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.erzelmek” azonositasara és felfedezésére.
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1. Kérd meg a résztvevbket, hogy alljanak egy nagy koérben kifelé
fordulva.
2. Ezutédn mondj néhany érzelmet. Haromig szamolva mindenkinek be
Iﬁ,:'f kell fordulnia, és szobrot kell készitenie az adott érzelemrél — példaul:
boldog, szomoru, duhds, ideges, nyugodt, aggodd, bulszke,
UTMUTATS maganyos stb.

L 3. Maradjanak mozdulatlanok és valassz ki mindig mas-mas
LEPESROL résztveviket akik megmozdulhatnak és végig nézhetik a tobbiek
LEPESRE szobrait.

4. Probaljanak megjegyezni minden hasonlosagot/kulonbséget az
abrazolasok kozott.
Amikor ezt a gyakorlatot végezzlk, gondoljon mindenki arra, hol érzi az adott
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érzelmet. Néhanyunk példaul az idegességet vagy a szorongast a hasaban
érzi, de masok a kezikben és az ujjaikban; egyesek a boldogsagot az
arcukon érzik, ahol mosolyognak, mig masok egész testikben meleg és
homalyos érzésnek érezhetik. Amikor beall a szoborba, mindenki gondolja at,
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hogyan és hol éli meg azt az érzést, és figyeljen arra, hogy masok hogyan
mutatjak meg — hol érzik 6k azt az érzést? Masképp néz ki, mint a Te verziéd?
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Egyszerlien belehelyezzilk magunkat valaki mas helyébe, és elképzeltik,
hogyan érezhet valaki mas, és milyen érzés lehet annak a mas embernek. Ezt
néha empatianak is nevezik, ami arrél szél, hogy megértsiuk egymas
érzelmeit. Honnan tudhatjuk, hogy baratunk ideges? Milyen arckifejezések és
gesztusok aruljak el, hogy idegesek? Ha latjuk rajta és tudjuk rdla, az az
empatia.”
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sem az EACEA nem vonhato felelGsségre miattuk.



