Recunoasterea si gestionarea emotiilor

Bucurie: Topdie, cantd, danseaza etc. Fiecare are un mod unic de a-si exprima bucuria.
Tubire: Sentiment de afectiune (si admiratie) pentru cineva sau ceva.

Mirare: In raport cu un dar primit sau cu ceva interesant pe care i-1 arata adultul. Face
ochii mari si se apleaca spre lucrul respectiv sd-1 cerceteze mai atent.

Curaj: In raport cu o teami pe care a depisit-o. Tine pieptul in fati, barbia sus, spune
ca i-a fost frica dar s-a simtit curajos dupa ce a depasit teama.

Mandrie: In raport cu ceva ce a ficut, ce a reusit. Merge tantos pe scena si vorbeste
despre reusita lui.

Furie: Incruntarea sprancenelor, incordarea muschilor, marait, trantit cu piciorul in
podea, incordarea pumnilor.

Adultul 1l intreaba pe copil cum trage aer adanc in piept. Copilul se hiperventileaza si
tine aerul Tnduntru. Desigur ca, va fi amuzant pentru copii. Aici sunt doud variante de
joc: copiii 1si imagineaza cd in mana dreaptd au o floare si iIn mana stdngd o lumanare
si miros floarea si sufld in lumanare sa o stingd. Repeta de 3 ori. Sau ca in mana au o
bucata de pizza si o miros, iar apoi sufld sd o raceasca. Repeta de 3 ori.

Dezgust: In raport cu ceva ce nu ii place. Ridica buza de sus spre nas si se da usor spre
Spate.

Frica: In raport cu ceva ce apare si il sperie. Reactii in corp: tremurat, se lasd un pic
mai jos i spre spate, {ine bratele strans la piept, face ochii mari, fuge si tipa.

Adultul 11 poate spune: inteleg ca ti-e teama, sunt langa tine. Uita-te In ochii mei, vezi
ca sunt linistita etc. Adultul modeleaza o reactie empatica fatd de celalalt, atunci cand
acesta simte teama.

Tristete: In raport cu ceva ce a pierdut, sau cand a fost lovit de un prieten. Reactii:
suspind, tine picioarele la piept si capul intre palme si poate chiar incepe sa planga.

Adultul face mentiunea ca este In reguld sa plangem, pentru ca prin plans scoatem
emotiile nepldcute afara din corp. Este vorba despre cortizol, unul dintre hormonii
stresului. Adultul propune sa il imbratiseze si atunci Adultul vine cu ideea ca cei din
clasd sd se imbratiseze unul pe celdlalt si vorbeste despre cum imbratisarile fac foarte
mult bine.

Rusine: Copilul se impiedica si cade, lasd capul 1n jos, f{ine mainile la spate, isi
ascunde privirea, se piteste dupa adult. In raport cu o boacana facuta de copil - tine
privirea in pamant, umerii aplecati spre fata, buzele spre interiorul gurii.

Adultul vorbeste despre rusine si verbalizeaza reactiile copilului, astfel incat copiii sa
recunoascad rusinea. Poate face si o paralela cu modul in care copiii se pitesc dupa
mama atunci cand se rusineaza.



Jocuri pentru gestionarea emotiilor

Joc de inceput — Ne intindem pe spate cu mainile in sus si spunem: Buna dimineata,
soare!, iar apoi ne aplecdm cu mainile in jos si spunem: Bunda dimineata, pamant!

Joc de calibrare — Adultul face anumite miscari foarte incet, iar copiii incearcd sa il
imite 1n acelasi timp. Apoi Adultul face acele miscari din ce in ce mai repede.

Joc pentru a dobindi autocontrol — Se porneste muzica si copiii danseazd. Cand
muzica se opreste si ei se opresc. Si tot asa.

Joc ,,Cum se simte emotia in corp?” — Adultul spune o emotie si copiii Incearca sd o
arate.

Cum se simte furia in corp?

Dar frica, cum se simte in corp?

Dar surpriza, ia aratati-mi cum se simte surpriza in corp?
Dar tristetea cum se simte?

Dar bucuria cum se simte?

Jocuri despre furie:
Atunci cand te infurii ce te linisteste?

e Sarespir adanc.

e Sa dansez sau sa fac miscare.

e Sa colorez.

e Sa imi imaginez un loc frumos.

e Saies din camera si sd beau un pahar cu apa.

Atunci cand altcineva este furios, ce poti face?

« Incerc si aflu de ce s-a infuriat.

o [i propun si faca ceva pentru a se linisti
e Ma apar daca ma loveste.

e Cer ajutorul unui adult.

Jocuri despre frica: Cat de mare este frica ta? Unde ar incdpea? (De exemplu: intr-un
buzunar, ghiozdan, sac etc.)

Joc pentru cresterea empatiei:
Cum te simti cand?

¢ (Cand ... iImi aduce un cadou, ma simt ...

e (Cand ... ma loveste, ma simt ...

e Cand ... Imparte jucariile cu mine, ma simt ...
e (Cand ... ma strange in brate, ma simt ...

e (Cand ... imi cere iertare, ma simt ...

Cum crezi ca se simt ceilalti cand?

Cand eu 1i dau un cadou lui ..., el se simte ...
Cand eu il/o lovesc pe ..., se simte ...

Cand eu Tmpart jucdriile cu ..., se simte ...
Cand eu 1i cer iertare lui ..., se simte ...

Informatii oferite de Adriana Mitu, trainer de dezvoltare a inteligentei emotionale a
copiilor.



