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Emotiile reprezinta reactii afective de scurtd duratd, care reflecta modul in care o
persoand se raporteaza la un obiect sau o situatie concretd, avand astfel un caracter contextual.
Ele pot fi declansate atit de evenimente reale, cat si de situatii imaginare. Intensitatea emotiilor
variaza considerabil — de la senzatii vagi sau moderate, pand la trdiri intense care pot afecta
intregul organism. In aceste cazuri extreme, vorbim despre emotii-soc, denumite in literatura
de specialitate si afecte.

Analizand dezvoltarea afectiva a copilului mic (conform lui O. Ewert), se observa ca in
primele luni predomina triiri elementare, cum ar fi plicerea sau disconfortul. In jurul varstei de
4-5 luni apar primele semne de teama (generate de persoane necunoscute sau senzatia de
cadere), dar si reactii de manie, de exemplu atunci cand copilului i se ia o jucarie. Acestea sunt
considerate forme incipiente ale emotiilor. La aproximativ 10 luni, copilul manifesta primele
semne ale afectiunii fatd de mama: zambeste la vederea ei, vrea sa fie aproape, plange cand
pleacd — evidentiind diferente clare de atasament. Pana la 18 luni apare si gelozia. Pe mdsura
ce creste, copilul experimenteaza o gama tot mai diversificatd de emotii si sentimente. Una
dintre ultimele emotii care se dezvoltd este dispretul, observabil in jurul varstei de 12 ani. Astfel,
odata cu maturizarea, creste si complexitatea si stabilitatea emotionala.

Sentimentele au un rol important in organizarea afectivd, influentdnd dorintele,
aspiratiile si comportamentele copilului. Ele contribuie la modelarea atitudinilor si la
diversificarea trairilor in raport cu diferite contexte. Spre deosebire de emotiile simple,
sentimentele oferd o orientare afectiva stabila si coerenta.



Emotiile-soc constituie un tip aparte de trdiri, caracterizate prin intensitate extrema si
manifestari vizibile, inclusiv modificari fiziologice si reactii greu de controlat. Acestea se
declanseaza in urma unei tensiuni acumulate, provocata de un eveniment neasteptat. Cele mai
frecvente emotii-soc includ izbucnirea de furie, frica intensd sau teroarea, starea profunda de
disperare si bucuria deosebit de intensa. In toate aceste situatii se produc reactii corporale si
expresii faciale foarte marcante.

Expresivitatea emotiilor si semnificatia lor

Potrivit lui H. Rohracher, expresia reprezintd orice trasaturd exterioara prin care putem
deduce caracterul unei persoane sau starea ei emotionala. Starea de spirit reflectd, in esenta, o
dispozitie afectiva si este adesea expresia directa a unei emotii. Autorul identifica cinci categorii
principale de expresii care transmit informatii despre starea afectiva a individului:

1. Fizionomia — consta in ansamblul trasaturilor faciale ce confera o expresie specifica
fetei. Aceste trasaturi, de regula fixe, sunt influentate de experientele emotionale si de
atitudinile trdite de-a lungul vietii.

2. Mimica — se refera la dinamica fetei, la miscarile muschilor faciali care reflecta in mod
direct starile emotionale. Expresia fetei in miscare este un indicator esential al trairilor
interioare.

3. Postura si gestica — pozitia corpului, felul in care cineva se asaza, salutd, se misca sau
interactioneaza nonverbal ofera indicii importante despre dispozitia sa. De multe ori,
gesturile mici, inconstiente, tradeaza cu mai multa acuratete starile emotionale decat
mimica.

4. Vocea si intonatia — tonalitatea, ritmul si volumul vocii se modificd in functie de
emotie. O persoana speriata poate vorbi pe un ton mai inalt si precipitat, in timp ce in
momente tensionate, vocea devine mai grava si mai lenta.

5. Manifestari expresive complexe — cum ar fi scrisul sau desenul, care sunt influentate
atat de personalitatea individului, cat si de starea afectiva de moment. Aceste activitati
reflecta indirect emotiile trdite in timpul desfasurarii lor.

