
Descoperim Emo�iile
Bine a�i venit la c�l�toria noastr� de descoperire emo�ional�! Împreun� 

vom înv��a despre emo�iile noastre �i cum s� le în�elegem mai bine.
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Emo�iile de baz�

Bucurie
Ne face s� ne 

sim�im ferici�i �i plini 

de energie.

Triste�e
Ne ajut� s� 

proces�m pierderile 

�i dezam�girile.

Furie
Ne semnaleaz� c� 

ceva nu este în 

regul�.

Surpriz�
Ne preg�te�te 

pentru situa�ii noi �i 

nea�teptate.

Fric�
Ne protejeaz� de 

pericolele 

poten�iale.

Dezgust
Ne fere�te de lucruri 

d�un�toare.
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De ce avem emo�ii?
Ne conect�m cu ceilal�i
Emo�iile ne ajut� s� construim rela�ii �i s� empatiz�m.

Lu�m decizii
Sentimentele ne ghideaz� alegerile zilnice.

Ne protej�m
Frica �i furia ne avertizeaz� despre pericole.

Transmitem mesaje
Exprim�m nevoi �i dorin�e prin emo�ii.
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Exprimarea emo�iilor
Prin cuvinte
>Sunt fericit pentru c� am 

reu�it la test."

>M� simt trist când nu m� joc 

cu prietenii."

Prin corp
Zâmbet, lacrimi, încruntare.

Pozi�ia corpului arat� cum ne 

sim�im.

Prin art�
Desen�m, cânt�m sau scriem despre emo�ii.

Arta este o modalitate creativ� de exprimare.
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Gestionarea emo�iilor
Recunoa�te
Observ� ce sim�i �i d� un nume emo�iei.

Accept� c� toate emo�iile sunt normale.

Respir�
Inspir� adânc pe nas �i expir� pe gur�.

Num�r� pân� la 10 încet în minte.

Exprim�
Vorbe�te cu cineva despre ce sim�i.

Scrie în jurnal sau deseneaz� emo�ia.
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Activitate practic�
Roata emo�iilor
Completeaz� când ai sim�it fiecare emo�ie.

Joc de rol
Exerseaz� reac�ii la emo�ii puternice.

Deseneaz�
Exprim� vizual o emo�ie la alegere.
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Reflec�ie
Emo�ia cea mai frecvent�
Care este emo�ia pe care o sim�i cel mai des?

Modalitate de exprimare
Cum î�i place s� î�i exprimi emo�iile?

Tehnici de calmare
Ce te ajut� s� te lini�te�ti când e�ti sup�rat?

Completeaz�
"Ast�zi am înv��at c� emo�iile..."
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