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AKR.20545 Spoznaj a ovladaj svoje emécie

Obsah: 35 kariet (priemer 9 cm), ztoho 30 kariet emacii a 5 kariet Stvorlistkov )

Kazda karta zobrazuje jednu z 10 ludskych emacii v miernej, strednej a silnej intenzite. Uroven sily
emdcie je vyobrazena poctom Stvorlistkov na zadnej strane karty.

Zobrazené emécie:

e Prijemné:radost, zvedavost, obdiv, sebavedomie.

e Neprijemné: smutok, hnev, zhnusenie, strach, vina.

o Neutralne: prekvapenie.

Odporuéany vek:
2 - 8 rokov

Navrhované aktivity:

1. Ako sa nazyvaju?

Ciefom hry je pomenovat emdcie, roztriedit ich na prijemné a neprijemné a zoradit' ich podla intenzity.
Deti sa zoznamia s emdciami, ktoré ovplyviuju nase spravanie, naucia sa ich rozpoznat. Umiestnite
vSetky karty na stdl tvarou hore. Zoradte ich podla obrazkov na prijemné, neprijemné a neutralne
emoécie. Rozdelte ich na dve skupiny - tie, ktoré viete pomenovat a tie, ktoré neviete naisto
pomenovat. Vytvorte 10 skupin po 3 karty. Karty potom usporiadajte podla intenzity emocie.

2. Trojice

Hra pre 2-8 deti podporuje vizualnu pamat. Hraci sa naucia rozpoznavat emécie na zaklade vyrazu
tvare a mimiky. Umiestnite vSetky karty na stdl tvarou dole. V prvom tahu hraci jeden po druhom
obratia kartu, pomenuju eméciu na nej a nechaju si kartu. V dalSom kole hraci obratia druhu kartu. Ak
je na nej rovnaka emdcia ako na jeho prvej karte, hrac¢ si kartu nechava. Ak je emdcia ing, vrati ju na
stél. Ak hrac ziska vSetky karty jednej emdcie, trojicu si necha. Vitazom hry je hrac, ktory nazbiera
najviac trojic.

Kazdy hra¢ by mal zbierat rozdielny set emacii. Ak si v prvom kole hrac vytiahne kartu s emdciou,
ktoru uz ma predchadzajuci hrac, kartu vrati na stél a taha si novu kartu. Aby sa zvysSila naro¢nost hry,
karty sa m6zu po kazdom kole premieSat.

3. Emoc¢né skupiny

Hra pre 2-6 deti nauci deti nazvy zakladnych emacii. Rozdajte kazdému hracovi 3 karty, ostatné karty
umiestnite do kdpky tvarou dole. Ked maiju vSetci hraci 3 karty, su€asne posunu jednu zo svojich kariet
(ktoru nechcu) hracovi vpravo. Ked hrac ziska 3 karty z jednej emdécie, vykrikne TRIO. Znazorni danu
emaociu. Ak ju protihraci uhadnu, nechava si set kariet. Z kbpky si vytiahne dalSie 3 karty a hra dale;j.
Vitazom je hrac, ktory nazbiera najviac trojic. Hra sa méze hrat aj so Zolikmi (karty Stvorlistkov), ktoré
mo&zu nahradit’ akukolvek kartu v trojici.

4. Hadaj, ¢o citim

Hra pre 2-8 hracov sa hra v paroch. Umiestnite na stdl kdpku kariet tvarou dole. Prvy par zaCina hrat.
Jeden z paru si vytiahne kartu, ukazu ju protihraCom (okrem spoluhraca) a napodobni eméciu na
karte. Ak partner uhadne emdéciu na prvykrat, dvojica si kartu ponecha. Ak neuhadne, kartu vrati na
spodok kdpky. Nasleduje dalsi par. Vitazom je dvojica, ktora ziska najviac kariet, ked sa minu vSetky
karty v k6pke.



5. Hovorime o eméciach

Hra pre 4-5 hraCov nauci deti rozpoznat’ emadcie v kazdodennom Zivote. Umiestnite vSetky karty na
stél tvarou hore. Dospely popiSe vymyslenu emoénu situaciu. Hraci jeden po druhom vyberaju z kariet
tu emdéciu, ktora zodpoveda situacii. Ak je ich vyber spravny, nechavaju si kartu. Ak nie, kartu vratia na
stél. Hra sa nehra so zolikmi.