Contributii semnificative in intelegerea expresiilor emotionale au fost aduse de Charles
Darwin, care, in lucrarea sa The Expression of the Emotions in Man and Animals, a subliniat
caracterul universal al unor emotii precum furia, frica si tristetea — Similare atat in randul
oamenilor, indiferent de rasd sau cultura, cat si la primate.

De asemenea, Paul Ekman, reputat cercetitor american in domeniul emotiilor si
microexpresiilor, a demonstrat, prin studii desfasurate la nivel global, ca exista patru expresii
faciale fundamentale — frica, furia, tristetea si bucuria — care pot fi recunoscute universal,
indiferent de cultura de origine. Aceasta universalitate sugereaza ca aceste emotii sunt innascute
si constituie o parte esentiala a naturii umane.

Despre predispozitii si temperament — viziunea lui Daniel Goleman

Psihologul Daniel Goleman (cunoscut in special pentru cercetarile sale privind
inteligenta emotionald), face urmatoarea clasificare a emotiilor:



Mania Tristetea Frica Bucuria lubirea Surpriza | Dezgustul Ruginea

Furia Supararea |Anxietatea |Fericirea IAcceptarea [$ocul Dispretul |Vinovatia
|Resentimentul Mahnirea  [Nevozitatea |Ugurarea Prietenia Mirarea |AversiuneaJena
Exasperarea imbufnarea Preocuparea [Multumirea lincrederea Detestarea|Supararea
Indignarea Melancolia |ConsternarealBinecuvantarea/Amabilitatea Repulsi R: gcarea
Vexarea Mila de sine Nein;elegereaincéntarea Afinitatea Umilinta
IAnimozitatea Singurétatealingﬁjorarea IAmuzamentul |Devotamentul| Regretul
Irascibilitatea Disperarea [Teama Mandria |Adoratia
|Ostilitatea Deprimarea (Spaima ;)?ncl?lr;g Dragostea
Ura IGroaza Rasplata Mila

Fobia Satisfactia

Panica Extazul

Potrivit lui Daniel Goleman, emotiile influenteazd formarea predispozitiilor afective —
sau, altfel spus, a starilor de spirit. Acestea nu sunt la fel de intense ori vizibile precum emotiile
de moment, insa persistd mai mult In timp si pot colora perceptiile sau reactiile noastre. Dincolo
de aceste predispozitii se afla temperamentul, definit ca o tendintd stabild de a trai si de a retine
anumite emotii, ceea ce contribuie la conturarea tiparelor generale de comportament ale
individului Tn diverse contexte.

Modelul emotiilor fundamentale propus de Robert Plutchik

Tn anul 1980, psihologul american Robert Plutchik a conceput un model vizual al
emotiilor, cunoscut drept ,,roata emotiilor”. Acesta include 8 emotii de baza, considerate
universale, si 8 emotii derivate, rezultatul combindrii a doud emotii fundamentale.

Emotiile de baza sunt dispuse pe al doilea inel al diagramei, in timp ce emotiile complexe —
precum optimismul, dragostea, supunerea, uimirea, dezaprobarea, remuscarea, dispretul sau
agresivitatea — sunt redate pe fundal alb, indicand originea lor compozita.

“CERCUL" EMOTILOR AL LUI PLUTCHIK




Lista emotiilor dupa W. Gerrod Parrott

Tn cartea sa ,, Emotiile in psihologia sociald”, publicatd in anul 2001, psihologul W.
Gerrod Parrott stabileste urmatoarea lista a emotiilor:

