2. Ako zvladat’ emocie - obvcéajny Clovek

1. Priprava

A. Prehlad biblickych textov

Fil 4,13:
nVSetko mézem v Kristovi, ktory ma posiliuje.«

Jan 16,33:
»10t0 som vam povedal, aby ste mali pokoj vo mne. Na svete mate
suzenie, ale dufajte, ja som premohol svet.

2Tim1,7:

»Boh nam zaiste nedal ducha bojazlivosti, ale (ducha) moci, lasky
a sebaovladania.«

(Vid’ d’'alSie biblické texty v ulohe sobotnej Skoly pre Zziakov.)

,V kazdom pravom uceni je dolezity osobni prvok. Kristus sa vo svojom uceni zaoberal
¢lovekom ako osobnost’ou. Prave skrze osobny kontakt a spoloc¢enstvo vyucoval svojich dvanastich.
Najcennejsie rady daval v sukromi, ¢asto len jednému posluchacovi.

Svoje najbohatsie poklady odhalil uzndvanému rabinovi pocas ich no¢ného stretnutia na
hore Olivovej, opovrhovanej Zzene pri studni v Sychar, pretoze u tychto posluchacov rozpoznal
vnimavé srdce, otvorenu mysel, chapavého ducha. Dokonca i zastup, ktory sa tak Casto tiesnil
okolo Krista, pre Neho neznamenal nejaku jednoliatu masu l'udi. Prihovaral sa priamo ku kazdej
mysli a posobil na kazdé srdce.

Pozoroval tvare svojich posluchacov, v§imal si rozziareného vyrazu, bystrého, vnimavého
pohladu, ktory bol svedectvom toho, Ze sa pravda dotkla duse posluchajuceho a Ze sa v Jeho srdci
rozozneli struny chapajtce radost’.

B. Co m4 byt povedané na tému .,Ako zvlddat’ emécie®

Pravdepodobne tou najzlozitejSou zalezitostou je pre dospievajuceho zvladnut’ nové emocie.

Naraz za¢ni mladsi dospievajuci pocitovat veci, ktoré nikdy predtym necitili. Cely svet zrazu
vyzera inak a dospievajuci ho tiez za¢inaji vnimat’ inak. Myslienky maji v hlave poprehadzované a
nevedia, ¢o si po€at’ s novymi pocity.

Potrebuju, aby ich niekto uistil, ze nie st sami, ze nie su beznddejne a nadobro zmiteni. A tak
neustale hladajt niekoho, s kym by sa mohli stotoznit’, do koho by sa mohli vcitit. Casto vzhliadaju
k priatel'om, obdivuji hudbu alebo fantastick literaturu.

Kontakt s PAnom Bohom je moZno az to posledné, ¢o ich napadne. Pin Boh a naboZenstvo
sa pre dospievajucich zda nedosiahnutel’ny.

Boh, to neznie uplne zle, ale nie je to prili§ praktické, ani pouzitelné. Nevedia eSte, ze na
JeziSovom ramene sa mdze Clovek vyplakat, ze Jezi§ vie zo vSetkych najlepSie pocuvat. Az to
mladsi dospievajuci pochopia, budu vediet’ lepsSie zvladat’ vSetky nové emocie.

Uloha ukazuje, ako sa JeZi§ moZe stat’ pre dospievajucich zrozumitelnejsi, a poniika im
moznost’ zverit’ sa prave Jemu.




C. Ciele iilohy.,Ako zvlddat’ emécie*

Chceli by sme, aby po preStudovani tlohy boli Ziaci schopni:
1. Pochopit’, ze nie su sami, kto sa citi tak, ako sa citi.
2. Zachadzat’ so svojimi emoOciami tvorivym a pozitivnym spdsobom.
3. Vytvorit’ si k Panu Bohu otvorenejsi vzt'ah, zaloZzeny na dovere.

