Vitajte vo svete pocitov!

Sme radi, Ze ste si vybrali nase karticky s ndzvom Emécie
— hraj (sa) na city. Budl uzito¢nym spolo¢nikom na ceste aj
k vasim emdciam. Jednoduchou a zadbavnou formou vadm po-
mozu objavovat a spozndvat vase pocity i pocity vasich detf
a blizkych.

Kazdy preziva pocity vlastnym spésobom, neexistuje iba jed-
na spravna moznost. Treba si to neustdle pripominat aj pri po-
uzivanitychto karticiek. KlG¢om k Gspechu nie je, aby ste svoje
pocity zmenili, ale aby ste im porozumeli a akceptovali ich.

Prajeme vam prijemnu zdbavu!

9 x Hraj (sa) na city

S karti¢kami Emocie — hraj (sa) na city sa mbzete zahrat az
9 zdbavnych hier. Vyuzijete ich pri hre s vasimi detmi, ale aj
s priatelmi na pdrty alebo s kolegami v praci.

Pred zacatim ktorejkolvek hry si PDF s kartickami vytlacte
dvakrdt obojstranne na ¢o najhrubsi papier formdtu A4. Mbzete
pouzit papier, aky sa vam pdci najviac — matny alebo leskly, biely ¢i
s odtieriom sivej. Rozstrihajte ho na jednotlivé karticky a mézete
sa zacat hrat. Ku kartickdm si vytlacte, vystrihnite a zlepte aj
krabicku, do ktorej si ich méZete po skonceni hry odloZit, aby sa
vdm nikde nezatulali (ak sa aj ndhodou zatulaji alebo poskodia,
pokojne si vytlacite nové — tdto hra je neznicitelnd!). Do krabicky
sa zmestia aj tieto pravidld, ak ich vytlacite a poskladdte trikrdt
na polovicu — staci uz len na klasicky kanceldrsky papier.

A) Hladajte rovnaké emacie

Hra je minimdlne pre 2 hrdcov.

1. Pexeso

Na zaciatku si urcite poradie. VSetkych 36 karticiek (2 x 18)
otocte obrdzkom nadol tak, aby ich hraci nevideli a rozlozte
ich do Stvorca (6 x 6 karticiek). Prvy hrac otoci lubovolné dve
karticky tak, aby ich videl nielen on, ale aj ostatni spoluhra-
¢i. Ked otodi dve rovnaké karticky, ziskava bod a pokracuje
otocenim dalSej dvojice. Ak sa karticky nezhodujd, otodi ich
naspat obrazkom dole a v hre pokracuje dalsi hrac. Hra kondi
vtedy, ked'st odhalené vsetky dvojice a vyhrava ten, kto nasiel
najviac dvojic.
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B) Tried'te emadcie
Hru méze hrat aj jednotlivec, ale vacsiu zdbavu si uZijete aspori
v dvajici.

2. Ktora kam patri?

Rozdelte karti¢ky na pocity, ktoré radi preZivate (prijemné po-
city) aktoré neradi prezivate (neprijemné pocity). Zamyslite sa,
¢o konkrétne vdm sposobuje prijemné a ¢o neprijemné pocity?

3. Najcastejsie emocie

Ktoré emécie prezivate najcastejsie? Vyberte 3 pozitivhe a 3
negativne karticky. Povedzte, o urobite preto, aby ste tieto
3 pozitivne emdcie prezivali ¢astejSie? A naopak, ¢o urobite
preto, aby ste sa tychto 3 negativnych emdcii zbavili?
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4. Intenzivhe emocie

Roztried'te karticky na sStyri kdpky: stastie, smutok, zlost
a strach. Poméze vam aj prilozend tabulka. VSimnite si na ob-
rdzkoch aj intenzitu pocitov: nizku, stredn( a vysokd. Spomen-
te si, kedy ste prezivali napriklad slabu intenzitu Stastia (boli
ste pokojny)? Alebo kedy bola intenzita vysoka a vy ste boli
nadseny? Skdste si to aj inymi pocitmi.

Panacik na kartickach sa citi takto:

Intenzita

pocitu Stastie Smutok Strach
) nadsene beznaddejne zUrivo vydesene
vysoka
vzrusene osamotene | rozhorcene hrézou bez
seba
) veselo
stredna [Gtostivo nahnevano neisto
v pohode
pokojne
nizka skleslo dotknuto nervézne
bezpecne

C) Rozpravajte sa o pocitoch

Hra je minimdlne pre 2 hrdcov.

5. Aky je vas momentalny pocit?

Vyberte si obrazok, ktory sa najviac priblizuje k vasmu mo-
mentdlnemu pocitu. Porozpravajte o tomto pocite ostatnym.
Preco sa citite prave takto?

6. Kedy sa citite takto?

Vyberte si aktkolvek karticku a porozpravajte ostatnym,
kedy ste prezili pocit zndzorneny na obrazku? Co spésobilo,
Ze ste sa vtedy citili prave takto?

7. Aké pocity sa vo vasom pribehu?

Porozpravajte pribeh, nejaky silny zaZitok z vdsho Zivota. Co
savam kedysi alebo len neddvno stalo? Pouzite obrazky emadcii,
ktoré vam pomozu lepsie opisat vsetky vase pocity, ktoré ste
v danej situacii citili.

8. Zahrajte emociu.
Vyberte [ubovolnl emdciu a zahrajte ju ostatnym, aby mohli
hadat, o ktori emdciu ide. Pouzite slova, rec tela, mimiku.

D) Kreslite emacie

9. Nakreslite si emociu

Po rozstrihanikartic¢iek by vdm mali ostat 4 prazdne karticky.
Na ne si mdzete nakreslit dalSie emdcie, ktoré st vam blizke
a prezivate ich. Pre inSpiraciu rézne typy emdécii ndjdete na
nasej stranke EnjoyEmotions.

Ak ste si vybrali ciernobielu verziu karticiek Hraj (sa) na city,
mézete si ich vyfarbit vsetky. Pripadne si ich méze vase dieta
vyfarbit ako omalovdnku. Ci uz vymalované alebo nie, s oboma
verziami sa mézete zahrat vsetkych 9 hier.
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