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Metodicka |
prirucka \-
pre rodicov M

Milé deti a mili rodicia,

pripravili sme si pre vas niekolko aktivit, vdaka ktorym mozete nahliadnut hlbsie
do sveta ludskych emécii a moZno lepSie spoznat tie svoje. Nebudete k nim
potrebovat nic viac a ni¢ menej ako seba a... zeleninu! Radostna mrkva, pokojny
zemiak, cesnak bojujlici so strachom, laskyplna paradajka, hnevliva paprika
a smutna cibula vas zoberd do hlbin vasho ja. Ze ich nemate doma? Nezifajte!
PomodZte si nasimi ilustraciami, ktoré si moézete vystrihndt a pouZzivat ich pri
jednotlivych ulohach. Len si dajte pozor, aby ste ich od samého nadsenia z hry
nakoniec nezjedli!




Pohodlne sa usadte, za¢iname!

Ste naozaj pripraveni a pripravené? Skuste si zatvorit oci a chvilu len vnimajte. Sedite
naozaj pohodlne? Alebo sedite na mySom chvoste ako Kristof? Akej farby je to,
na com sedite? Boli vas nieco alebo sa potrebujete natiahnut? Porozpravajte sa
medzi sebou, ¢o ste si vSimli a ako ste sa citili.

Skuste so zatvorenymi ocami povedat, aké makké predmety si v miestnosti.
OcCi otvorte a skontrolujte, ¢i ste na nieCo nezabudli. Zatvorte oci znova, chvilu
vnimajte, ¢o pocujete a potom to skiste pomenovat. Huc¢i umyvacka? Prenika
k vdm ruch z ulice? Lieta naokolo mucha alebo je také ticho, Ze pocujete svoj dych?
Ak sa uz citite pripraveni a pripravené - podme na to!



}( Zelenina

na vystrihnutie




@ ‘ Prit:ad'zeler!inu
k vyrazu tvare

Pamitate sa?

Poukladajte si vedla seba jednotlivé druhy zeleniny a skuiste opat pomenovat,
akl emdciu zastupuju. PomdZzte si pribehom. Ako sa citila Koza Beatrice, ked mala
dost mrkvy? Aka zelenina pomahala diviakovi Emilovi bojovat so strachom?
Ktora zelenina nam svojim tvarom a farbou pripomina srdce plné lasky? Ktora
emocia nas pali ako Cervena paprika? Akd emdciu v malej myske vzbudzoval velky
zemiak? Ktora zelenina nas privedie k slzam?

Skuste si tieZ spomendt, ako sa tvarili postavy, ked preZivali tieto emocie. Priradte
ku kazdej zelenine podla vyrazu tvare jedno zvieratko spomedzi ilustracii.
Vyraz napodobnite. Ostatni m6Zu hadat, o ktord emociu ide alebo sa mozete takto
odfotit a vyrazy tvare si porovnat.



/ Zeleninovy 0
A tyzden

Pondelok
Utorok Streda
Stvrtok Piatok
Sobota Nedela

Podme hlasovat!

Kazdy clen rodiny opiSe urcitd situaciu/udalost z uplynulého tyZdna, ostatni budd
pomocou zeleniny hlasovat, ako sa podla nich v tej situacii citil. (Napr.: zmeskal som
autobus, dala som si dobry ¢aj a pod.) Vystriedajte sa, az kym nenajdete priklad
na kazdu zeleninu. Okrem toho si mozZete skusit vyskladat zeleninovy tyzden!
Aka emdcia vo vas prevazovala v pondelok a aka v piatok? Porozpravajte sa, ako ste
na tieto emdcie reagovali navonok - kricali ste, smiali sa alebo ste boli Cerveni
a Cervené ako paprika?



Prijemné/neprijemné

Vytvorte si doma jednoduchu stupnicu. Jej stredom bude rovna ciara, napr. kraj
koberca, natiahnuté Svihadlo a pod., na ktorl sa na zaciatku vSetci postavite.
Smerom dopredu bude zéna prijemnych veci a dozadu neprijemnych. Cim dalej
tymto smerom (k stene) od stredu jednotlivec pojde, tym (ne)prijemnejsie mu budu
menované veci. Kazdy striedavo zacne menovat rézne predmety a situacie (zmrzlina,
objatie, pavik, tma...) a uUlohou vsetkych je zaujat svoje miesto na stupnici
(ne)prijemnosti. Spravte niekolko kol a pozorujte, ako sa mozu liSit postoje Clenov
vasej rodiny. Porozpravajte sa, na ¢om ste sa zhodli, ¢o ste vnimali inak - takisto ako
zvieratka v lese oblubovali roznu zeleninu v minestronke, tak aj my, ludia, predsa
oblubujeme rozne veci. Pokuste sa priradit k menovanym predmetom a situaciam

aj konkrétnu eméciu.

Co robit, ak potrebujeme emocie zmiernit?

Emocie su neoddelitelnou sucastou nasich Zivotov. Niekedy vsak mozu byt prilis silné
a mozeme mat problém s nimi nazivat, mézeme kvoli nim niekedy konat inak,

ako by sme chceli. M6Zu sa prejavovat aj fyzicky a narisat nam kazdodenny Zivot -
ako ked Evelina neustale citila, Ze odpadne.

Nastastie pozname niekolko sposobov, ako sa spritomnit a upokojit, aby sme
predchadzali prilis silnym emdciam. Medzi najznamejsie patri napriklad spritomneni
sa pozorovanim okolia (hladanie predmetov réznych farieb v okoli, opisom videného),
dychové cvicenia, pri ktorych je dolezité najma, aby bol nadych kratsi ako vydych
(napr. nadych ako ovoniavanie kvetov, vydych ako sfukovanie pupavy). M6Zeme tiez
objat niekoho blizkeho, porozpravat sa s niekym, pohladkat domace zvieratko,
zaspievat si oblubenu piesen, ale tiez dat svoje emdcie na papier vo forme kresby
Ci dennika. ‘

Porozpravajte sa
Odbornici a odbornicky sa zhoduju, Ze je najlepsie takymto neprijemnym situaciam
predchadzat. Porozpravaijte sa, ¢o by vdm pomohlo, aby sa vas domov stal bezpecnym
pristavom pre vsSetky emodcie a ich spracovanie. Aky kaZdodenny zvyk/ritual
by ste zaradili do svojho dna (caj, chvilka ticha, spolo¢ny rozhovor pred spanim...)?
Aké farby alebo material by ste doplnili? Aké jedno pravidlo by ste u vas doma zaviedli,
aby ste sa citili lepSie?



Najdi zvieratka a zeleninu
a tie, ktore spolu suvisia,
vymaluj rovnakou farbou.
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