D. Potrebné pomécky

(aktivita B) rézne emocie napisané na samolepiacich Stitkoch;
(aktivita C) pera alebo ceruzky, papier, fixky, papierovy karton, mince, stol

Biblia, ulohy pre ziakov, malé listky papiera s biblickymi textami
Aplikacie: papier, pera alebo ceruzky

A. Kde sme boli predtym
Daj ziakom 10 minut, aby mohli splnit’ nasledujuce tkoly:

1) Pytaj sa, ktory ver§ z oddielu na stredu si vybrali a naucili sa. Daj im prilezitost’ povedat
vers spamiti.

2) Daj ziakom moznost citovat’, ¢o napisali k oddielu na pondelok. Nezabudni s nimi rozobrat’
citacie, ktoré nehovoria o krestanskom Zivote. Také citicie sa zrejme neobjavia v kazdej
ulohe.

3) Prejdi s nimi odpovede, ktoré napisali v reakcii na scenar predloZzeny v oddieli na nedel'u.
Pokiall je to mozné, stiahni odpovede zinformacného panelu na http://RealTime
Faith@adventist.org. Diskutuj so Ziakmi o roznych reakciach a diskusiu uzavri myslienkami
z Gasti Co ma byt povedané na tému ... zlohy sobotnej $koly pre ucitelov z minulého
tyzdna.

Pokial’ u¢is vel’kt skupinu zZiakov, rozdel’ ju na mensie skupinky a pozvi dospelych, aby ti pomohli
prebrat’ tato Cast’ v ramci mensich skupin ziakov.

2. DalSie ¢asti sobotnej Skoly
» Song servis
» Doraz na misiu (najdi spojenie na Misiu dospievajicich na
http://RealTimeFaith.adventist.org)
> Oznamenie




Uvod

Poznamka pre ucitel'ov:
Vytvor si vlastny program s vyuzitim moznosti nizsie uvedenych kategorii:

uvod, suvislosti, aplikacie a zaver

Nezabudni, Ze ziaci potrebuju, aby si im dal prilezitost’ zapojit' sa (aktivne sa zacastnit’
preberania ulohy a vzajomne sa zdiel'at’)) a Studovat’ Bozie slovo. Niekedy v priebehu sobotnej Skoly
im zadaj tlohu na d’alsi tyzden alebo ich na fiu upozorni.

A. Uvodna aktivita — Daj najavo svoje emaocie

Pripravit: Povedz Ziakom, aby menovali rozne emécie (odkaZ ich na tabul’ku na str. 6).
Potom, ¢o spolo¢ne zostavite zoznam najmenej desiatich emécii, vyber zo skupiny dvoch
dobrovolnikov, ktori su ochotni zahrat’ sériu scénok.

Pozor: Dvaja dobrovolnici hraju podl'a scenara, ktory im pridelis. (Matka sa pusti do syna kvdli
neporiadku v izbe, najlepsi priatelia sa pohadaji ohl'adne nejakej osoby opacného pohlavia, dcéra
povie otcovi, ze mu zdemolovala auto atd.)

Teraz: Potom, co ,herci predvedu jednu emoéciu, povedz nahlas ini emdciu, ktori dostant za
ulohu predviest. Rychle striedanie jednej emodcie za druhou bude posobit’ vtipne. NavySe sa tak
zdorazni, ako sa emdcie, zvlast pocas dospievania, rychle menia.

Rozbor: Pytaj sa:
AKymi najroznejSimi sposobmi dava €lovek najavo svoje pocity?

Je dolezité rozumiet’ svojim pocitom?
Preco ano, alebo preco nie?

B. Uvodni aktivita — Co citim?

Pripravit’:
Napis rozne emocie na samolepiace Stitky (vid’ tabulku na str. 6)

Pozor:
Ked’ Ziaci budu prichadzat’, nalep kazdému z nich tri Stitky na chrbat, tak aby ziak nevidel, ¢o je na
nich napisané.

Teraz:

Nech Ziaci postupne obchadzajii jeden druhého a pytaju sa: ,,Co citim?“ Na tuto otazku je
povolena len jedind odpoved’. Ziak odpovie tak, Ze bez slov predvedie jednu z emécii, ktord ma
pytajuci sa nalepent na chrbte. Ked potom pytajlci sa spradvne uhadne jednu z emdcii, Stitok si
moze prelepit’ z chrbta na predok.



