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INSTRUMENT ARTEPSY

Harta Emotiilor Copilului
ghid practic pentru parinti si specialisti

Un instrument de explorare emotionala care il insoteste pe copil de la
trdirea bruta a unui moment dificil spre cuvant, sens si nevoie. Construit
pe reperele stiintifice ale dezvoltarii reglarii emotionale si gandit pentru a

fi folosit deopotriva acasa si in cabinetul de psihoterapie.

5—14 ani Familie Cabinet
copii & preadolescenti parinte & copil evaluare & interventie

www.artepsy.ro
Asociatia ArtePsy - Centrul de Psihologie pentru Copil, Familie si Dezvoltare Umana
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FUNDAMENTARE
De ce copiii nu spun direct ce simt

Tacerea unui copil in fata propriei emotii vorbeste despre felul in care creierul lui se
afla inca in constructie, nu despre o lipsa de incredere in adult.

Capacitatea de a recunoaste o emotie, de a-i da un nume si de a o pune in cuvinte se dezvolta
lent, de-a lungul intregii copildrii, pe masurd ce se maturizeaza structurile prefrontale
implicate in reglare si pe masura ce limbajul emotional este Tnvatat in relatie. Copilul aflat in
mijlocul unei trdiri intense dispune de un sistem limbic deja foarte activ si de un cortex
prefrontal care abia isi exerseaza rolul de a tempera si de a verbaliza, astfel incat accesul la
cuvantul potrivit ramane adesea in urma intensitatii simtite.

Cercetarea privind etichetarea afectiva arata ca simplul gest de a transforma o stare in cuvant
moduleaza activarea amigdaliana si sprijina revenirea la echilibru, ceea ce explica de ce a numi
emotia functioneaza ca un prim pas terapeutic, iar nu ca o formalitate. Copilul are nevoie de
un adult care 1i Tmprumuta acest limbaj si care regleaza impreuna cu el, in acord cu modelul
co-reglarii din teoria atasamentului, Tnainte ca autoreglarea sa devina posibila.

Emotia se simte intai in corp
Tnainte de a avea un nume, triirea apare ca senzatie fizica - nod in gat, fluturi in stomac,
greutate in piept. Pornind de la corp, copilul ajunge mai usor la cuvant.

Vocabularul emotional se invata
Diferentierea fina dintre tristete, dezamagire si singuratate se construieste in timp, prin
conversatiile despre emotii purtate cu adultii apropiati.

Intrebarea ,,de ce?” inchide
Solicitata direct, mintea copilului se apara. O intrebare deschisa, insotita de siguranta
relationala, invita la explorare si pastreaza dialogul deschis.

Sub emotie sta o nevoie
Furia, frica sau rusinea semnaleaza o nevoie neimplinita de siguranta, intelegere ori
conectare. Numita, nevoia devine punct de sprijin pentru pasul urmator.

Ideea de retinut

A insoti un copil spre cuvant inseamna a-i oferi un cadru sigur si un limbaj imprumutat,
de la senzatia din corp catre emotie, nevoie si gest reparator. Harta Emotiilor
transforma acest traseu intr-un instrument vizual, parcurs in ritmul copilului.
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DIALOGUL GHIDAT
Cele cinci intrebari esentiale

Intrebdrile urmeazd firul natural al regldrii emotionale, de la eveniment citre senzatia
trupeascd, emotie, nevoie si resursa. Rostite cu rabdare si fara graba spre solutie, ele deschid
spatiul in care copilul isi poate auzi propria traire.

1. Ce s-a intamplat?
»Povesteste-mi, ca si cum ai desena ce s-a intamplat.”
Asezarea evenimentului in poveste il scoate din planul coplesitor al trairii si 1l face
gandibil. Externalizarea narativa ofera copilului distanta necesara pentru a privi situatia,
fara a fiinundat de ea.

2. Ce ai simtit in corpul tau?
,Unde in corp ai simtit asta - in burtica, in piept, in gat?”
Senzatia fizica este poarta cea mai accesibila spre emotie la copil. Ancorarea in corp
dezvolta interoceptia, temelia constiintei emotionale si a reglarii de mai tarziu.

