JURNALUL EMOTIILOR
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Numele meu:




BINE Al VENIT IN LUMEA EMOTIILOR!

Emotiile fac parte din viata noastra. Ele ne pot oferi informatii despre noi si
despre ce se Intampla in jurul nostru. Ne ajuta sa observam ce este important
pentru noi.

Uneori, emotia ne spune ca avem nevoie sa privim mai atent n interiorul
nostru. Alteori, ne atrage atentia asupra unei situatii din jurul nostru.

[ EMOTII ]

!

[ INFORMATII ]

v v

DESPRE CE SE
DESPRE iNTAMPLA iN JURUL
MINE MEU

Tn acest jurnal, vei invata cum s& recunosti emotiile, cum s& le numesti si vei descoperi ce te ajutd atunci

cand emotiile devin prea puternice.

ce simti. Poti scrie, desena sau povesti.

Aici nu exista raspunsuri corecte sau gresite. Important este sa observi si sa spui cat mai sincer

Cum folosesti jurnalul
eScrie-ti numele pe coperta si rasfoieste jurnalul.

ePoti parcurge paginile in ordine sau te poti opri la ematia care ti se potriveste acum.

*Poti scrie, desena sau poti ruga un adult sa noteze pentru tine.
*Te poti opri oricand si poti reveni mai tarziu.
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GHID PENTRU ADULTI

Pentru parinti, educatori, psihologi si alti adulti care Tnsotesc copilul

Jurnalul este conceput in principal pentru copiii cu varste intre 6 si 9 ani. El poate sustine observarea,
numirea si exprimarea emotiilor, precum si identificarea resurselor personale si relationale.

Reper important: emotia copilului este reald. Felul in care copilul intelege situatia poate fi explorat
cu blandete, fara a-i invalida trairea.

Recomandari de utilizare

eInsotiti copilul cu rabdare si curiozitate. Nu incercati sa 7i corectati emotia.

eParcurgeti activitatile fara graba. Conversatia este mai importanta decat finalizarea rapida a tuturor
paginilor.

eEvitati presiunea de a raspunde. Copilul poate desena, scrie, povesti sau se poate opri.

eDaca un exercitiu provoaca disconfort, opriti-va si reveniti numai cand copilul este pregatit.

eDaca apar informatii despre pericol, abuz, agresiune sau lipsa de siguranta, tratati-le cu seriozitate si
cautati sprijin specializat.

Rolul adultului

OBSERVA INTREABA PROTEJEAZA
Fii atent la cuvintele si desenele Foloseste intrebari scurte si Cand problema este in mediul
copilului, precum si la semnalele deschise, fara sa sugerezi copilului, sprijinul si actiunea
corpului sau. raspunsul. adultului sunt esentiale.
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BINE Al VENIT!

Eu voi fi ghidul tau in aceasta calatorie prin lumea emotiilor.
Tnainte s& pornim, hai s ne cunoastem!

Cum te numesti?

Cati ani ai?

Care este un lucru care iti place mult?

La ce te pricepi?

DESENEAZA-TE!
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HAI SA FACEM CUNOSTINTA CU EMOTIILE!

Toti oamenii au emotii. Unele emotii sunt placute, iar altele sunt neplacute. Toate ne pot spune ca exista
ceva important de observat.

Uneori stim repede ce simtim. Alteori avem nevoie de timp. Putem simti chiar mai multe emotii in acelasi
timp.

FRICA DEZGUSTUL UIMIREA

...SI cu multe alte emotii pe care le vei descoperi.

Tine minte: chipul si corpul ne pot oferi indicii despre ce simte cineva, dar nu putem sti sigur fara sa
intrebam.
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CE CREZI CA SIMT?

Priveste copiii din imagini. Uneste fiecare emotie din stinga cu imaginea care crezi ca se potriveste.

BUCURIE

TRISTETE

FURIE

FRICA

DEZGUST

UIMIRE

Cum iti dai seama daca o persoana simte bucurie, tristete, furie, frica, dezgust sau uimire?
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UNDE SIMTI EMOTIILE iN CORPUL TAU?

Emotiile se simt si Tn corpul nostru.

Alege o emotie si adu-ti aminte de un moment in care ai simtit-o.

Unde ai simtit-o in corp?

Coloreaza sau marcheaza locul pe desen. Paoti folosi culori diferite pentru emotii diferite.
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BUCURIA

Adu-ti aminte de un moment in care ai simtit bucurie.

Ce s-a intdmplat? Deseneaza sau scrie in chenar.

Ce ai observat in corpul tau?

Ce ai facut?

Un lucru care imi aduce bucurie este:
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TRISTETEA

Adu-ti aminte de un moment in care ai simtit tristete.

Ce s-a intdmplat? Deseneaza sau scrie in chenar.

Ce ai observat in corpul tau?

Ce ai facut atunci?

De ce ai fi avut nevoie?

Ce te-a ajutat sau ce crezi ca te-ar fi putut ajuta?
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FURIA

Adu-ti aminte de un moment in care ai simtit furie.

Ce s-a intdmplat? Deseneaza sau scrie in chenar.

Ce ai observat in corpul tau?

Ce ai facut?

Ce ai fi avut nevoie sa se schimbe?

