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Roata Emotiilor
de la cateva cuvinte, la un vocabular al trairii

Un instrument care 1l ajuta pe copil sa treaca de la etichetele largi, ,bine"
sau ,rau", la cuvantul potrivit pentru ceea ce simte. insotit de o tehnics de
lucru cu cele trei chei ale emotiei, transforma roata dintr-o imagine intr-un

demers terapeutic. Gandit pe reperele stiintifice ale diferentierii

emotionale, pentru acasa si pentru cabinet.

4-14 ani
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FUNDAMENTARE
De ce conteaza cuvantul potrivit

Cuvantul cu care numim o emotie nu doar o descrie, ci o st contureazd; cu cat
copilul are mai multe cuvinte, cu atat trairea lui devine mai limpede si mai usor de
purtat.

Unii copii traduc o lume intreaga de trdiri prin doua-trei etichete globale, ,bine", ,rau",
,hervos", in vreme ce altii disting fin intre dezamagire, singuratate si dor. Aceasta capacitate
de a separa stdrile afective in categorii precise poarta numele de diferentiere sau
granularitate emotionala, iar cercetarea arata ca ea se leaga strans de o reglare mai buna: in
fata distresului intens, persoanele care fsi traiesc emotiile cu mai multa granularitate recurg
mai rar la strategii dezadaptative precum agresivitatea sau evitarea .

La copil, aceasta diferentiere se construieste lent. Categoriile emotionale pornesc largi si se
rafineaza treptat pe masura ce copilul Tnvata cuvinte noi in conversatie, iar capacitatea
urmeaza o traiectorie in forma de U, cu minimul in adolescenta. Vestea buna pentru practica
este ca diferentierea se poate invata: interventiile care predau copilului ce anume distinge o
emotie de alta ii cresc semnificativ granularitatea, cu efecte mentinute in timp.

Cuvantul construieste emotia

A numi o trdire o face mai clara si mai usor de reglat. Vocabularul emotional functioneaza ca
un set de unelte cu care copilul isi organizeaza experienta interioara.

Distinctiile se pot preda

A invata copilul ce deosebeste o emotie de vecina ei creste diferentierea, cu efecte care se
mentin la distanta.

Adolescenta este valea

Granularitatea atinge minimul dezvoltarii in adolescenta, ceea ce face din imbogatirea
vocabularului o interventie potrivita tocmai atunci.

Cuvintele se invata in relatie

Vocabularul emotional creste prin conversatiile despre emotii purtate cu adultii apropiati.

Ideea de retinut

Roata singura arata optiunile; tehnica de lucru il invata pe copil cum sa ajunga la
cuvantul potrivit. A preda distinctiile dintre emotii este ingredientul activ care
transforma un instrument vizual intr-un demers care chiar dezvolta granularitatea.
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TEHNICA DE LUCRU
Cele trei chei ale emotiei

Pe roata, copilul nu ghiceste cuvantul, ci il descopera folosind trei chei care deosebesc orice
emotie de vecinele ei. Fiecare cheie corespunde unei componente a trairii, iar invatarea lor
este exact mecanismul care creste diferentierea emotionala (Vedernikova, Kuppens & Erbas,

2021).
'l Cheia situatiei P¥ Cheia corpului
Ce s-a intamplat? Cum simt in corp?
Fiecare emotie are un Fiecare emotie are o
declansator tipic. Pierderea  semnatura corporala.
cheama tristetea, Greutate in piept, caldura
amenintarea cheama in obraji, nod in stomac ori
teama, nedreptatea fluturi sunt indicii care
cheama furia, iar propria apropie copilul de cuvantul
greseala cheama rusinea potrivit.

ori vinovatia.

Cheia impulsului
Ce imi vine sd fac?
Fiecare emotie Tmpinge
spre o actiune. Sa ma
retrag, sa ma ascund, sa
inldtur obstacolul ori sa
caut apropiere - impulsul
dezvaluie trairea din
spatele lui.

Cu cele trei chei, copilul porneste din centru (familia de baza) si calatoreste spre margine
pana la nuanta care se potriveste. Tabelul de mai jos arata cum aceleasi chei despart
emotiile usor de confundat, un sprijin util mai ales in cabinet.