Emotie Emotie .. .
- ! e ! < Emotii tertiare
primara secundara
. Adoratie, afectiune, dragoste, atractie, grija
Afectiune tie, t. ’ 80Ste, fle,  grija,
tandrete, compasiune, sentimentalism
Dragoste e e . .
g Dorinta Dorinta, pasiune, infatuare
Pasiune Pasiune
. Amuzament, extaz, jovialitate, placere, jubilare,
Veselie . . .
satisfactie, euforie
Entuziasm Entuziasm, zel, infiorare, euforie
] Satisfactie Satisfactie, placere
Bucurie : —
Mandrie Mandrie, triumf
Optimism Speranta, optimism
Tncantare Tncantare
Usurare Usurare
Surpriza Surpriza Uimire, surprindere, stupefiere
Iritare Iritare, agitare, tafna
Exasperare Exasperare, frustrare
Furie Manie, furie, ostilitate, ferocitate, batjocura,
Manie acreald, dispret, resentiment, respingere
Dezgust Dezgust, repulsie, dispret
Invidie Invidie, gelozie
Tortura Tortura
Suferinta Suferinta, agonie, durere
. Depresie, disperare, neajutorare, nefericire, durere,
Tristete -
melancolie
Dezamagire Dezamagire, anxietate
Tristete Rusine Rusine, vina, regret, remuscari
. - Alienare, izolare indiferenta singurétate
Indiferenta A oA Lo o 1, & ’
infrangere, jena, umilire, insulta
Simpatie Simpatie, mila
Oroare Alarma, soc, frica, groaza, teroare, panica, isterie
Frica - - - —
. Anxietate, nervozitate, tensiune, neliniste,
Nervozitate N .
ingrijorare, tristete




Copiii experimenteaza aceleasi emotii ca si adultii — de la bucurie si entuziasm, la furie,
rusine sau anxietate. Diferenta constd in faptul ca, adesea, cei mici nu dispun incad de limbajul
necesar pentru a-si exprima triirile in mod clar. In lipsa acestui vocabular emotional, emotiile
intense pot fi exteriorizate prin comportamente inadecvate sau reactii fizice necontrolate. Rolul
nostru, ca educatori si adulti responsabili, este sd-i ghidam in procesul de recunoastere,
intelegere si exprimare sdnatoasa a emotiilor, contribuind astfel la formarea unei inteligente
emotionale echilibrate.

Strategii de identificare, gestionare si manifestare a emotiilor

1. Etichetarea emotiilor

Este important sd numim emotiile pe care le observam la copii si sd-i Incurajam sa le
descrie in cuvinte. Ii putem intreba ce simt in corpul lor atunci cand triiesc o anumitd emotie si
ce impulsuri de actiune resimt. Acest demers 1i ajuta sa 1si construiascd un vocabular emotional
si si-si dezvolte abilitatea de a vorbi despre triirile lor. In acest mod, diminuam riscul aparitiei
frustrarilor generate de incapacitatea de a se exprima.

2. Descoperirea emotiilor prin joc

Jocul este o metoda eficientd pentru recunoasterea emotiilor. Putem invita copiii sa
identifice starile afective atat la ei Insisi, cat si la cei din jur. De exemplu: ,,Astazi este ziua ta
si zambesti larg — inseamna ca te simti bine? Bucuria te face sd zambesti? Asta inseamna ca esti
fericit/a?” Sau putem exersa empatia: ,,Un coleg s-a lovit la picior. Cum crezi ca se simte in
acest moment?”

3. Oferirea de strategii de reglare emotionala

Copiii au nevoie sa Invete modalitati concrete de a face fata emotiilor dificile. Le putem
impartasi exemple personale: ce am simtit in anumite momente si cum am ales sa reactionam.
Astfel, vor intelege ca existd mai multe optiuni in gestionarea trairilor, iar alegerea unei
perspective optimiste este adesea cea mai beneficd. Cu cat exerseazd mai multe strategii, cu atat
vor deveni mai capabili sd-si regleze comportamentul.

4. Modelarea prin exemplu personal

Invitarea emotionali este strans legati de exemplul adultului. Le putem povesti copiilor
cum gestiondm noi fericirea, supararea sau momentele tensionate. Ce facem cand suntem tristi?
Cum reactiondm la nedreptati? Este esential sa demonstram calm si echilibru, deoarece copiii
invatd in primul rand observandu-ne comportamentul. Nu putem astepta de la ei autoreglare
emotionald dacd noi insine reactiondm impulsiv.

