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Tieto materialy boli vytvorené s financnou podporou Abakus 11:}:2
Erasmus+

“ v ramci projektu Let's Sign About S<3X.

Materidly nesmu byt Sirené bez povolenia.

Vyvinula organizacia Freya, z. s., www.frev,

Freya

Materialy Freya doplnil projektovy tim o zaznamy v lahko Citatelnej forme

a informacie o existujucom video materiali.

G, Co-funded by
JOEN the European Union


http://www.freya.live/

Tato ikona oznacuje, ze informacie budu posunkované
lektormi na workshope.

Tato ikona oznacuje, ze lexikon LSAS obsahuje video material v posunkovom jazyku.

Tato ikona oznacuje, ze pre ucastnikov je k dispozicii pracovny list.




Co su Emdcie?




= Kazdy den zazivame emacie alebo pocity.

= Kazdy preziva svoje emacie inak a to je v poriadku.

= Napriklad: Niekto place pri hadke, niekto zvysi hlas.
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EmOdcie

Iné slovo pre
pocity

Vnem




= Mali by sme resSpektovat emécie inych ludi, a tiez

reSpektovat nase vlastné emacie.

= Napriklad priklad:

r( N
Ked niekomu uhynie domace zviera, citi sa smutne Regpekt respektovat
a mali by sme mu/jej porozumiet. respektovat
Uznanie uzndvat uznavat
= Rovnako je to aj so mnou. Ocenenie ocefiovat
- ocerfovat -
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= Kazdy vyjadruje emocie nejakym spésobom.

= MoZeme spoznat prejavy emocii podla vyrazu tvare, polohy tela
a tonu hlasu ..

Napriklad priklad:

Ked je ¢lovek stastny, smeje sa ..
Ked' je ¢lovek smutny, moze plakat alebo menej rozpravat.

Prejavy

Formovanie

(1)
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= Je dobré hovorit o svojich emdciach .
a tiez sa pytat inych, ako sa citia, ¢as od casu.

Napriklad priklad:

Ked vidime, ze niekto je znepokojeny niecim.
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Starost
Byt znepokojeny
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= MoOzZe sa tiez stat, Ze ini nemaju naladu hovorit o svojich

emaociach . o svojich emaéciach.

= Maju nato pravo a je dobré dat im vediet, Ze sme tu pre nich
ked budu chciet hovorit o svojich emadcidch . ked budu chciet

hovorit o svojich emadciach.



" Emodcie mozu byt pozitivne alebo negativne.

Pozitivhe
* Dobré
= Kazdy ich vnima trochu inak .. * Prospesne
* Prijemné

Spo6sobuju, Ze sa citite

, . , .. . , Stastne, pohodine alebo
" Je dobre vediet pracovat s emociami . pracovat s emugkkHiHe

v

Negativne
. Zlé
Napriklad priklad: . Eodlive
Ked chcem plakat, placem , placem, * Neprijemne
Spo6sobuju, Ze sa citite
" Ked chcem sa smiat, smejem sa.smejem sa. smutne, nepohodine alebo

i 3\ _hespokojne )



= Emodcie vznikaju ako reakcia na situacie ktoré sa deju okolo nas.

= Ovplyvnuju nase myslienky a spravanie ..

4 ~ 4 ™
Myslienky Spravanie

* Napady  Ako ¢lovek kond
* Nazory * Ako ¢lovek reaguje
e Obrazy Je to to, ¢o robime a ako
Je to to, ¢o si myslite o ukazujeme nase myslienky
fud'och, situaciach alebo o a pocity prostrednictvom
sebe. u cinov. y
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Napriklad priklad:

Dostavam od niekoho kvet.
To je situacia (dovod) na zaklade ktorej citim emociu.
Citim radost. — To je moja emdcia.

Bozkam ta na lice na znak vdaky. —
To je spravanie vyvolané emaéciou ..
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Situacia Emdcia Spravanie
Dovod Prejav emodcie emdcie




Napriklad priklad:

Niekto mi zoberie mo6j oblubeny hrncek.

To je situacia ktora vo mne vyvola nejakd emaciu.

Citim hnev. — To je moja emdcia.
Idem a buchnem rukou o stol.

To je moje spravanie vyvolané emadciami.
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Situacia Emodcia
Dovod

Spravanie
Prejav emdcie emdcie



= Nesmieme zabudnut, Ze niektoré prejavy patria do sukromia.

Napriklad priklad:

Ludia sa hnevaju medzi inymi fludmi —

v . 7 t- s .o t dld - Y
scervenaju, stisnu paste a odiau. stukromné

Sukromna atmosféra

V sukromi mozu buchat, kric¢at Sféra = Oblast

na seba navzajom. Stkromna oblast




Mali by sme vidy mysliet na bezpecnost.

Napriklad priklad:
Zranim sa, ak udrem do tej steny?

Budem lutovat, Zze som hodil ten hrnéek na zem ??
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[ Existuje su 8 dolezitych emacii.

Radost

\

Smutok

\

~

Prekvapeni
e

v

Strach

x

_H"""""ﬁ.._.-"

Laska

Hnev

\

Znechuteni

Hanba




som Radost.

Som prijemna emacia.