3. Ce nume are emotia ta?
,Daca ar fi sa-i dam un nume, ce ar fi - tristete, teama, furie?”
A pune trdirea in cuvant o face mai usor de purtat si sprijina revenirea la calm.
Etichetarea afectiva este gestul care tempereaza intensitatea.

4. De ce aveai nevoie atunci?
,De ce crezi ca aveai nevoie chiar in acel moment?”
Sub fiecare emotie intensa std o nevoie - de siguranta, de intelegere, de conectare.
Numita, nevoia reda copilului sentimentul ca trairea lui are sens si directie.

5. Ce te-ar putea ajuta acum?
,»,Ce lucru mic te-ar gjuta sa te simti putin mati bine?”
Intrebarea mutd copilul din neputinta in agentivitate. Identificand o resursa accesibila,
el descopera ca poate face ceva pentru sine - samanta autoreglarii si a increderii.

Pentru adultul care intreaba

Tonul conteazd mai mult decat formularea exacta. intrebdrile functioneaz§ atunci cand
sunt insotite de prezenta calda, rabdare si acceptarea oricarui raspuns, inclusiv a tacerii.
Ritmul copilului ramane busola intregului dialog.
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Harta Emotiilor Copilului
Fisa de lucru - Instrument de explorare emotionala pentru copii, adolescenti si familii

Ce s-a intamplat? 8 De ce aveam nevoie?

Scrie sau deseneazd pe scurt. Bifeazd ce simti cd aveai nevoie in acel
moment.
O Sigurant3 O intelegere
1 Conectare O Ajutor
[ Spatiu [ Protectie
O Tncurajare O odihné

P¥ Ce am simtit? 7 Altceva:

Bifeazd emotia (sau emotiile) pe care le-ai

simtit.

L Tristete [ Singuratate

] Teama ] Neputinta

O Furie O Bucurie A Ce m-ar putea ajuta acum?

O Rusine O Usurare Scrie sau deseneazd ce te-ar putea

O Vinovitie O Sperants ajuta sa te simti mai bine.

[J Dezamagire ] Altceva

Unde am simtit in corp?
Coloreazd pe siluetd zona in care ai simtit
emotia.

[ Ce pot face mai departe?
Scrie un lucru mic pe care il poti face
pentru tine.

OBSERVATII ALE PARINTELUI / TERAPEUTULUI
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RECOMANDARI
Acasa si in cabinet

DE UTILIZARE

e Alege un moment calm. Fisa se
completeaza dupa ce furtuna emotionala
a trecut, intr-un colt linistit, alaturi de
copil.

e Stai langa, nu in fata. Pozitia alaturata
comunica sprijin si scade presiunea de a
raspunde ,,corect”.

e Accepta orice raspuns. Desenul,

mazgalitura sau tacerea sunt raspunsuri
valide. Copilul conduce ritmul.

e Numeste si tu o emotie. Cand
impartdsesti ce simti, oferi un model de
vocabular emotional.

e Tncheie cu pasul mic. Un gest concret

si realizabil transforma conversatia in
experienta de reusita.

Nota de cadru profesional

¢ Instrument de deschidere. Functioneaza
in faza de aliaza terapeutica si de evaluare
a competentei emotionale a copilului.

e Harta somatica. Marcajele pe silueta
orienteaza explorarea interoceptiei si a
memoriei corporale a trairii.

e Punte spre nevoie. Sectiunea nevoilor
sustine reformularea simptomului in
limbajul nevoilor neimplinite.

e Material expresiv-creativ. Se combina
firesc cu desenul, cardurile metaforice si
jocul simbolic.

* Reper de evolutie. Repetata in timp, fisa
devine un jurnal vizual al progresului in
reglarea emotionala.

Harta Emotiilor Copilului este un instrument psihoeducational si de explorare, gandit
pentru a sprijini dialogul emotional. Folosirea in scop de evaluare, diagnostic ori
interventie clinica ramane n responsabilitatea psihologului acreditat si se integreaza
intr-un demers terapeutic coerent. in familie, fisa sustine comunicarea, fira a inlocui
sprijinul de specialitate atunci cand dificultatile copilului persista.

,Fiecare emotie este importantd. Am voie sa simt, sa vorbesc si sa cer ajutor.”
www.artepsy.ro
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