Rozbor: Pytaj sa:

Akymi najroznejSimi sposobmi dava ¢lovek najavo svoje pocity?
Je dolezité rozumiet’ svojim pocitom?
Preco ano, alebo preco nie?

C. Uvodna aktivita — Jezi$ prezival to, co my

Pripravit’:

Ugelom tejto aktivity je pomoct’ ziakom uvedomit’ si, Ze Jezi§ bol tieZ ¢lovek a mal pocity
ako my. V priebehu aktivity je potrebné vyrobit’ hraciu dosku. Pokial’ je méalo ¢asu, hracia doska
modze byt vyrobend v predstihu. Zoznam ziakov s témou emdcii, vysvetli im, ze mat’ pocity je
celkom prirodzené. Vsetci mame nejaké emdcie a pocity.

Pozor:

Rozdaj ziakom papiere a ceruzky a daj im za tlohu napisat’ zoznam najréznejSich emocii,
ktoré zakusili. Potom ich poziadaj, aby napisali zoznam emocii, ktoré zakusSal na zemi JeziS. Zostav
zoznam rozdeleny do dvoch stipcov: emdcie, ktoré pocituji Ziaci, a emécie, ktoré pocitoval Jezis.
Pokial’ je zoznam JeZiSovych emocii kratsi nez stipéek tykajuci sa ziakov, vyuZi tejto prileZitosti
k tomu, aby si nieco viac povedal o Kristovej l'udskej prirodzenosti a trebars pridaj par d’alSich
myslienok. Potom prepi§ kompletny zoznam emocii na papierovi dosku podla nizSie uvedenej
tabul’ky.

Teraz:

Papierovy kartén poloZ na stdl pozdiZ stoli¢ky. Ziaci budii z rozumnej vzdialenosti hadzat
mince na karton; postupne sa vsetci vystriedaju. Ked minca padne na jedno poli¢ko s emociou, hrac
ma za ulohu prist’ na nejaku situaciu v Biblii, kedy Jezi§ mohol pocitovat’ prave tu ¢i onii emociu.
Ziak musi taktieZ popisat’, ako dal JeZi§ uvedenti emdciu najavo, alebo ako ju zvladol.

Aby si hru vyuzil eSte viac, nechaj ziakov popisat’ situdciu, kedy sami prezivali ten ¢i onen pocit a
ako ho dali najavo. Taktiez by mali povedat, ako by sa dany pocit dal vyjadrit’ konstruktivnejsie.
(Pokial to ide.)

Rozbor: Pytaj sa:

Preco bolo dolezité, aby JeZziS plne prezil svoje ¢loveCenstvo?
Ked’ vies, Ze JeZi§ pocit’oval rovnaké emdcie ako ty, ¢o to znamena pre tvoj vzt'ah s Nim?
Keby nebol zakusil 'udské emdcie, ako by to ovplyvnilo Jeho vzt’ah k druhym?



C. Uvodné ilustracie

Vlastnymi slovami porozpravaj nasledujuci pribeh:

Vroku 1991 napisala kapela Pearl Jam piesen nazvanu ,Jeremy®™. V piesni sa spievalo o
dospievajicom chlapcovi, ktory mal emocionalne problémy. V Skole si na neho zasadli. Ked’ prisiel
domov, nikto si ho nev§imal. Cast’ textu znie: ,,Otec si nev§imol, ¢ mame bolo vietko jedno ...
Jedného diia to uz Jeremy nevydrzal. Cosi sa v fiom zlomilo. Samota, posmech, 'ahostajni rodi¢ia —
to bolo na neho uz prilis. A tak d’alsi den prisiel do Skoly so zbratiou v ruke a postriel’al cela triedu.
Videoklip piesne bol prili§ ndzorny, dotykal sa prili§ vel'a I'udi, a tak ho stanica MTV zakézala.

Rozbor: Povedz: Toto je dost’ znepokojujiica piesenl o tom, ako nas mozu emocie uplne ovladnut’,
pokial’ sa s nimi nenauc¢ime zaobchadzat'.

