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e Erzelmek felismerése énmagunkban és masokban
o Erzelmek skalajanak kifejezése
CEL
1. Kérd meg a résztvevbket, hogy allitsanak sorrendbe Kkulonb6zé
érzelmeket (kilonb6zé papirlapokra irva). Egy inkabb semlegesnek itélt
Iﬁ.-r"r érzelemmel kezdjenek, majd az aktivan és egymassal egyuttmikodve
haladjanak felfelé az intenzitasban, amig el nem érik az adott érzelem
UTMUTATO csucspontjat, majd visszafelé, a lehet6 legalacsonyabb szintig.
LEPESROL 2. Példa egy lehetséges bejart utvonalra:
. - Nyugalom (semleges érzelem);
LEPESRE - Der(, elégedettség, 6rom, boldogsag, euféria (emelkedd érzelmek);
- Melankdlia, nosztalgia, unalom, szomorusag, boldogtalansag, sivarsag
(csbkkenb érzelmek);
o Herceghalmi m e
Rl Az Eurdpai Unidé Pedagogusok €
N tarsfinanszirozasaval Egyesiilete z (’

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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Ez a gyakorlat segiti az egyes érzelmek fokozatossaganak szobeli
kifejezését, és dsztdnzi az érzelmi allapotok intenzitasardl valo beszélgetést.

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

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

e Nagyszamu résztvevd esetén ajanlatos alcsoportokban dolgozni, oly
maodon, hogy minden csoport a négy elsédleges érzelem (boldogsag,
szomorusag, félelem, harag) kdézll egyet-egyet felmér, majd
visszatérnek a nagy csoportba, hogy kdzbsen megbeszéljék az

a,?? érzelmeket.
. e Tovabbi lehetéség, hogy az alcsoportok parhuzamosan dolgozzanak,
azonos semleges érzelemmel kezdve, majd 6sszehasonlitjak az egyes
TIPPEK csoportok altal talalt érzelmi fokozasokat és a valasztott sorrendet is.

o Az érzelmek sorrendbe allitasakor ajanlott a kreativitas 0sztonzése,
vagyis nem csak egyféleképpen - linearisan és fokozatosan -, hanem a
csoport altal valasztott szempontok szerint, a valasztasra reflektalva is
dontsenek.

A "Plutchik virag" végsoé referenciaként szolgalhat.

Forras:
angolul - https://www.6seconds.org/2022/03/13/plutchik-wheel-emotions/
magyarul - https://elearning.co.hu/2019/03/20/5-tipp-arra-hogyan-veheted-

ELMELET hasznat-plutchik-erzelemkerekenek-az-e-learningben/
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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
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(EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurpai Unio, SympleXIS @ cesi1c

sem az EACEA nem vonhato felelGsségre miattuk.


https://www.6seconds.org/2022/03/13/plutchik-wheel-emotions/
https://elearning.co.hu/2019/03/20/5-tipp-arra-hogyan-veheted-hasznat-plutchik-erzelemkerekenek-az-e-learningben/
https://elearning.co.hu/2019/03/20/5-tipp-arra-hogyan-veheted-hasznat-plutchik-erzelemkerekenek-az-e-learningben/

Integral Sexual Education
and Empowerment
PY inSchools
\ y/
l Se .

L Herceghalmi
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Az Europai Unio finanszirozasaval. Az itt szerepld
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(EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unio,
sem az EACEA nem vonhato felelGsségre miattuk.




