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Érzelmeink színei és formái 

  

 
IDŐ 

60 perc 

 
RÉSZTVEVŐ 

kb. 20 résztvevő  

 
SZÜKSÉGES 

ANYAG 

 Színes papírok  

 Tollak vagy ceruzák 

 Olló 

 
CÉL 

 

 Önismeret 

 Kapcsolódás önmagunkhoz 

 Érzelmi műveltség 

 Nyílt kommunikáció 

 Empátia  
 

 
ÚTMUTATÓ 

LÉPÉSRŐL 

LÉPÉSRE  

  

 
1. A gyakorlat több lépésből áll: az első lépést "az érzelmek 

névsorolvasásának" nevezzük. Kérd a diákokat, hogy fejezzék ki az adott 
pillanatban meglévő érzéseiket. Minden érzést rangsoroljanak egy 1 és 10 
közötti számmal. Az alacsonyabb szám negatív érzelmet jelent (pl. 
reménytelenség, bizalmatlanság, félelem), míg a magasabb szám pozitív 
érzelmet (pl. remény, optimizmus, bizalom). Ebben a szakaszban nem kell 
magyarázatot adniuk.  

2. A második szakaszban adj minden résztvevőnek különböző színű 
papírokat, ők válasszanak egy olyan színt, amely a számhoz korábban 
társított érzelmet képviseli. Vágják ki a papírt olyan alakúra, amely szintén 
segít az érzelem ábrázolásában, vagy rajzolják fel a papírra az alakot.  



 

 
 
 
 

 

3. Végül a kiválasztott színes papírra írják rá az általuk érzett érzelmet, azt, 
hogy miért érzik, és miért társítják ezt a színt az adott érzelemhez. (Nem 
szükséges a nevet a papírra írni). 
 

 
ESZME- 

CSERE 

A gyakorlat végén kérd meg, hogy gondolkodjanak el az alábbi kérdésekről:  
⎯ Mit kaptam ebből a tevékenységből?  

⎯ Tanultam-e valami újat vagy többet magamról?  

⎯ Segített-e a többiek meghallgatása abban, hogy többet tudjak meg 
magamról? 

 
TIPPEK 

 

- 

ONLINE 

Online is elvégezhető. 

 
ELMÉLET 

 

Az emberek gyakran nem fejezik ki az érzéseiket, amelyek így kimondatlanul 
maradnak, vagy ami még rosszabb, az emberek észre sem veszik, hogy a 
negatív érzések ködébe ragadtak, ami megakadályozza őket abban, hogy 
irányítsák az életüket és a cselekedeteiket.  

Ezért fontos, hogy elgondolkodjunk saját érzéseinken, és megtaláljuk a 
"biztonságos" módját, hogy kifejezzük őket. A számokkal, színekkel és 
formákkal való társítás, segít az embereknek, hogy ezt könnyebben 
megtehessék. 

 

 