5. Exersarea continud — cheia invatarii

Dezvoltarea competentelor emotionale necesita timp si practica — atat pentru copii, cét
si pentru cadrele didactice. Cele mai bune rezultate apar atunci cand exersam prin activitdti
ludice, adaptate varstei. Putem incepe cu jocuri simple si situatii simulate care le permit copiilor
sa identifice, exprime si gestioneze emotiile intr-un mediu sigur si placut. latd cateva exemple:

A — Cine ghiceste expresia?

Este un joculet prin care Ti punem in tema elevii despre faptul ca pe fata noastra se va
citi o anumitd emotie. Treaba lor este sd o identifice si sd ne povesteascd, in propriile cuvinte,
cum cred cd se manifesta respectiva emotie, odata ce a fost identificata. Bineinteles, vom



schimba rolurile, iar noi vom fi apoi in postura de a identifica emotia pe care ei o exprima. Pe
langa faptul cd ne vom distra, vom ajuta copiii sd fie creativi atunci cand isi exprima

emotiile.

B — Emotionel - Dictionar al emotiilor pe intelesul copiilor

DICTIONAR AL EMOTIILOR

= PE fN][l[SU[ (OPIILOR
Emomione- Cuprins

)
)

1. ANXIETATE 11. FURIE 21. NERABDARE
2. AGITATIE 12. FRICA 22. OPTIMISM
3. AGRESIVITATE 13. GELOZIE 23. PROTECTIE
4. BUCURIE 14. HOTARARE 24. PUTERE
5. BUNAVOINTA 15. IRITARE 25. REGRET
6. CURA] 16. INGRIJORARE 26. RUSINE
7. CONFUZIE 17. INCREDERE 27. RECUNOSTINTA
8. DEZGUST 18. MIRARE 28. SPAIMA
9. DESCURAJARE 19. MANDRIE 29. TRISTETE
10. ENTUZIASM 20. MULTUMIRE 30. VINOVATIE

)|

jucarii-vorbarete.ro

Ce pot sa fac atunci cand sunt furios? Dar agresiv, agitat sau
nerabdator?

Continut:

— 30 de cartonase cu emotii explicate si situatiile Tn care le Tntalnim,
— 2 cartonase cu idei de jocuri

— solutii pentru gestionarea emotiilor negative,

— brosura cu aplicatii practice distractive.

Ce emotii contine materialul?

Anxietate, agitatie, agresivitate, bucurie, bunavointa, curaj, confuzie, dezgust, descurajare,
entuziasm, furie, frica, gelozie, hotarare, iritare, ingrijorare, incredere, mirare, mandrie,
multumire, nerabdare, optimism, protectie, putere, regret, rusine, recunostinta, spaima, tristete
sl vinovatie.

Ajutati-i pe elevii dumneavoastrad Sa recunoasca emotiile, s le inteleaga, sa le gestioneze, sa
capete incredere si sa fie mai fericiti!



Bucurie

Afunci cand nu ma pot opri din zambit;

2

cdnd doamna educdloare/invéldfoare m-a
lduddl penfru munca mea si cdnd mama
imi cumpdrd ceva dulce..sunt bucuros/
bucuroasal

Sunt bucuros/bucuroasd si dfunci <énd:
e primesc o imbréfisare de la mami
® mMa joc cu jucaria mea preferofé

e merg cu bunica la plimbare

e mananc o prgjifurd

e mangdi un cdfel sau o pisicuta

Afunci cénd sunt bucuros/bucuroasd n-ar
Trebui:
o : el i
e sd las pe cineva s& md supere
it
e sd ma cert cu fréfiorul meu sau cu
surioara mea

12.

Furie

Atunci cénd respirdlia mea se accelereazd,
imi vine sd vorbesc urdf; desi nu-mi doresc
asta sau il imping pe fréfiorul meu...sunf"
furios/furioasal

Atunci cand sunf furios/furicasd as pufea:
R 2 sl e

e sdTrag addnc aer in piepl si sd-l dau
afard usor

e 53 numdr lent pand la 10

e s3 sfrdng fare la piepl animaluful de plus

e s3d desenez furia pe o foaie, sd o
mofofolesc si s& o arunc la gunoi

G 4 <

® sd md bal cu perne penfru <& asta ma

va face sd rad

26.

