Descoperim Emotiile

Bine ati venit la calatoria noastra de descoperire emotionala! impreuna
vom invata despre emotiile noastre si cum sa le intelegem mai bine.
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Emotiile de baza

Furie Surpriza
. Ne semnaleaza ca Ne pregateste .
Trlstete ceva nu este in pentru situatii noi Si Frica
Ne ajuta sa regula. neasteptate. Ne protejeaza de
procesam pierderile pericolele
Bucurie si dezamagirile. potentiale.
Ne face s ne Dezgust

simtim fericiti si plini Ne fereste de lucruri

de energie. daunatoare.
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De ce avem emotii?

&4

Ne conectam cu ceilalti

Emotiile ne ajuta sa construim relatii si sa empatizam.

Luam decizii

Sentimentele ne ghideaza alegerile zilnice.

Ne protejam

Frica si furia ne avertizeaza despre pericole.

Transmitem mesaje

Exprimam nevoi si dorinte prin emotii.
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Exprimarea emotiilor

Prin cuvinte Prin corp

L~Sunt fericit pentru ca am Zambet, lacrimi, incruntare.

reusit la test." . . .
’ Pozitia corpului arata cum ne

»Ma simt trist cand nu ma joc simtim.
cu prietenii."

Prin arta

Desenam, cantam sau scriem despre emotii.

Arta este o modalitate creativa de exprimare.
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Gestionarea emotiilor

Recunoaste

Observa ce simti si da un nume emotiei.
Accepta ca toate emotiile sunt normale.
Respira
Inspira adanc pe nas si expira pe gura.
Numara pana la 10 incet in minte.
Exprima
Vorbeste cu cineva despre ce simti.

Scrie in jurnal sau deseneaza emotia.
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Activitate practica

Roata emotiilor

&

Completeaza cand ai simtit fiecare emotie.

Joc de rol
%)

Exerseaza reactii la emotii puternice.

% Deseneaza
A

Exprima vizual o emotie la alegere.
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Reflectie

@

Emotia cea mai frecventa

Care este emotia pe care o simti cel mai des?

Modalitate de exprimare

Cum iti place sa iti exprimi emotiile?

Tehnici de calmare

Ce te ajuta sa te linistesti cand esti suparat?

Completeaza

"Astazi am invatat ca emaotiile..."
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