikéjimg ir supratima su aplinkiniais.
Jie taip pat gali biti naudojami siekiant padéti mums iSsigydyti nuo praeities traumy ir sukurti pozityvesnj poziirij i
gyvenimg. Suprasdami savo emocijas ir iSmoke jas konstruktyviai panaudoti, galime sukurti teigiamy pokyciy savo ir
aplinkiniy gyvenime. Kai mes naudojame savo emocijas, kad sukurtume teigiamus pokycius, mes galime panaudoti
savo vidine jéga ir atsparuma. Mes galime panaudoti savo emocijas, kad padéty mums islikti susikaupusiems ir
motyvuotiems, palaikyti rySj su savo vertybémis ir tikslais bei palaikyti rysj su savo tikslo jausmu. Taip pat galime
panaudoti savo emocijas, kad padétume uzmegzti santykius su kitais, uzmegzti prasmingus rysius ir ugdyti
supratimg bei empatija. Naudodami savo emocijas konstruktyviai, galime sukurti teigiamy pokyciy savo ir aplinkiniy
gyvenime.

#4. Emocijos gali buti naudojamos saugumo ir saugumo jausmui sukurti. Idéjos santrauka: emocijos
gali buti naudojamos saugumo ir saugumo jausmui sukurti. Jie gali padéti mums jausti rysj su savimi ir
su kitais bei sukurti priklausymo jausmag.

Emocijos gali bati naudojamos saugumo ir saugumo jausmui sukurti. Jie gali padéti mums jausti rysj su savimi ir su
kitais bei sukurti priklausymo jausma. Emocijos gali bati naudojamos siekiant sukurti pasitikéjima ir supratima,
skatinti bendravima ir sukurti saugumo ir saugumo jausma. Kai jauc¢iameés saugus, galime b(ti atviresni tyrinéti savo
emocijas ir suprasti kity emocijas. Taip pat galime bUti atviresni rizikuoti ir iSbandyti naujus dalykus. Kai jau¢iameés
saugus, galime bdti atviresni sveikai reiksti emocijas. Galime bati atviresni jsiklausyti | savo ir kity jausmus. Galime
bUti atviresni tyrinéti savo emocijas ir suprasti kity emocijas. Taip pat galime bati atviresni rizikuoti ir iSbandyti
naujus dalykus. Kai jau¢iamés saugs, galime b0ti atviresni pasirlpinti savimi ir kitais. Galime bti atviresni bati
pazeidziami ir nuoSirdUs sau bei kitiems. Galime bdti atviresni uzjausti ir suprasti, palaikyti ir padrasinti. Emocijos gali
buti naudojamos saugumo ir saugumo jausmui sukurti. Jie gali padéti mums jausti rysj su savimi ir su kitais bei
sukurti priklausymo jausma. Jie gali padéti mums sukurti pasitikéjima ir supratima, skatinti bendravimg ir sukurti
saugumo ir saugumo jausma. Kai jau¢iamés saugs, galime buti atviresni tyrinéti savo emocijas ir suprasti kity
emocijas.

#5. Emocijas galima panaudoti kuriant prasmingus santykius. Idéjos santrauka: emocijos gali buti
naudojamos kuriant prasmingus santykius. Jie gali padeti mums uzmegzti rysi su kitais, suprasti savo
poreikius ir jausmus bei sukurti pasitikéjimo ir intymumo jausmaq.

Emocijos gali bati galingas jrankis kuriant prasmingus santykius. Jie gali padéti mums uzmegzti rysj su kitais, suprasti
savo poreikius ir jausmus bei sukurti pasitikéjimo ir intymumo jausma. Kai sugebame sveikai iSreiksti savo emocijas,
galime uzmegzti tvirtus santykius su aplinkiniais. Taip pat galime panaudoti savo emocijas, kad padétume suprasti
kity jausmus ir juos uzjausti. Tai gali padéti mums uzmegzti gilesnj rysj su tais, kurie mums ripi. Kai sugebame
atpazinti ir iSreiksti savo emocijas, galime jas panaudoti kurdami prasmingus santykius. Mes galime panaudoti savo
emocijas, kad pranestume apie savo poreikius ir jausmus kitiems, sukurtume supratimo ir pasitikéjimo jausma. Taip
pat galime panaudoti savo emocijas, kad suprastume kity jausmus ir sukurtume empatijos bei uzuojautos jausma.
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Naudodami savo emocijas kurdami prasmingus santykius, galime sukurti rySio ir intymumo jausma su aplinkiniais.
Emocijos gali bati galingas jrankis kuriant prasmingus santykius. Jie gali padéti mums uzmegzti rysj su kitais, suprasti
savo poreikius ir jausmus bei sukurti pasitikéjimo ir intymumo jausma. Naudodami savo emocijas kurdami
prasmingus santykius, galime sukurti rySio ir supratimo jausma su aplinkiniais bei uzmegzti tvirtus ir ilgalaikius
santykius.

