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HARMONOGRAM MINI-KURZU

95.5.2022 - AKO BUDE KURZ PREBIEHAT A UVODNE VIDEO
26.5.2022 - CO SU EMOCIE A AKO VZINIKAJU?

97.5.2022 - TYPY EMOCIi, EMOCNA STUPNICA A PREVENCIA
PRI PRACI S EMOCIAMI

98.5.2022 - VPLYVAJU EMOCIE NA ZIVOT, ZDRAVIE A
VYVOJ DIETATA?

29.5.2022 - AKO POMOCT SEBE | DIETATU V EMOCIACH?
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Redinka

Emotnd skala e,

Fana Porbugall

PRIJEMNE EMOCIE

10 - radost, sloboda, vdacnost, ocenenie, volnost,
laska, splnomocnenie, Stedrost, hojnost

Vnimam, ze vsetko po com tuzim je v mojich rukach a je to tu a teraz...
9 - vasen, viera, sila, moc, tuZzobné ocakavanie, zabava
Verim, ze vsetko sa deje tak ako ma.

8 - entuziazmus, dychtivost, nadsenie, Stastie

Mam pozitivnu energiu, plyniem, nevnimam cas.

7 - pozitivne oCakavanie, prijatie, reSpekt, inSpiracia
Vsetko sa deje v sulade, dari sa mi, tvorim.

6 - odpustenie, sucit, paci sa mi to

Mam dobry pocit, odpustil/a som sebe i inym.

5 - optimizmus, ochota

Verim, ze vsetko dobre dopadne a citim podporu.

4 - nadej, povzbudenie, motivacia, tuzba

Verim, ze vSetko dobre dopadne, citim sa fajn, dokazal/a som to.

3 - odvaha, horlivost, nadSenie

Toto sa urcite podari.

2 - dovera, sebaistota

To zvladnem, dokazem to.

1 - spokojnost, pokoj, pohoda

Odviedol som dobru pracu, podarilo sa mi to napriek vsetkému.

0 - neutralnost, uvolnenost

NEUTRALNE EMOCIE
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Emotna skala e,

Jana Porbugall

NEUTRALNE EMOCIE

0 - neutralnost, uvolhenost

-1 - nuda, Unava, vycerpanost, smutok, apatia,
frustracia, netrpezlivost, podraZdenost,
nechut nic robit
Nebavi ma to. Nic sa mi nechce

-2 - obavy, starosti, pochybnosti, pesimizmus,
sklamanie
Nezvliadnem to. Nedokazem to. Neverim si.

-3 - vina, obvinovanie
\Setci naokolo su hrozni, nic nevedia. Je to ich vina.

-4 - hanba, strata odvahy, ustrasenost, beznadej
Uz neviadzem. Nebavi ma to. Mam toho vsetkého dost.

-5 - hnev
Nemalo to takto dopadnut. Veril/a som ti.

-6 - zlost, pomstychtivost
Ma, Co si zasluZil.

-7 - zUrivost, nenavist
Takto to dalej nejde. Porazi ma z toho.

-8 - znechutenie, pycha, nadradenost, zavist
VSetci naokolo su neschopni.

-9 - panika, ohrozenie, neverim si, nezaslazim si
Nema to cenu. Nie som toho hodna. Uz som to tolkokrat skusil. Nefunguje to.

-10 - strach, Zial, zufalstvo, hr6za, bezmocnost,
depresia, uzkost
Som neschopny. Nic ma nebavi. Nema to cenu. Nikto ma nemd rad.

NEPRIJEMNE EMOCIE
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2. den - Typy emécii, emocna stupnica
a prevencia pri praci s eméciami

Prakticke cvicenie

° Zistite o akli eméciu sa jedna a kde je umiestnena na emoénej skale
Ak narocnd alebo neprijemni eméciu ste dnes pocitili? Kde na emocnej $kale bola

umiestnena?

6 Aké myslienky tejto emécii predchadzali?

Aké myslienky ste mali predtym ako ste sa dostali do tejto emdcie?

° Ako sa Vase emécie pohybovali na emoénej skale?
Aké dalsie myslienky Vas napadali, ked' ste sa do emadcie uz dostali? Pohybovali ste sa

po emocnej Skdle na vyssie trovne alebo ste padali smerom dole?

o PoloZte si hlbSie otazky a skimajte dané emécie
Viyberte jednu situdciu, ktord bola emocne vypéata alebo neprijemna a skiste sa na riu hlbsie
pozriet cez filter pozorovacich otdzok. Kedy sa stala, ¢o sa v nej udialo. Potom sa zamerajte
na emocie —kde lezia vo vasom tele. Ktorda emacia prisla ako prva? Aké dalsie emacie st pod
nou este ukryté? Aké vedlajsie emacie s tou prvou prisli? Skiimajte ich z hladiska svojho tela, ale
tiez spravania. K akym akciam Vas dané emécie viedli (lakali)? Co ste chceli urobit? Povedat?
Aké dosledky boli Vasich ¢inov a reakcii na dané emécie? Chceeli ste ist do ttoku? Do obrany? Ci
ste ustrnuli a nevedeli vébec reagovat?
e Praca s emdciami pomocou hudby
Druhym preventivnym tipom na pracu s eméciami je dovolit si pracovat s eméciami a hudbou.
Pretoze hudba je mocny nastroj, ktory dokaze pomaoct uvolnit emécie z nasho tela, ak si to
dovolime. Skiste si vybrat par piesni, zapocivat sa do nich a nahlas pomenovavat emacie, ktoré
vo vas vyvoldvaji. Ak mate priestor, kludne si moZete zatancovat a vyjadrit pohybom emadcie,
ktoré vo Vas tieto piesne vyvolavaji. Ak mozete zaviazte si oCi Satkou, alebo si zavrite ocia len
sa ponorte do svojho tela a vnimajte svoje pocity. Vnimajte svoje telo, vnemy, ktoré sa budt so

zmenou hudby menit.










