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Zrieknutie sa zodpovednosti

Financované Eurdpskou uUniou. Vyjadrené nazory a stanoviska su vsak len nazormi autora (autorov) a
nemusia nevyhnutne odrazat nazory a stanoviska Eurdpskej Unie alebo Eurdpskej vykonnej agentury pre
vzdeldvanie a kultdru (EACEA). Eurdpska Unia ani EACEA za ne nemdzu niest zodpovednost.
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4.6 Emocionalna inteligencia

Aktivita 1
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Nazov aktivity Fotojazyk emdcii

Emocionalna inteligencia

Rozvijanie emocionalnej inteligencie
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https://www.leadershipchallenge.com/
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Cielova skupina Dospeli uciaci sa

Trvanie 30 minut

® Rozpoznat emdcie vnimané u inych
Ciel/ciele e  Osvojit si jazyk emdcii
vzdelavania e Identifikovat fyzické znaky, zlozky emdcii

e®  Séria fotografii ludi vyjadrujucich emécie.
Potrebné materialy e Tabula, fixky

Kroky na realizaciu Skolitel vytvori niekolko skupin po 2, 3 alebo 4 osobdach v zavislosti od poctu
Ucastnikov. Skolitel rozda kazdej skupine sériu fotografii, ktoré predstavuju fudi
vyjadrujucich emécie: radost, prekvapenie, strach, hnev, smutok, prekvapenie,
stres, znechutenie a ich variacie.

Online verzia:
Skolitel zdiela obrazovku prezentuje fotografie

Priklady fotografii
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Krok 1
Trvanie: 15 min

® Rozpoznat vlastné emdcie a emécie inych
e Vediet hovorit o emdciach a analyzovat ich

Skolitel vyzve Gcastnikov, aby pozorne sledovali fotografie.

Najprv sa Ucastnici musia dohodnuit na emdcii pozorovanej na kazdej fotografii
a po spolo¢nej dohode ju vyjadrit pred triedou.

Online verzia
Virtudlne  zasadacie = miestnosti:  PouZite zasadacie  miestnosti na
videokonferencnych platformdch na vytvorenie malych skupin. KaZdd skupina
mdéZe diskutovat a uvddzat emdcie pomocou zdielanych dokumentov alebo
online tabul.

Krok 2
Trvanie: 15 min

e Vnimat a zistovat fyzické signaly vyvolané emdciou
® Rozvijat empatiu a sebauvedomenie
® Rozvijat medziludské zruénosti

Skolitel im potom poskytne dalsiu chvilu na pozorovanie fotografii, aby mohli
zostavit opis fyzickych signalov charakteristickych pre zobrazené emdcie.
Zoskupenie vysledkov. Diskusia o opisoch vo velkej skupine.

Online verzia
Interaktivne ankety a prieskumy
PouZite ndstroje ako Mentimeter alebo Kahoot! na ankety v redlnom case, v
ktorych mézZu ucastnici vyberat a hlasovat o réznych emdcidch a ich fyzickych
prejavoch.
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Hodnotenie (otazky)

Odkazy/referencie

Aktivita 2

Nazov aktivity

Ciel'ova skupina
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Skolitel by mal najprv vysvetlit G&el a ciele aktivity. Skolitel by mal vyzvat
vsetkych Ucastnikov, aby sa slobodne vyjadrili k tomu, ¢o vidia a preco to tak
citia.

Skolitel by mal poskytnut prostriedky na ulah&enie vymeny nazorov a diskusif
medzi ucastnikmi.

Zikladom c¢innosti by mala byt vonkajsia a vnltorna analyza emdcii a ich
prejavov s cielom ich objektivizacie.

Diskusie a vymeny po fazach pozorovania a zhromazdovania.

o Vsimli ste si uz vSetky tieto znaky u inych [udi?

® Mohli by ste k uz pozorovanym fyzickym znakom pridat dalSie? Na
inych castiach tela? Iné menej viditelné znaky?

® Spdsobuju u vas tieto emdcie rovnaké fyzické priznaky?

® Akym spOsobom by ste mohli zlepsit svoje vnimanie emécii?

o Ako vam mdze rozvoj emocionalnej inteligencie pomdct v
kazdodennych situaciach? V profesionalnych situaciach?

e Co mozno urobit v pripade negativnych emdcii, aby sa situdcia
zmenila?

o https://globalleadershipfoundation.com/geit/eitest.html
o https://www.ihhp.com/free-eq-quiz/
o https://online.hbs.edu/blog/post/emotional-intelligence-in-leadership

Koleso emacii

Emocionalna inteligencia

Rozvoj emocionalnej inteligencie

Dospeli uciaci sa
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Trvanie

Ciel/ciele

vzdelavania

Potrebné materialy Tabulj, fixky. videoprojektor na zobrazenie kolesa so zakladnymi eméciami a ich

Kroky na realizaciu Krok 1. Trvanie: 5 min.
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20 min.

