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Zabrzdi, je Cervena

Extrémisti a nasilné skupiny si osvojili repertoar spravania, ktoré sa zameriava skér na uder voci
potencidlnej hrozbe, ako na hladanie stratégii rieSenia konfliktu a zniZzovania neprijemnych emacii.
Aby si mladi ludia neosvojili tieto vzorce spravania, je potrebné preventivne ich naucit adekvatne
zru€nosti. Rovnako tym, ktori uz nevhodné spravanie pouzivaju, treba ponuknut alternativu, aby si
vedeli poradit s emdciami namiesto toho, aby sa nevhodne spravali dale;j.

Klucové slova: sebakontrola, emocna inteligencia

Zhrnutie: Tato kratka technika sebakontroly je Startovaci bod pri zoznamovani sa s emocionalnou
inteligenciou. Sebakontrolu chapeme ako naSu schopnost regulovat viastné emdcie, ked Celime
nepohode, nedorozumeniam alebo napatiu. V beZznych konfliktnych situaciach je dblezité byt si
vedomy nasich emocii a osvojit si potrebné zrucnosti na regulovanie a znizovanie tych neprijemnych.

Modul Velkost skupiny Vek Trvanie
* Deradikalizacia * jednotlivci *12-15 * 1 hodina
*mala *16-19
+20-24
Ciele

e identifikovat a analyzovat tri zlozky emacif (citit, mysliet, robit) a rozvinut si schopnost vnimat
ich (emocionéalne sebauvedomie)

¢ analyzovat emécie cez vlastnu skdsenost a zdielat ich so skupinou, aby sme podporili
identifikaciu a skupinovu sudrznost

e spoznat vzorce sebakontroly vhodné na ovladanie nepriatelskych emdécii

Popis

Krok 1: Urobte volnu diskusiu o tom, ¢o s emécie. MbZete zacat so Styrmi zakladnymi emdciami:
radost, smutok, hnev, strach. Vysvetlite si, o su embcie a ich zlozky pomocou schémy: ,Myslim, citim,
robim*” (pozri pracovny list 1), aby ste porozumeli, ako to, ¢o si myslime a robime, ovplyviiuje nasu
emocionalnu skusenost.

Pouzite niektoré emdécie ako priklad (napr. Stastie, hnev, smutok) a spytajte sa skupiny, ¢o by
prezivali fyzicky (napatie, uvolnenie, slzy a pod.), ¢o by si mysleli (napr.: ,nemiluje ma“, ,ja som
blby/&", ,robi to, aby ma nastval/a“ a pod.) a ¢o by robili (napr.: udriem ho, odidem, stratim chut ist
von a pod.).

Krok 2: Ucastnici utvoria dvojice. Kazd4 dvojica si spravi tabulku s tromi stipcami, v kazdom jeden
komponent emacie (Co si citil? - fyzické prejavy, Co si si myslel? - myslienky, €o si robil? - spravanie) a
bude odpovedat na nasledujuce otazky:

1. Ktoré zo spominanych emdacii si v poslednom case citil? Hnev, strach alebo smutok (alebo
zmes tychto pocitov)
2. Ked premyslas o situdcii, vyplf tabulku:
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CO SI CiTIL? CO SI SI MYSLEL? CO SI ROBIL?
-fyzicky pocit- -myslienky- -spravanie-

Krok 3: Kazda dvojica zahra situaciu, o ktorej sa rozpravali a zvySok skupiny bude hadat, o aku
emdciu iSlo. Spytajte sa, i pre nich bolo jednoduché opisat vietky komponenty ich emdcii a &i v
niektorych pripadoch emadcie dokazali ovladnut. Aké stratégie ste na to pouZili?

Zdoraznite vplyv toho, ¢o robime a €o si myslime, na nasSe pocity pouzitim prikladov od skupiny a
vyzvite ostatnych, aby navrhli alternativne stratégie na zvladnutie negativnych emacii. (napr.: ,Co by
ste robili, keby ste boli velmi nerv6zni? Na ¢co mbZzeme mysliet v takej situacii, aby sme nervozitu

znizili?")

Krok 4: Je vhodné si na aktivitu vyclenit dostatok casu (20-25min.) a prepracovat predoslé kroky do
hibky. Predstavte skupine kratku a jednoduchu techniku sebakontroly, ktora sa dé rozvinat do troch
krokov: ,Semafor: Zastav!, Premyslajl, PokraCuj!” (pozri pracovny list 2), ktorej podstatou je vnimat
tieto emadcie a naucit sa nove stratégie zvladania pocas diskusie.

Vysvetlite, Ze existuje mnoho technik zvliadania emdécii a nie vSetky funguju vo vSetkych situaciach a u
kazdého Cloveka, ale je potrebné ich poznat a vyskusat, aby sme si nasli tie, ktoré nam vyhovuju.
Tato aktivita niektoré z nich popiSe:

1. Predstavte prvy krok ,Zastav! - Cervend”, ktory pozostava z vnimania fyzickych pocitov
suvisiacich s eméciou (napr.: stuhnutie, rychle dychanie, hlasna re¢, a pod.) a pokusu zamedzit
ich Gc€inku. Spytajte sa, ako by sa to dalo urobit a predstavte nejaké techniky, ako: ,,Uprav
hladinu zvuku”, ,Urob krok spat”, ,Dychaj 4-4-8" z pracovného listu 2.

2. Druhy krok ,PremysIaj! - oranzova”, spociva v identifikovani automatickych a negativnych
myslienok (napr.: ,Je to stale rovnaké”, ,Uz mam toho po krk”) a nadslednom zvazovani cielov
oboch stran a hladani moZznych rieSeni. Predstavte priklady seba-verbalizacie ako spbsob

zvladania automatickych myslienok.
3. Posledny krok ,Pokracuj! - zelena” je zhrnutie spolocnych bodov a najdenie rieSenia. Ak toto
nie je mozné, pouzite niektoré z technik ako ,opustit alebo odlozit konverzaciu”.

Potrebné materialy

papier, pero, pracovné listy na tvrdom papieri s technikou ,Semafor” (pozri pracovné listy)

Metodika

(seba)-hodnotenie

Tipy pre lektora

e prispOsobte pocet emdécii a Uroven analyzy veku skupiny a ich predoSlym skdsenostiam v
emocnom rozvoji

e |lektor pripravi pracovné listy s technikou, jednotlivymi krokmi a prikladmi pre kazdy krok

e odporuca sa zaclenit tuto Cinnost do skupinovych procesov zameranych na emocionalne
vyjadrovanie a regulaciu, sebakontrolu a kognitivne deformacie (automatické myslienky alebo
nespravne myslienky).
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Pracovné listy
Pracovny list 1: Ako funguju moje emécie?

Pracovny list 2: Ako m6zem regulovat svoje emdécie?
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