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Raport eveniment ,De vorba cu emotiile”

Tip: a2\
- Tl
¢ Workshop de dezvoltare emotionala copii “'i? =7 =
Scop:

1. S& familiarizeze participantii cu concepte de bazi despre emotii (definitie, rol, important3).

Sa ajute adolescentii sa inteleagd si s& gestioneze mai binepropriile emotii.

3. 5a incurajeze exprimarea creativa si introspectia prin acti\iitéti practice, precum utilizarea rotii
emotiilor si activitatilor artistice.

=

Perioada:

e 19/11/2024, interval orar: 12:00-13:00
Locatie:

e Scoala cu Clasele I-Vill Lacusteni, Comuna Lacusteni, Judetul Valcea
Participanti:

e 13 copii (varsta: 13-15 ani) asistati de doua cadre didactice.

Descriere eveniment:

1. Introducere — Ce sunt emotiile?
o Participantilor li s-a explicat ca emotiile sunt reactii complexe pe care le avem ca raspuns la
evenimente interne sau externe.
o S-adiscutat despre cele patru componente ale emaotiilor:
= Componenta fiziologica (modificdri in corp, cum ar fi bataile inimii).
= Componenta cognitiva (gandurile asociate emotiei).
= Componenta comportamentala (reactiile observabile).
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De ce avem emotii si de ce sunt ele importante?

o Emoaotiile ne ajuta sa:
= Comunicam nevoile si starile noastre.
= Ludm decizii (frica, de exemplu, ne poate proteja de pericole).
= Formam relatii autentice cu ceilalti.
o S-a subliniat faptul ca nu exista ,,emotii bune” sau ,,emotii rele”; toate sunt importante si
necesare.
3. Strategii simple de gestionare a emotiilor
o Tehnici prezentate:
» Respiratia profunda: Inspiram pe nas timp de 4 secunde, tinem aerul 4 secunde si
expiram lent timp de 6 secunde.
= Jurnalul emotiilor: Scrierea zilnici a emotiilor pentru a le intelege mai bine.
= Vorbitul cu o persoand de incredere: impartisirea emotiilor poate ajuta la
reducerea intensitatii lor.
* Practicarea activitatilor relaxante: sportul, pictura; desenul, muzica, etc.

4. Activitatea practica — Roata emotiilor

o Copiii au fost invitati sa foloseasca ,,Roata em,o;iiIOr” (model dezvoltat de Robert Plutchik)
pentru a identifica si descrie emotiile traite in ultima saptamana.

o S-au discutat emotiile de bazd (bucurie, fricd, tristete, furie, surprizd, dezgust) si variantele

lor mai complexe.
o Participantii au fost incurajati sa isi dea seama cum diferite emotii sunt interconectate.

5. Exercitiu de art-terapie — Inima‘emotiilor
o Fiecare participant a primit o foaie pe care sa deseneze o inima.
o Participantii au impartit inima in segmente, fiecare reprezentand o emotie pe care au simtit-
o in ultima sdptamana.
o Au folosit culori diferite pentru fiecare emotie, discutdnd apoi in grup despre cum au
perceput acele emotii si cum au reactionat la ele.

Rezultate si concluzii

¢ Rezultate observate:
o Copiii au devenit mai constienti de diversitatea emotiilor traite si de modul in care acestea

influenteaza comportamentele lor.

o Participantii au fost deschisi in exprimarea emotiilor, iar unii au impartasit experiente
personale care i-au ajutat sa se simta intelesi.

o -Exercitiul de art-terapie a incurajat exprimarea non-verbala si introspectia.

o Feedback:
o Majoritatea participantilor au apreciat utilitatea strategiilor de gestionare a emotiilor,

considerandu-le usor de aplicat.
o Roata emotiilor a fost perceputa ca un instrument practic si interesant.
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e Concluzii:

Workshop-ul a fost bine primit, atingdnd obiectivele propuse. Participantii au plecat cu o intelegere
mai clara a ematiilor si cu instrumente practice pentru gestionarea acestora.

Recomandari pentru viitoare activitati

1. Organizarea unor sesiuni periodice pentru aprofundarea anumitor teme legate de emotu (ex.:
gestionarea furiei, dezvoltarea empatiei).

2. Introducerea unor exercitii de mindfulness sau meditatie pentru reducerea stresului.

3. Crearea unor grupuri de suport pentru adolescenti, in care s3 poatd discuta deschis despre
provocarile lor emotionale.

Resurse utilizate:

¢ Roata emotiilor (model imprimat si laminat).

e Materiale de arta: coli de hartie, creioane colorate.
s Prezentare in Canva despre emotii.

e Roll up GAL ,Tinutul Vinului”

1. Fotografii cu screenshot al paginii web a GAL cu anuntul de desfasurare a intalnirii
2. Anuntul publicat in social-media

3. Fotografii relevante efectuate in timpul desfasurarii evenimentului

4. Prezentare

5. Lista prezenta

GAL Tinutu

Date contact: 0745 114 044, www galtinutulvinului.ro, galtintulvinului@yahoo.com
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Activitati de organizare/co-organizare evenimente in vederea promovirii teritoriului GAL

Contract de finantare nr. C 3601F210015244000063/16.10.2024

Anexa 1 la Raport eveniment ,De vorba cu emotiile”

Screenshot al paginii web a GAL cu anuntul de desfisurare a intalnirii:
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Anexal la Raport eveniment ,De vorbi cu emotiile”

Screenshot anuntul publicat in social-media
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Anexa 3 la Raport eveniment ,,De vorba cu emotiile”

Fotografii:
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