® Rozpoznat hlavné emdcie, popisovat emdcie
®  Osvojit si jazyk emdcii
e Identifikdcia fyzickych signdlov, zloZiek emdcii

variaciami

o |dentifikdcia primarnych emdcii
e \yjadrovanie emdcii ostatnym
e Rozvoj empatie, pozornosti

Kolo emdcii so 6 zakladnymi emdciami znazornenymi obrazkami alebo
fotografiami (radost, strach, hnev, znechutenie, prekvapenie, smatok).

Tréner vytvéra niekolko podskupin. Skolitel d4 kazdej skupine koliesko emdcii,
na ktorom mézu identifikovat zakladné emdcie: radost, prekvapenie, strach,
hnev, smutok, prekvapenie, znechutenie. Skolitel méze vyzvat Gcastnikov, aby
najprv hovorili o svojej aktuadlnej emacii.
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Colere / anger

peur / fear

+anliae
O O
k) [
Le dégout / disgust
Surprise
Tristesse / sadness i

Primarne a sekundarne emdcie

Primary Emotions
Temporality

aining

Territoriality
Openinga boundal

Hierarchy

Moving toward

Identity
Takingin

Disgust/ Fear

Rejection Hierarchy

Moving away
from

Identity
Expelling _
Sadness Surprise

erritoriality
Closing aboundary
(Plutchik, 1980)

Krok 2 . Trvanie: 10 min.

® RozSirenie vnimania, jazyk emécii
Socialne povedomie
e Sebauvedomenie

CIOE & (@eEscroor AVA MILIGUE INEE 52

)
[FORMATIVE FDOTF £ 1T razo Sazioh




Z CONVFOILQJ"I; B Co-funded by
‘ FUTURE SPCIN the European Union

Potom skolitel poZiada ucastnikov, aby roztodili Sipku. Ked' Sipka pristane na
primarnej emdcii, Ucastnici by sa mali pokusit najst zloZitejsie emdcie, ktoré s
fiou suvisia.

Napr:

® Radost : extaza, pokoj, laska, optimizmus
® Hnev: zlost, podrazdenost, agresivita, pohfdanie... atd.

Krok 3. Trvanie: 10 min.

o Rozsirte svoje fyzické vnimanie emacii
e Viac si uvedomujte svoje telo.
® Rozvijat schopnost ustupit a analyzovat emdcie

Skolitel navrhne Gcastnikom, aby este raz roztoéili koleso. Pri kaZdej z uvedenych
primarnych emécii musia postupne opisat fyzické prejavy.

Vymena nazorov medzi Ucastnikmi, porovnania.

Prispésobenie online aktivity :

1. Digitdlne koleso emdcii
Pomocou online ndstrojov alebo aplikdcii vytvorte virtudlne koleso
emdcii. Ucastnici méZu digitdlne roztocit koleso a diskutovat o
primdrnych a sekunddrnych emdcidch, ktoré sa objavia (What is Your
Emotion | Spin the Wheel - Random Picker)

2. Virtudlne zasadacie miestnosti
Na vytvdranie malych skupin pouZivajte konferencné miestnosti na
videokonferencnych platformdch. KaZda skupina méZe diskutovat a
uvddzat emdcie pomocou zdielanych dokumentov alebo online tabul.

3. Interaktivne prieskumy a ankety
PouZite ndstroje ako Mentimeter alebo Kahoot! na hlasovanie v
redlnom case, kde moézZu ucastnici vyberat a hlasovat o réznych
emdcidch a ich fyzickych prejavoch.

4. Ndstroje na mapovanie emocii
Vytvorte digitdlne ndstroje alebo aplikdcie na mapovanie emdcii, ktoré
ucastnikom umoznia tahat emdcie do kategérii a zobrazit ich vizudine
zndzornenie.

5. Online reflexia
PoulZite zdielany dokument alebo funkciu chatu, aby ucastnici opisali a
zdielali svoje pozorovania o tom, ako vnimaju a fyzicky citia rézne
emocie.

Metdda Skolitel by mal najprv vysvetlit ramec a ciele aktivity.

Mal by si nechat ¢as na premyslanie. Mal by povzbudit vsetkych Ucastnikov
Skolenia, aby sa k téme vyjadrili v priaznivej atmosfére.
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Cielom je naucit sa rozpoznavat prejavy emdocii, aby sme mohli urobit krok spat

a analyzovat ich.

L TN IENEFAS) M Diskusie a vymeny nazorov pocas aktivity

Bolo pre vas tazké rozpoznat emdcie v navrhovanom médiu?

Zda sa vam pojem primarnych emacii jasny?

Zdaju sa vam variacie primdrnych emécii ucelené?

Bolo pre vas tazké identifikovat fyzické znaky preberanych emdcii?
Ako/do akej miery budete aplikovat to, ¢o ste sa naucili, v
kazdodennom Zivote/profesionalnom prostredi?

Primdrne a sekunddrne emdcie - zruénost 7/30 Ako spracovat emdcie

Odkazy/referencie
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