ReGreT

Atunci cénd smulg jucdria din mainile unui
s 5 T

alt” copil, iar acesta incepe sd plangd, cand

lovesc, cdnd scap un pahar si se rastoarnd

fof" sucul din el sau cdnd mami e Trisfa..mie

imi pare rau, adicd regref:

Atunci cénd regref as putea:

e sd spun <& imi pare rdu
o <

e s§ ofer o imbréfisare

e sd spun ceva frumos

e sd incerc s& nu mai fac lucruri de care
nu suntmdndru

m W

TristeTe > <

Cand sim!" cum colfurile gurifei mele se
losd-n jos, <dnd n-a§ colora i nici n-oy
modela plasfiing, <i a5 s singur undeva
inseamnd <& sunt trist/y!

SunT Fist7d si afunci cand

e priefenis mei nu se joocd cu mine

e sunt bolndvior si momi nu m3 lasd afard
o Taff lucreazd

Afunci cnd sunl Fisl73 oy pulea:

* 53 0 rog pe mama s3-mi pregdleascd un
desert

e s8 cdnl" o melodie care-mi ploce

o 55 imbrifisez o juclrie

C. In functie de problema pe care dorim sa o abordam, putem alege povesti terapeutice
pentru copii ce abordeaza frica de Tntuneric, construirea de relatii sandatoase cu cei din jur,
teama de separare de parinti, dezvoltarea sentimentului de responsabilitate, gestionarea
sentimentelor puternice cum ar fi furia, adaptarea la scoala si chiar lumea virtuala n viata

copiilor.



https://www.edituradiana.ro/carti-si-resurse-didactice/abc-ul-povestilor-terapeutice-pentru-copii
https://www.edituradiana.ro/carti-si-resurse-didactice/abc-ul-povestilor-terapeutice-pentru-copii
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Inca de la o varsta frageda, 1i putem invita pe copii cum sa aiba incredere in sine. De
exemplu, prin intermediul povestii ,,Oita Gogosica” copilul va intelege cét de important este
sa aibad 0 imagine corecta despre sine. Cu ajutorul personajelor din poveste, el va invata cum sa
capete incredere in fortele proprii, fapt ce il va ajuta pe viitor in dezvoltarea personala.

Pentru copiii care se confrunta cu frici, exista povesti terapeutice dedicate care 1i vor ajuta
pe profesori sa abordeze aceasta problematica intr-o maniera distractiva si usor de inteles. Frica
de Tntuneric este una dintre cele mai comune frici printre cei mici. La ea se adauga si frica de
acele creaturi imaginare de sub pat sau din dulap. Cu ajutorul povestii ,,Céprioara si cimara
fericirii” copilul va intelege ca nu are de ce sa i fie frica si va scapa de aceasta fobie. De
asemenea, este important ca profesorii sa nu manifeste la randul lor ingrijorare sau agitatie fata
de acest subiect, astfel incat copilul sa capete incredere.

“Edifura Biana

Agresivitatea este un alt comportament ce poate aparea la elevi, ca un raspuns la diverse
situatii care 7i deruteaza. Povestile terapeutice pentru copiii agresivi sunt de o mare utilitate Tn
acest caz. ,,Povestea dragonului furios si a spiridusului curajos’ prezinta agresivitatea din



dubla perspectiva: agresor si agresat. Prin intermediul acestei povesti, elevul va invita ca
empatia si comunicarea sunt cele mai bune cai pentru eliminarea agresivitatii.

m'. G o
_SI/A SPIRIDUSULUI CURAJOS

Tn cazul Tn care anumiti elevi manifestd un comportament mai rebel, alegem cateva povesti
terapeutice pentru copiii neascultatori. De exemplu, povestea ,,Domnisoara Mimi si ursuletul
Bran” ii invata pe copii despre responsabilitate si 1i ajuta sa inteleaga ca orice actiune a sa are
un efect asupra celorlalti.

