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1. A gyakorlat tobb [épésbdl &ll: az els6é Iépést "az érzelmek
névsorolvasasanak" nevezzuik. Kérd a diakokat, hogy fejezzék ki az adott
Jﬁr"’f pillanatban meglévo érzéseiket. Minden érzést rangsoroljanak egy 1 és 10
kozotti szammal. Az alacsonyabb szam negativ érzelmet jelent (pl.
UTMUTATO reménytelenség, bizalmatlansag, félelem), mig a magasabb szam pozitiv
LEPESROL érzelmet (pl. remény, optimizmus, bizalom). Ebben a szakaszban nem kell
| EPESRE magyarazatot adniuk.
2. A masodik szakaszban adj minden résztvevének kulonb6zé szind

papirokat, 6k valasszanak egy olyan szint, amely a szamhoz korabban
tarsitott érzelmet képviseli. Vagjak ki a papirt olyan alakura, amely szintén
seqit az érzelem abrazolasaban, vagy rajzoljak fel a papirra az alakot.
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Az Europai Unio finanszirozasaval. Az itt szerepld

vélemények és allitasok a szerzd(k) allaspontjat tikrozik,

és nem feltétlentl egyeznek meg az Eurépai Unid vagy az

Eurépai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajtd Ugynokség W TOUH
(EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unio,

sem az EACEA nem vonhato felelGsségre miattuk.
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3. Végul a kivalasztott szines papirra irjak ra az altaluk érzett érzelmet, azt,
hogy miért érzik, és miért tarsitjak ezt a szint az adott érzelemhez. (Nem
szukséges a nevet a papirra irni).

A gyakorlat végén kérd meg, hogy gondolkodjanak el az alabbi kérdésekrdl:
E — Mit kaptam ebbdl a tevékenységbdl?

— Tanultam-e valami Ujat vagy tdbbet magamroél?
EszME- - Segitett-e a tdbbiek meghallgatasa abban, hogy tobbet tudjak meg
CSERE magamrol?

Online is elvégezhetd.

Az emberek gyakran nem fejezik ki az érzéseiket, amelyek igy kimondatlanul
maradnak, vagy ami még rosszabb, az emberek észre sem veszik, hogy a
negativ érzések kodébe ragadtak, ami megakadalyozza 6ket abban, hogy
iranyitsak az életlket és a cselekedeteiket.

Ezért fontos, hogy elgondolkodjunk sajat érzéseinken, és megtaldljuk a

ELMELET "biztonsagos" madijat, hogy kifejezzik &ket. A szamokkal, szinekkel és
formakkal valé tarsitas, segit az embereknek, hogy ezt konnyebben
megtehessék.
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