#6. Emocijos gali buti naudojamos tikslo ir prasmes jausmui sukurti. Idéjos santrauka: emocijos gali
buti naudojamos tikslo ir prasmés jausmui sukurti. Jie gali padéti mums rasti savo vietq pasaulyje,
suprasti savo vertybes, sukurti krypties ir tikslo pojuti.

Emocijos gali bati naudojamos musy gyvenimo tikslo ir prasmés jausmui sukurti. Jie gali padéti mums nustatyti savo
vertybes, suprasti savo vieta pasaulyje ir sukurti krypties bei tikslo pojutj. Emocijos gali buti naudojamos motyvuojant
mus imtis veiksmuy, priimti sprendimus ir kurti prasmingus santykius. Jie taip pat gali bati naudojami siekiant padéti
mums atpazinti savo stiprigsias ir silpngsias puses, nustatyti savo tikslus ir sukurti savo gyvenimo tikslo ir prasmés
jausma. Kai naudojame emocijas, kad sukurtume tikslo ir prasmés jausma, galime geriau suvokti savo poreikius ir
norus. Taip pat galime geriau suvokti kity poreikius ir norus. Tai gali padéti mums uzmegzti prasmingus santykius ir
sukurti bendruomeniskumo jausma. Suprasdami savo emocijas ir naudodami jas tikslo ir prasmés jausmui sukurti,
galime sukurti prasmingg ir visavertj gyvenima.

#7. Emocijos gali buti naudojamos kuriant dziaugsmo ir pasitenkinimo jausmaq. Idéjos santrauka:
emocijos gali buti naudojamos norint sukurti dziaugsmo ir pasitenkinimo jausma. Jie gali padéti mums
jvertinti gyvenimo grozi, rasti dziaugsmaq dabartineje akimirkoje, sukurti pasitenkinimo ir pasitenkinimo
jausma.

Emocijos gali blti naudojamos kuriant dziaugsmo ir pasitenkinimo jausma. Jie gali padéti mums jvertinti gyvenimo
grozj, rasti dziaugsma dabartinéje akimirkoje ir sukurti pasitenkinimo ir pasitenkinimo jausma. Emocijos gali bati
panaudotos susiejant mus su slapciausiu ,as", su giliausiais troskimais ir poreikiais bei su auksciausiais siekiais. Jie
gali padéti mums atpazinti savo stiprigsias ir silpngsias puses, suprasti savo motyvus ir priimti sprendimus,
atitinkancius misy vertybes. Emocijos taip pat gali blti naudojamos kuriant rysio su kitais jausma, skatinant
supratima ir empatijg bei kuriant santykius. Kai naudojame savo emocijas, kad sukurtume dziaugsmo ir
pasitenkinimo jausma, galime geriau suvokti savo ir aplinkiniy jausmus. Galime iSmokti atpazinti ir reiksti savo
emocijas sveikais budais ir panaudoti jas teigiamiems potyriams kurti. Taip pat galime panaudoti savo emocijas, kad
sukurtume savo gyvenimo tikslo ir prasmés jausma, rastume dziaugsma mazomis akimirkomis ir jvertintume
gyvenimo grozj. Naudodami savo emocijas, kad sukurtume dziaugsmo ir pasitenkinimo jausma, galime tapti labiau
susije su savimi ir su mus supanciu pasauliu. Galime iSmokti atpazinti ir reiksti savo emocijas sveikais bldais ir
panaudoti jas teigiamiems potyriams kurti. Taip pat galime panaudoti savo emocijas, kad sukurtume savo gyvenimo
tikslo ir prasmés jausma, rastume dziaugsma mazomis akimirkomis ir jvertintume gyvenimo grozj.

#8. FEmocijos gali biti naudojamos kuriant rysio ir priklausymo jausmgq. Idéjos santrauka: emocijos
gali buti naudoejameos rysio ir priklausymo jausmui sukurti. Jie gali padeti mums jausti rysj su savimi ir
su kitais, suprasti savo vietq pasaulyje ir sukurti prasmingus santykius.

Emocijos gali bati naudojamos kuriant rySio ir priklausymo jausma. Jie gali padéti mums jausti rySj su savimi ir su
kitais, suprasti savo vietg pasaulyje ir sukurti prasmingus santykius. Emocijos gali biti naudojamos siekiant uzpildyti
atotrilkj tarp Zmoniy, sukurti supratimo ir empatijos jausma bei ugdyti bendruomeniskumo jausma. Jie taip pat gali
buti naudojami misy poreikiams ir norams iSreiksti, jausmams perteikti ir saugumo bei saugumo jausmui sukurti. Kai
naudojame emocijas, kad sukurtume rySio ir priklausymo jausma, mes galime kurti santykius, pagrjstus pasitikéjimu
ir supratimu. Galime iSmokti atpazinti ir priimti savo bei kity emocijas ir jas panaudoti, kad sukurtume priklausymo
jausma. Taip pat galime panaudoti emocijas, kad sukurtume priklausymo bendruomenéms jausma, puoselétume
vienybés jausmg ir sukurtume saugig bei palaikancia aplinka. Naudodami emocijas, kad sukurtume rysio ir
priklausymo jausma, galime sukurti prasmingus santykius ir puoseléti bendruomenés jausma. Galime iSmokti
atpazinti ir priimti savo bei kity emocijas ir jas panaudoti, kad sukurtume priklausymo jausma. Taip pat galime
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panaudoti emocijas, kad sukurtume priklausymo bendruomenéms jausma, puoselétume vienybés jausmg ir
sukurtume saugig bei palaikanciag aplinka.