Nu Tn ultimul rénd, sunt binevenite si cateva tehnici de relaxare pe care elevii sa le invete
inca de la cea mai mica varsta. Prin intermediul povestii ,,Padurea relaxatia” se pot deprinde
obiceiuri bune de relaxare ce vor ajuta la recuperarea rapida a energiei si la imbunatatirea starii
de bine generale.

l Editura Diana ‘l



Activitate didactica

Titlu activitate: EU si emotiile mele

Scopul activitatii:

Elevii vor invata sa identifice, sd exprime si sd eticheteze corect emotiile de baza in contexte
diverse. Prin aceastd activitate se dezvoltd vocabularul emotional, empatia si capacitatea de
autoreglare emotionala.

Grup tinta:
Elevi din invatamantul primar (clasele I-1V)

Durata activitatii:
30-45 de minute

Materiale necesare:

- Cartonase/etichete cu emotiile de baza (bucurie, tristete, frica, furie, uimire)
- Cartonase cu situatii cotidiene (tiparite sau afisate pe tabld)

- Tabel cu puncte/bonusuri pentru motivatie si joc

Descrierea activitatii:

Elevii vor extrage sau vor primi cartonase cu diverse situatii de viata. Fiecare elev trebuie sa
identifice emotia predominantd din acea situatie, alegand dintre cele afisate sau disponibile.
Dupa alegere, elevii sunt incurajati sa explice alegerea, exprimand in cuvinte proprii trdirea
emotionald asociatad. Se acorda puncte pentru identificare corecta, exprimare clara si justificare
coerentd. Pot fi oferite bonusuri pentru empatie, creativitate sau autoanaliza.

Exemple de situatii propuse:

e + Nu ai fost invitat la ziua celui mai bun prieten.

e + Doamna invatatoare te-a laudat pentru ca ai desenat frumos.

e « Aivazut un animal de care iti este teama.

e « Un coleg care a trisat a castigat la un joc, obtinand un punctaj mai mare decat tine.
e + Un prieten ti-a rupt jucdria preferata.

e -+ Afard ploud si nu mai poti iesi la joaca cu prietenii.

e < Bunicii vor veni in vizita.

e - Pdrintii pleaca fara tine la cumparaturi.

e+ Aicazut si te-ai lovit la genunchi.

e + Colegul tau a mintit-o pe doamna invétatoare ca tu ai rupt manualul.
e + Ai auzit un zgomot puternic noaptea, pe intuneric.

Sugestii metodologice:
Activitatea poate fi adaptata si sub forma de joc de echipd sau exercitiu de mima. La final, se
recomanda o scurta reflectie ghidata (ex: Ce am invatat despre mine?).

Concluzie (dupa Frangois Lelord si Christophe André):

- Exprimati-va emotiile, tindnd cont de context.

- Incercati sa traiti cat mai multe emotii pozitive, controland emotiile negative.
- Invitati s va recunoasteti emotiile.

- Observati emotiile celor din jur.

- Reformulati punctul de vedere al celorlalti cu empatie.
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Materiale educationale:

1.

2.

Joc educativ — Da viatd emotiilor
https://www.edituradiana.ro/joc-educativ-da-viata-emotiilor-9501.html
Roata emotiilor in limbajul semnelor
https://www.edituradiana.ro/roata-emotiilor-in-limbajul-semnelor-9881.html
Recunoaste si intelege emotiile — joc educativ

https://www.edituradiana.ro/recunoaste-si-intelege-emotiile-10142.html
Emotionel — Dictionar al emotiilor pe intelesul copiilor

Continut: 30 de cartonase cu emotii explicate, situatii reale, jocuri si solutii pentru gestionare, distribuit
de mai multe edituri si site-uri educationale (online)

Resursd web informativa:
https://www.dreambow.ro/emotionel-dictionar-al-emotiilor-pentru-copii



