Emacie — Viem povedat ako sa citim a ako sa citia druhi ludia

Ludské sprdvanie je sprevddzané emocnym prezivanim, ktoré nemusi byt vidy plne
uvedomované. Zvycajne si uvedomujeme intenzivne emocné stavy, napriek tomu, Ze niekedy
trvaju len velmi kratko. Pokial ¢lovek nepreZiva nejaku intenzivnu situacia alebo udalost, moze
sa mu zdat jeho aktualny emocny stav ako neutralny. Ale aj tento stav urcitej miery spokojnosti
je emocnym stavom - pokoja, istoty, bezpecia... . Emdcie su uvedomované pocity, ktoré
vyjadruju vztah ¢loveka k udalostiam vonkajsieho prostredia ale aj k sebe samému. Vnitorné
prezivanie moze byt sprevddzané navonok pozorovatelnym vyrazom (mimika, gestd, zmeny
v hlase...). Emécie maju délezitu ulohu v socidlnych vztahoch (Slaménik, 2011).

Je doleZité vediet, Ze vsetci zaZivame rézne emdcie, dobré aj zI€é. Tieto emdcie by sme mali
byt schopni volne vyjadrit. Je velmi dolezité poméct detom rozoznat zdkladné emdcie, aby
sa vedeli naucit zruénosti nevyhnutné na to, aby ich dokdzali zviadat a porozumiet im. Nemali
by sme podcenit vyznam ucenia sa 0 emdciach. Je to dblezita schopnost, ktord detom pomaha
pri vytvarani zdravého socialneho Zivota. Pomahat detom ucit sa rozliSovat emdcie a pracovat
s nimi je dolezité. Deti prechadzaju velkymi zmenami a mé6zZu zacat prejavovat nové a
necakané emdcie a pocity. Potrebujeme im pomoct identifikovat, rozoznat a pomenovat
emdcie. Pomoct detom identifikovat emécie je dolezité, pretoze jazykové schopnosti deti a
ich slovna zdsoba sa v tomto veku vyvija velkou rychlostou. Rozpravanie, diskutovanie o
emaciach a kladenie otvorenych otazok podporuje rozvoj jazykovych schopnosti dietata. Ked
sa venujeme emaciam, je dolezZité uznat, Ze ich vsetci citime. Rodicia, dospeli vo vSeobecnosti,



sa niekedy hanbia za svoje emdcie a maju tendenciu neukazovat ich pred detmi. Mali by konat
opacne, detom primerane ukazat, Ze vsetci, vratane dospelych, citime rézne emdcie a vysvetlit
im, preco ich citime. M6Zzeme emdcie pomenovat a dovolit detom pytat sa otazky. Napriklad,
ked prideme domov unaveni z prace, mézeme povedat: ,Mamicka je unavena, lebo vela
pracovala, a preto je trochu smutnd.” Ak sme nahnevani, pretoZe sme nieco stratili, mé6zeme

"

povedat: ,Ocko je nahnevany, lebo stratil...“” Podobne mo6Zu dospeli detom poméct
interpretovat emdcie inych ludi. Napriklad: , Tvoja sestra je smutnd, lebo nevie najst svoju

hracku. Co mdzeme spravit, aby sa citila lep3ie?“...(Sklenka, Vanék, Vargova, Bernath, 2019).

Ciel: Zamysliet sa, preco je dolezité vyjadrovat emdcie. Poméct dietatu naucit sa, ¢o si emdcie
a ako ich vyjadrujeme.

1. Na mojich pocitoch zalezi — rozprdvanie sa o tom, ako sa citime v konkrétnych
situdcidch (napr. ked' mam narodeniny, ked mi niekto nadava, ked mi niekto berie
hracky, niekto do mna stré&i, vidim v televizii strasidelny film...) ¢oho sa bojim? Co
m&Zem urobit? Spolo¢né hladanie prijatelnych reakcii a odpovedi.

2. Pantomima — napr. Co ma vie najviac nahnevat? Predvdadzanie réznych emécii,
pricom ulohou je uhadnut o akd emdciu islo

3. Vyjadrovanie emocii — prostrednictvom smaijlikov, plySovych hraciek, manusiek...
(priloha 1, priloha2)

4. Vytvarné ¢innosti — napr. namaluj, ako sa citis ked mas strach, radost, hnev,
smutok...

5. Ako sa citia druhi l'udia — obrazky z ¢asopisov, Ako sa citi chlapec, dievca, dospely na
obrazku? priloZzenie zodpovedajuceho smajlika (priloha 1, priloha 2) k vyobrazenej
emdacii, odpovedanie na otazku: Preco sa tak moze citit?

6. Kreslenie jednoduchych obrazkov — napr. na tému: Namiesto kriku a toho aby som
niekoho udrel urobim...

7. RieSenie modelovych situacii — napr. ako sa budem spravat ked do mna niekto stréi,
povie mi nieco, ¢o mi bude neprijemné...
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