Ce ai putea incerca data viitoare?
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FRICA

Adu-ti aminte de un moment in care ti-a fost frica.
Ce s-a intamplat? Deseneaza sau scrie in chenar.

Ce ai observat in corpul tau?

Ce ai facut?

Ce te-a ajutat sa te simti mai in siguranta?

Daca s-ar intampla din nou, cui ai putea cere ajutor?
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DEZGUSTUL

Adu-ti aminte de un moment in care ai simtit dezgust.

Ce s-a intamplat? Deseneaza sau scrie in chenar.

Cum a reactionat corpul tau?

Ce ai facut?

Ce iti spunea aceasta emotie despre situatie?
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UIMIREA

Adu-ti aminte de un moment in care ai fost surprins sau surprinsa.

Ce s-a intamplat? Deseneaza sau scrie in chenar.

Surpriza a fost: O placuta O neplacuta O putin din amandoua

Ce ai observat in corpul tau?

Ce ai facut?

Ce ai simtit dupa ce a trecut uimirea?
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SI ALTE EMOTII

Exista multe alte emotii pe care invatam sa le recunoastem treptat.

CURIOZITATE

LINISTE

RUSINE

MANDRIE

DEZAMAGIRE

SPERANTA

GELOZIE

VINOVATIE

Ce alte emotii cunosti?

Alege una si deseneaza sau scrie despre un moment in care ai simtit-o.
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INTENSITATEA EMOTIILOR MELE

Adu-ti aminte de cate un moment in care ai simtit fiecare dintre aceste emotii: bucurie, tristete, furie,

frica, dezgust si uimire.
Povesteste pe scurt despre fiecare situatie.
Indica nivelul de intensitate al emotiei in situatia respectiva.

MARE

MEDIU

SLAB
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PUTERNICE?

CE MA AJUTA CAND EMOTIILE SUNT

Incercuieste sau bifeaza lucrurile care 1ti sunt de folos. Uneori, ce ajuti depinde de situatie.

O vorbesc cu cineva

O respir Incet

O desenez sau scriu

O ma joc

O cer o Tmbratisare, daca imi doresc

PE MINE MA MAI AJUTA S...

Oiau o pauza

0O ma misc

O ascult muzica

O stau ntr-un loc linistit

O fac ceva ce imi place
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RESPIRA

eDeschide palma unei maini.

*Cu degetul aratator al celeilalte maini, urmareste incet conturul degetelor.
eCand urci pe un deget, inspira incet.

eCand cobori, expira incet.

eContinua pana cand ai trecut peste toate cele cinci degete.

Poti repeta daca simti ca iti este de folos.
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UNDE S| CU CINE MA SIMT IN SIGURANTA?

Siguranta poate insemna un loc, o persoana sau mai multe persoane care ma ajuta si ma protejeaza.

UN LOC IN CARE MA SIMT IN
SIGURANTA

Deseneaza locul sau scrie despre el.

PERSOANE ALATURI DE CARE MA
SIMT IN SIGURANTA

Deseneaza persoanele sau scrie numele lor.

Cum pot cere ajutor?

Pot spune:

» ,Am nevoie de ajutor.”
» ,Nu ma simt in siguranta.”
» ,Terog, asculta-ma.”

O persoana careia ii pot spune este:
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PRIMUL AJUTOR EMOTIONAL

Uneori, ceva ne raneste, ne sperie sau ne supara foarte tare. Atunci putem simti mai multe emotii in
acelasi timp.

Ce simte inima mea cand este ranita (tristete, frica, suparare, furie, rusine etc.)?

Ce activitati pot sa fac pentru a ma . . Ce imi pot spune ca sa ma
L . Cu cine pot sa vorbesc? N X
simti mai bine? incurajez?
Raspunsul meu: Raspunsul meu: Raspunsul meu:
\, v \ w .\, w
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HARTA EMOTIILOR MELE

In fiecare zi, observa, ca un detectiv, ce emotii ai simtit. Poti bifa sau colora mai multe emotii in aceeasi

Zl.

Bucurie Tristete Furie

Frica

Dezgust

Uimire

Alta
emotie

Luni

Marti

Miercuri

Joi

Vineri

Duminica

X CE AM OBSERVAT?

Ce emotii au aparut mai des?

Ce m-a ajutat atunci cand mi-a fost greu?
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CE AM AFLAT DESPRE MINE?

O emotie pe care o recunosc mai usor este:

Cand emotiile sunt puternice, observ in corpul meu:

Un lucru pe care il pot face cand imi este greu:

O persoana la care pot apela:

Ceva ce imi pot spune ca sa ma incurajez:

Un lucru pe care as vrea sa il mai aflu despre emotiile mele:
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FELICITARI!

Ai ajuns la finalul primei tale calatorii prin lumea emotiilor!

Calatoria nu se termina aici. Poti reveni la acest jurnal ori de céate ori vrei sa observi mai atent ce simti.

Emoaotiile tale merita sa fie observate, ascultate si intelese.
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Jurnalul emotiilor « material psihoeducational
cristinamirica.ro

Nota de transparentd: Pentru definitivarea materialului au fost utilizate punctual instrumente de inteligenta artificiala.
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