Cum gestiona emotiile?

Gestionarea emotiilor este o abilitate esentiala, mai ales pentru elevii din clasa pregatitoare, deoarece
acestia 1si dezvolta abilitatile sociale si emotionale. Iata cateva strategii care te-ar putea ajuta:

1. Mimica emotiilor

* Scop : Ajuta copiii sa recunoasca si sd exprime emotii prin gesturi si expresii faciale.

* Desfasurare :

* Pregateste un set de cartonase pe care sa scrii diferite emotii (ex. bucurie, tristete, furie, frica, surpriza).
* Grupul de copii se va aseza intr-un semicerc. Alege un copil sa Inceapa jocul.

* Acestia aleg un cartonas, il observa in ticere si apoi mimeaza emotia aleasa, fara a folosi cuvinte.

* Restul copiilor trebuie sa ghiceasca emotia mimata. Odata ce emotia este ghicita, toti pot discuta situatii
in care au simtit aceasta emotie.

* Beneficii : Acest joc dezvolta abilititile de comunicare nonverbald si i ajutd pe copii sa inteleaga
diversitatea emotiilor si sa le recunoasca in ceilalti.

2. Povestea emotiilor

* Scop : Incurajeaza creativitatea si comunicarea, ajutdnd copiii sa exploreze emotiile prin intermediul
povestirii.

* Desfasurare :
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* Incepeti cu o propozitie baza, de exemplu: ,,Intr-o zi, la grddina zoologica, elefantul s-a simtit...”.
* Fiecare copil poate adduga cate o propozitie, integrand o noud emotie n poveste.

* La final, povestea poate fi reluatd, iar copiii discuta despre emotiile intalnite.

* Beneficii : Acest joc Incurajeaza empatia, ascultarea activa si creativitatea, permitandu-le copiilor sa se
puna in locul altor personaje.

3. Jocul ,,Cuvinte pentru emotii”
* Scop : Ajuta copiii s asocieze emotiile cu situatii specifice, imbunatatindu-le intelegerea emotiilor.
* Desfasurare :

* Pregiteste cartonase cu emotii si alte cartonase cu situatii (ex. ,,Ti-a cazut o jucdrie” sau ,,Prietenul tau a
fost suparat pe tine”).

* Arata o situatie si roaga copiii s numeasca emotia pe care o simt in acea situatie.

* Discuta despre modul in care pot gestiona acele emotii, oferindu-le strategii (ex. ,,Cand esti trist, poti
vorbi cu un prieten”).

* Beneficii : Copiii invatd sa identifice emotiile si sd exprime propriile sentimente, vital pentru
dezvoltarea lor emotionala.



4. Cercul emotiilor
« Scop : Imbunatiteste abilititile de comunicare si empatie intre copii.
* Desfasurare :

» Asezati copiii in cerc. Alegeti un copil sd Inceapa si sa Impartaseascd o experienta recentd legatd de o
emotie.

* Restul copiilor asculta si pot oferi feedback sau pot Impartasi experiente similare.

* Introduceti ,,bila emotiilor” — cine are bila are cuvantul si poate vorbi fara a fi intrerupt.

« Beneficii : imbunitateste abilitatile de ascultare, i ajuti pe copii si dezvolte compasiune si intelegerea
fata de ceilalti.

5. ., Jocul oglinzii”

* Scop : Ajutd copiii sd devind constienti de propriile emotii si sd exploreze stiluri de comunicare
nonverbala.

* Desfasurare :
* Alege un copil care va actiona si va afiga o expresie faciald sau un gest care reprezintd o emotie aleasa.

* Ceilalti copii trebuie sa imite abordarea respectiva. Poate fi folosit pentru a explora o gama largd de
emotii.



* Dupa fiecare runda, discutati despre cum s-au simtit in timpul jocului si despre emotiile pe care le-au
mimat.

* Beneficii : Aceasta promoveazad constientizarea de sine si recunoasterea emotiilor 1n ceilalti, dezvoltand
o cultura a empatiei.

Aceste activitati nu doar cid sunt distractive, dar ofera si oportunitati valoroase de invatare in ceea ce
priveste gestionarea emotiilor, lucru crucial pentru dezvoltarea sanitoasa a copiilor. Asigura-te ca mentii
un mediu pozitiv, unde fiecare copil se simte In siguranta sa 1si exprime emotiile.
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