Pytaj sa:

AKko sa dalo predist’ takémuto zakonceniu pribehu?

Co by sa stalo, keby si mal Jeremy s kym pohovorit’, keby mal niekoho, kto by chapal jeho
problémy?

Povedz: Mat niekoho, s kym si mézem pohovorit’ o svojich pocitoch, je dblezité. Potlacovat’ svoje
pocity mdze byt nebezpecné. Nast'astie su tu ale ti druhi, ktori su pripraveni t'a vypocut’ a pomdct’ ti
lepSie porozumiet svojim pocitom. Mdze sa jednat o kazatela, ucitela, rodia, kamaratov, ale
najdolezitej$im zo vSetkych je JeZis.

Suvislosti

A. Suvislost’ s kralovstvom
Nasledujiice myslienky sformuluj vlastnymi slovami:

Mozno si poéul prislovie ,,Stastny pracovnik, dobry pracovnik.“ To isté plati pre Bozie kralovstvo.
Sme uzito¢nejsi, ked’ sme St’astni.

Ked' vieme ovladat’ svoje emocie, moze byt nase svedectvo o Panu Bohu presvedcivejsie. To sa
sice jednoducho povie, ale t'azsie urobi.

Pytaj sa: Co ti pomaha lep§ie zachadzat’ s vlastnymi eméciami?
Kazdy z nas mé rozdielny sposob, ako zvladat’ emdcie. Niektori mozno ¢itaju, ini robia nejaky Sport
a d’al$i zasa pocuvaji hudbu. Neexistuje jediny sposob, ako zvladat’ emocie. Dnes budeme hovorit

viac-menej o jednom z najucinnejSich spdsobov, aspon podla Biblie.

B. Suvislost’ s uvodnou ilustraciou

Povedz ziakom, Ze teraz sa jedna o pribeh, ktory rozprava o Zivote jedného muza. Bol to
obycajny chlapec z nie prili§ dobrej Stvrti. Vyrastol a prevzal rodinny podnik. Po nejakej dobe vSak
podnikanie nechal a zacal sa len tak tulat po svete a hovorit s l'udmi. Coskoro potom zacali
kolovat’ spravy, ze tento ¢lovek mé celkom uspech u l'udi. Kam prisiel, vSade ho nasledovali
zastupy l'udi. Na vrchole slavy ho vSak zradili ti najbliz$i. Nakoniec ho skorumpovana vlada
nechala popravit’.



Pytaj sa:

Myslis, ze muz z pribehu viedol plnohodnotny zivot? Vysvetli. Zda sa, ze muz zakusil Zivot v celej
jeho rozmanitosti. Dosiahol uspech i slavu, ale napriek tomu sa drzal pri zemi a zostal v kontakte
s obyc¢ajnymi 'ud’'mi. Chapal a poméhal bohatym i chudobnym.

Pytaj sa:

Myslis, ze by si mohol nadviazat’ vztah s tymto muzom? Preco ano, alebo preco nie?

C. Suvislost’ so Zivotom
Nasledujice myslienky sformuluj vlastnymi slovami:

Jezi§ skutocne prezil plnohodnotny zivot. Bol dietatom, dospievajicim, pracujucim
clovekom, kazatel'om, u¢itel'om, zndmou osobnost’ou, vlastne vSetkym.

Vsetky emocie, ktoré v sucasnosti prezivas, prezival i on. To moze byt celkom prijemna a
skl'udiiujuca myslienka. Zvlast, ked’ si zmiteny z toho, Co citis.

Je uzasné poznat’ niekoho, kto ti rozumie. Je to uistenie, ze nie si sam. Jezis§, ktory zakusil na
vlastnej kozi kazdy pocit, kazdd ludskd emoéciu, mdze byt velkym utocistom. Existuje
kvalifikovanejsi ¢lovek, nez je Ten, ktory emoécie nie len stvoril, ale ktory ich tiez sdm na sebe
zakusal?

Pytaj sa: A zvladnes to? Mas odvahu spolahnut’ sa na JeZiSa, Ze ti pomo6zZe vyrovnat sa s mnohymi
pocitmi, ktoré kazdy den zakuSas a z ktorych si zméteny?