#9. Emocijos gali buti naudojamos siekiant sukurti jgalinimo jausmgq. Idéjos santrauka: emocijos gali
buti naudojamos siekiant sukurti jgalinimo jausma. Jie gali padeti mums imtis veiksmuy, priimti
sprendimus ir sukurti pasitikejimo savimi bei savivertés jausmaq.

Emocijos gali blti galinga priemoné stiprybés jausmui sukurti. Kai sugebame atpazinti ir suprasti savo emocijas,
galime jas panaudoti imdamiesi veiksmy, priimdami sprendimus ir kurdami pasitikéjimo savimi bei savo vertés
jausma. Emocijos gali padéti mums nustatyti savo stiprigsias ir silpngsias puses bei atpazinti savo potenciala. Jie taip
pat gali padéti mums atpazinti savo ribotumg ir iSsikelti realius tikslus. Suprasdami savo emocijas, galime jas
panaudoti norédami save motyvuoti ir imtis veiksmy siekdami savo tiksly. Kai sugebame atpazinti ir suprasti savo
emocijas, galime jas panaudoti, kad sukurtume jgalinimo jausma. Mes galime panaudoti savo emocijas, kad
sukurtume savo veiksmingumo jausma, ty tikéjima, kad galime imtis veiksmy ir priimti sprendimus, kurie lems
teigiamus rezultatus. Mes taip pat galime panaudoti savo emocijas, kad sukurtume uzuojautos sau jausma, tai yra
gebéjimas buti maloniems ir supratingiems sau. Suprasdami savo emocijas, galime jas panaudoti savo vertés
jausmui sukurti ir imtis veiksmy siekdami savo tiksly. Emocijos taip pat gali blti naudojamos rysio su kitais jausmui
sukurti. Suprasdami savo emocijas, galime jas panaudoti, kad sukurtume empatijos ir supratimo jausma kitiems. Mes
galime panaudoti savo emocijas, kad sukurtume priklausymo jausma ir uzmegztume rysius su kitais. Suprasdami
savo emocijas, galime jas panaudoti kurdami bendruomenés jausmg ir puoselédami priklausymo jausma. Emocijos
gali bati galinga priemoné stiprybes jausmui sukurti. Suprasdami savo emocijas, galime jas panaudoti imtis veiksmuy,
priimti sprendimus ir sukurti pasitikejimo savimi bei savo vertés jausma. Mes galime panaudoti savo emocijas, kad
sukurtume saves veiksmingumo jausma, uzuojautg sau ir rysj su kitais. Suprasdami savo emocijas, galime jas
panaudoti, kad sukurtume jgalinimo jausmga ir imtume veiksmy siekdami savo tiksly.

#10. Emocijos gali buti naudojamos kuriant ramybés ir harmonijos jausmq. Idéjos santrauka: emocijos
gali buti naudojamos ramybes ir harmonijos jausmui sukurti. Jie gali padeti mums rasti pusiausvyrg ir
sukurti vidines ramybeés ir ramybes jausmagq.

Emocijos gali buti panaudotos kuriant ramybés ir harmonijos jausma. Jie gali padéti mums rasti pusiausvyra ir sukurti
vidinés ramybeés ir ramybés jausma. Emocijos gali bti panaudotos susiejant mus su misy vidine iSmintimi ir su mus
supanciu pasauliu. Jie gali padéti mums atpazinti savo poreikius ir sveikai juos iSreiksti. Jie taip pat gali padéti mums
atpazinti kity poreikius ir reaguoti | juos gailestingai bei suprantamai. Kai naudojame savo emocijas, kad sukurtume
ramybés ir harmonijos jausma, galime geriau suvokti savo ir aplinkiniy jausmus. Galime iSmokti atpazinti streso ir
jtampos pozymius savyje ir kituose bei reaguoti raminanciai ir palaikanciai. Taip pat galime iSmokti atpaZinti
dziaugsmo ir pasitenkinimo pozymius ir panaudoti tuos jausmus, kad sukurtume ramybés ir harmonijos jausma.
Naudodami savo emocijas kurdami ramybés ir harmonijos jausma, galime sukurti darnesne ir taikesne aplinka sau ir
aplinkiniams. Galime iSmokti atpazinti savo ir kity poreikius bei reaguoti pagarbiai ir supratingai. Taip pat galime
iSmokti atpazinti dziaugsmo ir pasitenkinimo pozymius ir panaudoti tuos jausmus, kad sukurtume ramybés ir
harmonijos jausma.
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