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Koloto¢ emdcii

Emocie su velmi délezitou zloZkou naSej osobnosti. Zakladom rozvinutej emocnej inteligencie je
rozpoznavanie vlastnych pocitov aj pocitov druhych. Vyskumy v tejto oblasti stale viac podporuju
dolezitost rozvoja tychto schopnosti, ktoré su jednym z vyznamnych faktorov ovplyvnujucich Zivotnu
UspeSnost. Kultivacia emacii a ich vyjadrovania by mala byt zakladom modernych vzdelavacich
systémov. Toto cvi€enie podporuje rozpoznavanie a pouzitie emdécii, ktoré posilfiuju jedinca aj jeho

okolie.
Modul Velkost skupiny Vek Trvanie
* Prevencia * mala *12-15 * 30 min
* strednd *16-19 * 45 min
«20-24 * 1 hodina
Ciele
Ciele:

¢ objavit sam seba v r6znych emocnych polohach
e objavit druhych v réznych emocnych polohach

Popis
Popis:

Styri rohy miestnosti st oznacené ako ,oblasti emécii* ako st hnev, radost, smitok a neutralita. Kto
sa nachadza v danej oblasti, ma danu eméciu. Pri presune z jednej oblasti do druhej sa postupne
meni aj pocit. Zo zaciatku to Clovek robi sdm. Neskdr stretadva ostatnych ludi v oblasti rovnakej
emaocie, Ci v oblasti, z ktorej prave odchadza.

Mbzete sa presuvat medzi jednotlivymi rohmi aj velmi rychlo. Snazte sa eméciu prezit na telesnej
rovine, mdzete vydavat zvuky, ale nie pouzivat slova. Ako drzite hlavu, aky mate pocit v ramenach,
aky v bruchu, €o robia vase nohy?

Sprvu postupujte potichu, ale neskdr - €o chce urobit vas hlas? Dovolte mu to! Ak chce byt ticho, je to
v poriadku, ak chce kricat, kricte.

Kazdu cestu (zo smutku do hnevu, z radosti do neutrality, z hnevu do radosti, atd.) podniknite aspon
raz oboma smermi.

Teraz zaCnite komunikovat s ostatnymi a stretavajte sa. Ked stretnete niekoho v rovnakom rohu, tak
ste spolu 3tastni & smutni. Co spolu robite? Nastane nejaka interakcia?

Ked prichddzate z oblasti neutrality a stretnete niekoho, kto p6sobi smutne, o spravite? Ako ho
pozdravite? Ako to ovplyvriuje vds?
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Ste v jednej miestnosti so Stastnymi, smutnymi, nahnevanymi aj neutralnymi ludmi. Ako sa s tym
vysporiadate?

MbZete pouzit celé vaSe telo, mbZzete normalne hovorit, pohybovat sa a jednat. Ked budete
pripraveni, vyberte si pocit, v ktorom by ste chceli aktivitu ukoncit, potom, ak je to pre vas OK,
opustite Stvorec.

VZdy je uzitoCné prejst si jednotlivymi pocitmi v bezpecnom prostredi a za sebou. Zdravy Zivot
prijima vSetky emocie. Neexistuju dobré a zlé emdcie, existuju iba emocie ako také.

Reflexia a zhrnutie aktivity

Aké to pre vas bolo?

Citili ste dané emocie?

Ktoré zmeny boli narocné a ktoré naopak jednoduché?

Ako ste sa citili, ked ste vydavali rozne zvuky?

Potrebné materialy

(miestnost)

Metodika

diskusia, ucenie zazitkom

Tipy pre lektora

V roli lektora musite byt trpezlivy a dat ludom ¢as napriklad dostat sa von zo Stvorca.
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