E. Sivislost’ so Slovom

Spolo¢ne so ziakmi, alebo v ramci malych skupiniek rozdaj malé listky papieru, na ktorych bude
vzdy jeden z nasledujtcich textov. Nechaj potom Ziakov aby text Ci texty precitali a diskutovali o
tom, ¢o sa v nich hovori a ako im to mdéze pomdct’ porozumiet’ vlastnym pocitom. AZ ¢as uréeny na
diskusiu vyprsi, nech sa skupinky navzajom podelia o svoje texty a zavery, ku ktorym dosli:
Fil4,4.7

Ef 4,25-27

Jan 4, 18-21

Mat 5, 4

Mat §, 2224

Mat 5, 43-48

Luk 7,32; 19,41; Jan 11,35

Zalm 126, 5.6

VVVVYVYYYVYYVY

Aplikacia

A. Aktivita k aplikicii

Povedz: Ako l'udské bytosti samozrejme hl'addme niekoho, kto je nam podobny, kto nas pochopi. Je
to ako pri zoznamovani. Clovek hl'ada niekoho s podobnymi zaujmami. Rovnako to funguje, ked’ si
s niekym potrebujeme pohovorit’ o naSich emociach. Zdravy spdsob, ako sa s nimi vyrovnat, je
hovorit’ o nich a davat’ ich najavo. Casto krat ma ¢lovek celkom dobry pocit, ked’ po&tva niekoho,



kto veci preZiva podobne ako on. Ukl'udiiuje ho myslienka, Ze so svojimi myslienkami a pocitmi nie
je sam.

Pytaj sa:

Aky mas pocit, ked’ pocliva$ piesen, ktord presne vyjadruje to, o vo vnutri citi§? Je to
skvely pocit, v§ak? A nebolo by esSte lepsie, keby existoval skuto¢ny priatel’, ktory by takéto veci
dokazal vyjadrit’ zakazdym? Niekto, s kym by si mohol hovorit’ o vSetkych svojich problémoch a
on by ti jednoducho rozumel? Reagoval by presne tym spravnym spdsobom. Niekto, kto by ta
poznal tak dobre, Ze by vedel, o potrebujes a kedy to potrebujes.

Pytaj sa:
Aké vlastnosti by takyto ¢lovek mal mat’?

Rozdel triedu na mensie skupinky po troch alebo Styroch a rozdaj im papiere a perd/ceruzky.

Povedz:

Mas asi pat’ minut na to, aby si popisal skutoéného kamarata/ku, o ktorom sme pred chvilou
hovorili. Popi§ ho ¢o najdokladnejSie a najnazornejSie. Napis, aké ma zamestnanie, z akého
prostredia pochddza a vymenuj vlastnosti, ktoré z neho robia takého vynimoc¢ného priatel'a. Mal by
zodpovedat’ tvojej predstave o dokonalom priatel'ovi.

Ked 7Ziaci s popisom skonéia, nechaj jednotlivé skupiny, nech sa vzdjomne podelia o svoje
predstavy.

Rozbor: Pytaj sa:

Poznas niekoho, kto sa najviac podoba takémuto ¢loveku?
Myslis, Ze JeziS by zodpovedal popisu skutocného priatela? Vysvetli.
AKY je JeZi§ v porovnani s tvojim skutoénym priatePom?

Povedz:

Nech si to uvedomujes, alebo nie, JeZi§ méZe byt’ tvojim skutoénym priatePom. Ako
tvoj Stvoritel’ a pozna lepSie, nez sa poznas ty sam. Jediné, ¢o musi§ urobit’, je dat’ mu
prileZitost’. Zver sa mu sa so svojimi najvnutornej$imi pocitmi a dovol’ mu, aby ti pomohol.

B. Otazky k aplikacii

1. Mas pocit, Ze mozeS k JeziSovi prist’ so svojimi problémami, nech uz sa tykaju
emocii alebo niecoho iného? Preco ano, alebo preco nie?

