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Hnev, hnev, kdeze si?

Hnev je emdécia, ktord mbdze v ¢loveku vyvolavat silné napatie. Usmerfiovat svoje emocionalne
reakcie sa mézeme naucit, najma ak mame moznost vyskusat si to v konstruktivnom a bezpecnom
prostredi. Tato aktivita pomaha ucastnikom rozoznat a pomenovat svoje emacie.

Modul Velkost skupiny Vek Trvanie

* Prevencia *mala *12-15 * 15 min

* Intervencia *16-19 * 30 min
+20-24

Ciele

Ciele:

Rozoznat podnety, ktoré v nds mdzu vyvolavat hnev
RozliSovat medzi pozitivnym a negativnym dopadom hnevu
Vediet identifikovat pocity, ktoré s hnevom suvisia

Popis
Krok 1:

PoZiadajte ucastnikov, aby napisali na papier (jednou vetou) situaciu, v ktorej sa citili nahnevani.
MbZete uviest vlastny priklad, napr.: ,Nahnevalo ma, ked na jednom stretnuti nikto nereagoval na
mdj navrh.”

Krok 2:

Pokuste sa spolu s Gcastnikmi najst pocit, ktory hnev vyvolal. R6zne mozné zdroje hnevu, ktoré
Ucastnici uvedu, zapiste na tabulu (napr. Ziarlivost, zranenie, apod.). Vysvetlite, Ze za hnevom sa
Casto ukryva zranenie z minulosti. Poziadajte Ucastnikov, aby na svoj papier dopisali vetu o zraneni,
ktoré suvisi s hnevom v nimi zvolenej situacii. Napriklad: ,Citil som sa zraneny, lebo nikomu
nezalezalo na mojom nazore.”

Krok 3:

Premyslajte spolu s U€astnikmi, o mbze u Cloveka vyvolat pocit zranenia. Uvedte niekolko prikladov.
Zdbéraznite, Ze pocit zranenia v nas méze vyvolat nenaplnenie potreby, ktori mame. Poziadajte
Ucastnikov, aby sa opat sustredili na nimi zvolenu situaciu a skusili v nej pomenovat nenaplnent
potrebu, ktora spdsobila pocit zranenia. Napriklad: ,,Potrebujem, aby ma moji priatelia akceptovali
a vazili sima.”

Krok 4:

UvaZuijte, o sa ukryva za nenaplnenymi potrebami. (R6zne potreby €asto sprevadza strach.) Spytajte
sa ucastnikov, aky strach mohol byt ukryty za ich hnevom a poproste ich, aby ho jednou vetou

https://toolbox.ycare.eu/courses/YCARE473/ 1/3



popisali. Napriklad: ,,Bojim sa, Ze nie som hodny reSpektu svojich priatelov.”
Krok 5:

Poziadajte ucastnikov, aby vytvorili dvojice a porozpravali sa o vetach, ktoré si zapisali. Ak bolo pre
niekoho narocné splnit vietky ulohy, jeho partner mu mdze poméct preskimat pocity spojené so
zvolenou situaciou.

Otazky do diskusie:

Naco je dobré rozumiet substruktire hnevu? Ako vam tento poznatok méze poméct? Hnev a bolest
su Casto dve strany jednej mince. Ak sa chceme vediet vysporiadat s hnevom, potrebujeme vediet, ¢o
sa za nim skryva. Pomocou tejto aktivity sme mali moZnost objavit pocit bolesti, ale aj potreby
a strach, ktoré sa ukryvaju za osobnym prezivanim nadmerného hnevu. Ak budeme vediet rozoznat
strach, ktory lezi pri korefioch hnevu (nasho vlastného alebo hnevu niekoho iného), budeme méct
adresovat prave tento strach a vyslobodit sa z prvoplanového vnimania prejaveného pocitu. Hnev
sam o sebe nie je negativny! Je to pocit, ktory nam hovori, Ze nie€o je nespravne a ak sa s nim
spravne vysporiadame, mame moznost situaciu, v ktorej sme, pozitivne ovplyvnit. Hnev si treba
vypocut, nielen potlacit. Treba porozumiet jeho dévodom, naucit sa konstruktivne ho spracovat a
prejavit.

Domaca uloha:

Poziadajte ucastnikov, aby si zapisali situaciu, v ktorej sa citili velmi nahnevani. Ich dlohou je v prvom
odseku napisat nieCo o zraneni, ktoré sa ukryva pod pocitovanym hnevom, v dalSom odseku popisat
nenaplnenu potrebu, ktora zapricinila pocit zranenia a na zaver napisat nieco o strachu, ktory sa
skryva za tymto zranenim.

Potrebné materialy

pisacie potreby (pera, papiere...)

Metodika

zazitkové ucenie

Tipy pre lektora

Hnev a jeho priciny nie su vzdy pre nas lahko pochopitelné. Ak vam to nerobi problém, uvedte
priklad z vlastného Zivota, situaciu, v ktorej ste boli nahnevani. Vysvetlite na nej ako vas hnev
pramenil zo zranenia, nenaplnenej potreby a strachu.
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