g/
Co-funded by ’1"‘%

the European Union SESKAT
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Roata Emotiilor
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1) DENUMIREA S| DESCRIEREA INSTRUMENTULUI

n "Roata emotiilor", participantii vor avea ocazia de a reflecta asupra diferitelor emotii Si de a lucra in mod
creativ asupra lor.

2) OBIECTIVELE INSTRUMENTULUI
Participantii vor:
e Vorinvata sa numeasca Si sa recunoasca diferite emotii;
e Sareflecteze asupra modului in care se simt Si asupra modului in care ar prefera sa se simta;
e Vor avea un loc sigur pentru a vorbi despre emotii Si vor invata ca nu exista emotii bune sau rele.

3) LEGATURA INSTRUMENTULUI CU INTELIGENTA EMOTIONALA / ABILITATILE SOFT

Constiinta de sine este prima componenta a inteligentei emotionale i, prin urmare, este cruciala in gestionarea
emotiilor proprii. Participantii vor avea Sansa de a-si imbunatati gestionarea emotionala de sine prin reflectarea
asupra modului in care se simt Si asupra modului in care doresc sa se simta.

4) RESURSE S| MATERIALE
Pentru acest instrument, formatorul va avea nevoie de Plutchik's Wheel (“Roata Plutchik”) a emotiilor, fie

.....

markere, etc) Si o foaie de hartie pentru fiecare participant in parte, cu o roata cu opt cadrane.
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5) PUNEREA IN APLICARE A INSTRUMENTULUI
Pasul 1

Formatorul le va prezenta participantilor Roata Plutchik a emotiilor Si va raspunde la intrebarile care
pot aparea.

10 minute

Pasul 2
Formatorul le cere participantilor sa reflecteze asupra emotiei (emotiilor) pe care o (le) simt in acest
moment Si asupra celei (celor) pe care ar dori sa o (le) simt& in schimb.

10 minute

Pasul 3

Participantii vor primi o multime de culori Si o foaie de hartie reprezentand o roata cu opt cadrane.
Acum trebuie sa aleagd opt emotii, inclusiv cele pe care le simteau Si cele pe care Si-ar dori sa le simta,
Si trebuie sa le reprezinte pe roata. Ei pot folosi culori, modele i texturi diferite.

15 minute

Pasul 4

Acum este momentul sa se reflecteze asupra activitatii. Cum se simt participantii? Au descoperit ceva

de care nu erau pe deplin constienti? Cum afecteaza starea emotionala a cuiva faptul de a se gandila
propria stare emotionala?

15 minute

6) REZULTATELE ASTEPTATE ALE INVATARII

Participantii nu numai ca vor dobandi cunostinte despre diferitele emotii, dar vor invata cum sa le regleze,
reflectand asupra modului in care se simt/cum doresc sa se simta.
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