6. Emécie v poradi

Hra pre 3 timy po 2-4 hra¢och posilfiuje vizualnu pamat. Hra sa hra bez Zolikov. 30 kariet sa rozdeli
medzi timy tak, aby kazdy tim mal z kazdej emécie iba jednu intenzitu ozna¢enu jednym, dvoma alebo
troma Stvorlistkami. Kazdy tim poloZi svoje karty na stél tvarou dole do radu. Kazdy tim postupne
odkryva jednu kartu, vzdy prvu z lavej strany, zapamata si ju a znova ju obrati. V dalSom kole
pomenuju emaociu, ktord mali na karte a ak si ju zapamatali spravne, kartu si nechavaju. Takto sa timy
striedaju so vSetkymi svojimi kartami. Tim, ktory si zapamatal najviac kariet, je vitazom hry.

7. Niekto nieco citi
Dospely popiSe detom situaciu a nasledne sa pyta deti otazky. Dospely by nemal hodnotit postoj deti.

1. Co simysli$, ako sa citil v tej chvili:

2. Co simysli$, Ze mohol povedat v tej situacii?

3. Aky vyraz tvare mohol mat? Vies§ ho ukazat?

4. Co spravil so svojimi rukami?

5. Pamatas sa na moment, ked'si sa citil rovhako? Chcel by sinam o tom povedat™

6. Pamatas si, ked sa niekto, koho poznas, citil rovhako?

7.VieS vymysliet situaciu, v ktorej by sa €lovek citil rovhako?

8. Medzi kartiCkami najdi emaociu, ktora vyjadruje rovnaky pocit, aky mala osoba v pribehu.

8. Cas na predstavivost’
Dieta sa snazi vcitit do pocitov [udi v réznych situaciach.
Co by sicitil, keby ...?
.. tYa priSiel navstivit najlepsi kamarat?
... timamicka uvarila oblfubené jedlo?
... mala tvoja sestra velké tajomstvo?
... satipokazila oblfubenahracka?
... sastebou nechcel hrat'tvoj najlepsi kamarat?
... Sidostal z pisomky dobru znamku?
... Si Zzjedol nie€o naozaj odporné?
... Uvidis svojho oblubeného herca?
... Si pokazil bratovu hracku?
... Si bol nakoloto€i, ktory sa to€i naozaj vysoko?
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POPIS EMOCII:

Radost’
Prejavuje sa zrychlenym tlkotom srdca, usmevom, zdvihnutim kutikov ust. Objavuju sa vejariky okolo o€i.
Hlas je vysSie posadeny, mierne hlu¢nejsi.

Smutok
Prejavuje sa uvolnenym svalstvom, zrychlenym tlkotom srdca a obmedzenym prietokom krvi. Obocie sa
spdja, o¢né vieCka ovisaju. Uhol Ust sa zvaZzuje dole. Hlava je sklonena dole. Hlas je hruby, placlivy.

Hnev

Prejavuje sa napatym svalstvom. Dychanie sa zrychluje. Do hlavy sa nahrnie krv. Prichadza pocit
horucavy, tvar je Cervena. Vie€ka su zdvihnuté, pohlad upreny, pery su stisnuté a tenké, nozdry
roztiahnuté. Hlas je hlu€nejsi a re€ rychla.

Zhnusenie
Prejavuje sa poklesnutim krvného tlaku. Kvoli slabej kontrakcii svalov sa pokr€i nos, roztiahnu oci a
zdvihne horna pera. Obocie sa stiahne. Usta su zatvorené, zuby stisnuté. Zadrziavame dych.

Vina

Tvar ovisne. Ruka je pri tvari alebo pri hlave. Pohlad smeruje dole, o¢i su takmer zatvorené. Tvar sa
Cervena, prichadza pocit tepla. M6ze nastat’ vy$Sia frekvencia Zmurkania, hryzenie spodnej pery. Pohyby
su pomalé. Hlas je tichy.

Strach
VieCka klesaju a obodie sa vykruti hore. ZvySuje sa frekvencia dychania, krv sa nahrnie do spodnych
konc&atin a do srdca. Tvar je bleda, pohlad upreny. Ruky smeruju ku tvari na znak ochrany.

Sebavedomie
Svaly su uvolnené, o¢ny kontakt je priamy. Hlava je vzpriamena, bez zdvihania brady. Re¢ tela je pokojna,
pdza otvorena, Usta mierne otvorené. Ramena su podvihnuté.

Zvedavost’
Telo prezradza maximalnu pozornost, ma akutny postoj. OCi su otvorené, pohlad uprety. Horna pera sa
naspuli, Usta su trochu otvorené do slabého usmevu. Aktivuju sa svaly, napnu sa ramena, brucho a zadok.

Obdiv
Zdviha sa obodie, oCi su Siroko otvorené, uprené na zdroj obdivu. O i Ziaria, prenaSaju nehu. Usta sa
mierne usmievaju.

Prekvapenie )
Je najkratSia emdcia a méze splynat' s inymi. O¢né vieCka sa zdvihnd, odi su Siroko otvorené, okruhle. Usta
su otvorené, sanka ma tendenciu padat. Dychanie sa zastavi, potom zrychli.
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