2. Co ti stazuje prichadzat’ k JeZiSovi so svojimi kazdodennymi problémami?

3. Kto st Pudia, s ktorymi dobre vychadzas? Co ti ulah¢uje komunikaciu
s nimi?

4. Ako je dolezité, aby Pudia presli podobnou Zivotnou skusenost’ou skor, nez
spolu nadviazu blizs§i vzt'ah? Staci veci poznat’ teoreticky, alebo musi ¢lovek
niecCo prezit’, aby niektorym veciam tdplne porozumel?

5. Myslis si, Ze je dolezité naucit’ sa zachadzat’ s em6ciami miesto toho, aby ich
¢lovek popieral? Preco ano, alebo preco nie?



Zaver
Zaverom vyjadri nasledujuce myslienky vlastnymi slovami:

Emocie : Vsetci ich mame. Niekedy mézu byt izasné, inokedy v nas vytvaraju chaos. Aby si sa
dokazal skuto¢ne vyrovnat’ so svojimi emociami, potrebujes im porozumiet. To mdze byt vel'mi
narocné, zvlast’, ked’ nedokazes presne popisat, ¢o sa ti v hlave odohrava.

Ale dnes sme hovorili o JeziSovi a Jeho schopnosti stotoznit’ sa s nami, pretoze on sa stal
jednym z nds. Podarilo sa ndm nahliadnut’ do jeho Zzivota a zistili sme, ze to bol ¢lovek velkych
emocii. Chodil na oslavy. Premenil vodu na vino. Spolu sa svojimi priatel'mi sa smial i plakal.
Nahneval sa na farizejov a rozmetal ich stanky v chrame. Zakusil, ako ,,chuti* zrada. Zakusil radost’
zo zjednotenia so svojim Otcom.

Mozno, Ze teraz mozeS s JeziSom nadviazat’ vztah a citiS, ze si koneCne naSiel Cloveka,
ktorého si hl'adal. Niekoho, kto ta pochopi. Mozno, Ze stale eSte o tom v§etkom pochybujes. Mozno
si hovoriS, Ze to sice znie dobre, ale ktovie, ¢i to funguje.

Nech je to, ako chce, preco to neskusit’? Daj mu Sancu. Z celého srdca mu daj prileZitost’,
aby skusil byt’ tvojim najlepSim priatel'om.

Ked’ sa budes citit’ skvele, povedz mu to. Povedz: ..Dakujem, Pane. Bolo to (izasné!“

Ked sa budeS hnevat, povedz mu to. Ked’ budes citit, Ze uz nemé6ze§S dalej a Ze si
jednoducho potrebujes odpocinit’, povedz mu to. Chce, aby si s nim hovoril. On ¢aka a po¢uva ta.

Daj mu Sanci.

rozzureny smutny Stastny Spatny vylakany
(nastvany) (zraneny) (vesely) (zahanbeny)
pobureny zdeptany radostny rozpacity paranoidni
nepricetny dotknuty pysSny menejcenny uzkostlivy
drzy urazeny nadSeny ponizeny ustarany
netrpezlivy zraneny uzivajuci si hnusny polakany
znechuteny utrapeny rozosmiaty uzavrety zastraSeny
divoky sklamany euforicky zadumcivy poplaseny
neprijemny zarmuteny oslavujuci neprirodzeny nedovercivy
podrazdeny trachlivy vyrovnany ostychavy zarazeny
najedovany smutny spokojny previnily vydeseny
rozhorceny osamely kl'udny neprimerany podeseny
zlostny beznadejny mierumilovny neschopny ohrozeny
nasilnicky zufaly sebaisty pokoreny neisty
popudeny bezmocny hlupy bojazlivy
rozmrzeny opusteny hravy vyplaseny
nepriatel'sky odmietnuty bezstarostny znepokojeny
sklaceny ziarlivy vesely ochromeny
nahnevany zavistlivy rozruseny divoky
zahorkly nemilovany rozjareny zranitelny
pomstychtivy nest’astny spontanny uzkostny
nenavistny strateny milovany
otraveny zubozeny vazeny
pobureny zniceny obstastneny

zrazeny hodny

pohodlny




horlivy
optimisticky
potesSeny
vesely
neviazany
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