Prichadzam ked' ked' ¢lovek sa citi stastne.
Napriklad priklad: Ked niekto pochvali ¢loveka, podari sa mu nieco, robi, ¢o
ho bavi alebo stretne, niekoho, koho ma rad. Ludia Ziaria, usmievaju sa,, su,

nadseni a stastni.




som Smutok.

Ludia citia smutok ked' sa nieco pokazi,
Stratia nieco alebo niekoho niekto, nieco ich trapi, alebo ked’
zazivaju nejaku bolest ..

Smutni ludia sa neusmievaju alebo mo6zu dokonca aj plakat.
Mo6Zu sa citit unavene. Clovek osoba ktory sa citi smutne zv
vela nehovori vela a travi Cas osamote.

Prichadzam napriklad, ked' priklad, sa ¢lovek Iuci s priateflom
alebo priatelkou . priatelka.

Ale smutok nestrva navzdy..



som Strach.

Strach sa zaziva ked' sa ¢lovek boji niecoho alebo niekoho . niekto.

Ale som velmi uzito¢na emacia ..

Existujem preto, aby som chranila udi v nebezpecnych situaciach.
Kvoli mne ludia venuju viac pozornosti sebe.

Clovek mdZe reagovat schovanim sa alebo Gtekom.

Telo sa pripravuje na to, ako bude reagovat, ked' je v nebezpecenstve. Srdce bije
rychlejsie, dychanie sa zrychluje alebo nam vyschnu usta. Svaly sa napinaju, ruky alebo
nohy ndm mozu triast.

Niekedy nam zaludok stiahne od strachu.

Ak sa fudia boja, Ze sa stane nieco zlé, su nervézni,

nepokojni.

Strach moze ¢lovek citit napriklad pri sledovani strasidelného filmu alebo

pri vstupe do neznameho prostredia, ako je Skola alebo praca.




som Hnhev.

Hnev. M6Zem byt velmi silna emdcia.

Clovek ma méie citit, ked niec¢o nejde tak, ako by chcel,
ked ho niekto urazi alebo nahneva.
Hnev ndm pomaha chranit nase hranice.

Je vel'mi doleZité naucit sa ho prezivat spésobom, ktory
neublizi nam ani inym.

Mobzeme byt chvilu sami alebo pocitat do desat, nez nieco povieme.

Telo sa Casto napina, paste su stisnené a ¢lovek krici.



som Prekvapenie.

Som reakcia na to, ked' sa stane nieco neobvyklé alebo
necakané. Moze to byt pozitivna alebo negativna reakcia.

Zalezi na tom, Ci nds nieco prijemne prekvapi (ked niekto pre nas usporiada
tajnu narodeninova oslavu) alebo neprijemne (ked ndm niekto oznami zlu
spravu, ktord sme necakali).

Clovek mdze mat dosiroka otvorené oéi alebo Usta, zdvihnuté oboci
na chvilu zadrzat dych, vykriknut od prekvapenia alebo sa zlaknt



Som Znechutenie.
Som silna negativha emdcia.

Zvycajne sa na tvari ¢loveka objavi vyraz odporu, mbze sa mu urobit zle alebo
pociti nevolnost. Takto reaguje ¢lovek na nieco neprijemné alebo odporné.

ZvycCajne sa rychlo odvrattime alebo uteCieme od toho, ¢o nam je
odporné.

Mobze to byt napriklad pokazené jedlo, zapach alebo spravanie niekoho,
ktoré sa nam nepaci.



som Hanba.

Prichadzam, ked' ma clovek pocit, Ze urobil nieco hlupe alebo
trapne a boji sa, €o si 0 nom myslia ini.

Tvar ¢loveka moze s€ervenat, hlava je sklonen3,
alebo mu moze zacat triast hlas.

Hanba moéze byt aj prospesnd — nuti ¢loveka spravat sa slusne
alebo rychlo napravit to, ¢o urobil zle.

Kazdy to z Casu na €as zazije, ale nikdy to netrva
vecne.



som laska.

Som krasna a silna emacia.

Mob6zes$ ma citit, ked' sa ti niekto paci viac ako len ako priatel.

Ludia su naplneni pocitmi radosti, vzruSenia a tuzby, ale aj nervozitou,

Alebo smutkom, ked' nie sme s milovanou osobou. Mo6Zete pocitit
rychlejsi tlkot srdca alebo horucavu v licach.
Dlane vam moZu spotit.

Mo6Zete mat motyle v bruchu — to
divné mravcéenie v bruchu (napr. ked' stojime blizko osoby, do ktore;j
sme zalubeni).

Casto myslite na svoju milovanu osobu a chcete travit s fiou &as.



Zamyslite sa nad vlastnymi slovami:: Ako by ste sa opytali
cloveka, ako saona citi?

- N
Cvicenie- Vymena

Smutok

Aké otazky vas
napadaju ? z?

\. S

Strach

\ RozSirena c¢ast - Vedomosti
Otazky o emdciach

Hnusoba

Laska, do lasky




Cvicenie

Smutok Prekvapenie Hnev

Vytvorte pocity
pomocou obrazkov.

\ y

RozSirena cast - Vedomosti
Emdcie vizudlne(Pracovny list)

Znechutenie

Radost Laska, zamilovanost
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