Cheia situatiei - ce s-a

intamplat

Cheia impulsului - ce imi

vine sa fac

m Tristete am pierdut ceva sau pe cineva
drag

Dezamagire o asteptare nu s-a implinit

m Teama simt o amenintare, un pericol
= Rusine eul meu a fost expus sub privirea
altcuiva
Vinovatie o fapta a mea a ranit pe cineva
m Furie o nedreptate sau o piedica in
calea mea
Invidie altcineva are ceea ce mi-as dori

Pentru adultul care insoteste

copilului un model viu de vocabular emotional.

sa ma retrag, sa fiu alinat

sa renunt, sa regandesc
sa fug, sa evit, sa ma feresc

sa ma ascund, sa dispar

sa repar, sa-mi cer iertare

sa inlatur obstacolul, sa ma
impun

sa compar, sa ravnesc, sa obtin

Cheile se folosesc cu blandete si curiozitate, ca o explorare impreunad. Nu exista un
raspuns gresit; cand adultul Tsi numeste la randul lui situatia, senzatia si impulsul, ofera
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Ce simt si ce pot face
Fisa de lucru - pentru cei mici (4—7 ani) - impreuna cu un adult

Ce simt?
Ce s-a intamplat? Spune sau deseneaza.

Culoarea emotiei mele:
EEEEEN
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Aratd emotia ta de azi pe roatd.

P Unde o simt in corp?

Coloreaza locul unde
simti emotia - burtica,
piept, gat, cap, maini.

51 De ce am nevoie?

9 (% >

o imbratisare sa fiu ascultat putin spatiu ajutor

Un lucru mic pe care il pot face acum
Scrie sau deseneaza.

Instrument ArtePsy - Roata Emotiilor
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De la emotie la raspuns
Fisa de lucru - pentru cei mari (8-14 ani)

'l Identific emotia
cu cele trei chei

g Situatia - ce s-a
intdmplat?

Corpul - cum si unde
simt?

ﬂ Impulsul - ce imi vine
sa fac?

(1))
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— Cuvantul meu
precis:

1 Ascult mesajul emotiei fiecare emotie imi cere ceva

Sub emotia mea std o nevoie. De ce cred ca am nevoie chiar acum? Bifeaza sau scrie.
siguranta - intelegere - apropiere - spatiu - dreptate - alinare - Tncurajare
reparare - odihna - altceva...

Aleg un raspuns un pas mic, potrivit nevoii
Un lucru pe care il pot face pentru mine, si unul pe care 1l pot cere de la cineva.

Pentru mine... Cu cineva...

Un cuvant nou pentru dictionarul meu
il scriu si in inelul liber al rotii. Colectia mea creste de la o intalnire la alta.

Instrument ArtePsy - Roata Emotiilor
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RECOMANDARI DE UTILIZARE

Acasa si in cabinet

e Cheile la cina. Fiecare povesteste pe
scurt ce s-a intamplat, cum a simtit in
corp si ce i-a venit sa faca, apoi cauta
cuvantul pe roata.

e Numiti si voi fin. ,Sunt mai degraba
dezamagit decat suparat" ofera copilului
un model viu de distinctie.

e Fara raspunsuri gresite. Orice cuvant
ales este valid; curiozitatea deschide,
corectarea inchide.

e Colectionati cuvinte noi. Adaugati in
inelul liber cuvintele descoperite Tn carti,
filme si povesti.

e Reveniti des. Folosita regulat, roata
devine un limbaj comun al familiei.

Nota de cadru profesional

terapeutic coerent.

e Tehnica celor trei chei. Structureaza
explorarea prin situatie, corp si impuls,
mecanismul cu efect dovedit asupra
diferentierii.

e Tabelul distinctiilor. Sprijina lucrul cu
perechile confundabile - tristete si
dezamagire, rusine si vinovatie.

e Exersarea cu scenarii. Situatiile scurte
antreneaza recunoasterea, in spiritul
sarcinilor de diferentiere din cercetare.

e Reper longitudinal. Dictionarul
personal devine un jurnal al cresterii
granularitatii in timp.

e Punte expresiv-creativa. Se combina
firesc cu desenul, cardurile metaforice si
jocul simbolic.

Roata Emotiilor este un instrument psihoeducational si de explorare, gandit pentru a
imbogati vocabularul emotional si a sprijini diferentierea trairilor. Dificultatile
persistente de recunoastere si exprimare a emotiilor, mai ales cand afecteaza viata de
familie, scolara sau relationala a copilului, merita o evaluare de specialitate. Folosirea in
scop clinic ramane in responsabilitatea psihologului acreditat, integrata intr-un demers

»Fiecare traire isi are cuvantul ei. Cu cat cunosc mai multe cuvinte, cu atat ma

inteleg mai bine."

www.artepsy.ro
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