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nincs résztvevdi korlat

lehet egyéni, péros, csoportos
gyakorlat
30 - 60 perc

il

+ Erzelmek felfedezése és azonositésa.

« Sajat érzelmi allapot tudatositdsa.

ELOKESZULETEK

Készitsd eld a helyet, hogy a
gyakorlatot zavaré tényezék
nélkil lehessen megcsindlni. Az

eszkdzoket helyezd el a helyszinen.

INTRO

coaching & mentdlis
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miivészeti kifejezés J‘\Iw__hﬁ ]

(rajz, festés, elsadomiivészet, -
ténc, kreativ irds, filmezés, foto)

« killonbsz6 szint nedves festékek
(pl. gouache), ecsetek

« kis tukrok, tveg- vagy karton
darabok,

« feher papirlapok,

- iréeszkozok

Naponta sok érzelmet ¢link 4t, de néha nehéz magunkhoz
kapcsolodni és felismerni mit érziink. Az érzelmeink azonositésa és
megnevezése az érzelmeink zokkenémentes kezelésének és az réjuk
adott tudatos valaszadds elsé lepése .
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LEPESEK
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1. Gondold végig milyen érzelmeket éltél ¢t az elmult héten [

és ird le ket (pl. szomorusdag, 6rom, izgalom, apdtia, stb). | J ~

N

2. Koncentralj az egyik leirt érzelemre, és vagy ecsettel, vagy ) [

egyszertien a festéket a tubushbol kinyomva vidd fel —t

a festéket egy tukorre/iivegre/ kartonra. Haszndlj z

egy vagy tobb olyan szint, amelyet ehhez —
az érzelemhez térsitasz. h

=

3. Készits lenyomatot egy papirlapra a szines tikor/ ~—

uveg/karton darab segitségével, és nyomd rd a tiszta papirra. . i

I

4. Engedd meg magadnak, hogy racsoddlkozz és meglepédj azon, ——

hogyan néz ki a lenyomat.

]
5. Ismételd meg a tobbi leirt érzelemmel is. -—- e o ¢
6. Ha csoportosan csindltatok, akkor iljetek korbe és osszatok
meg egymdssal a gondolataitokat.

KIERTEKELFS

« Hogyan érezted magad a gyakorlat alatt? Most hogy
érzed magad?

« Milyen érzelmeket irtdl le elsére? Konnyd volt visszaidézni,
mit éreztél malt héten?

+ Van-e domindns szin a lenyomatok kozott vagy sokféle
szint latszt? Milyen asszocidcioid vannak a szinek kapcsan?

MEGTEGYZES

A gyakorlatot az érzelmek természetével kapcsolatos beszélgetéssel lehet
folytatni - vannak-e tisztan j6 / rossz érzelmek; mi az érzelmek célja; mi a
kilonféele érzelmek kifejezésének az egészséges modija.
A gyakorlathoz lehet kiegészits eszkdzoket is hasznalni (pl. érzelem kerék),
mely segiti a résztvevék érzelmi szétaranak bévitesét.



