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Numérul expresie artisticd
I (desen, picturd, dans, scris
participantilor mdoors creativ, film, fotografie)
(min-max)
Nu este limitat numérul :
de participanti, se
poate face individual sau .
oe x min R .
ghidat in grup . e ) coaching si
s& oferi un cadru de timp $
pentru activitate bundstare mentald

SCopuL

+ S& explorezi si s& recunosti emotiile.
+ S& devii mai constient de starea ta

emotionalé actuald. MAT[RIM[

PREGATIRE vty e st

+ Oglinzi mici, buc&ti de sticla
sau carfon

« Hartii albe

+ Instrumente de scris

Pregdteste spuﬁu| si instrumentele
necesare in avans, ca sd pofi
ghida activitatea f&rd distrageri.

[NTRODUCERE

Tn fiecare zi experimentdm o multime de emotii, dar cateodatd este
foarte dificil s& fim in contact cu noi insine si s& recunoastem ceea ce
simtim. Concentrandu-ne pe identificarea si denumirea emotiilor pe
care le simfim este pr\'mu| pas penfru a deveni fluent in gestionarea
emotu\or noastre si reoctionénd n mod deliberat.
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PAS] T

1. Acordd-ti timp pentru a te gandi la emotiile pe care le-ai simfit in ultima
s&pt&mand si noteazd-le (extristete, bucurie, entuziasm, apatie). °

2. Concentreaz&-te pe unul dintre emotiile enumerate si folosind
o pensuld sau doar tubul, pune vopseaua pe o bucatd de o
glind&/sticlé/carton. Foloseste o culoare sau mai multe

culori care se asociazd cu aceastd emotie.

IPLOREAZA-TE EMOTIILE

3. F& un imprint folosind piesele colorate de pe oglind
&/sticlé/carton si presati-le pe o foaie.

4. Permite-ti s& te miri si s& fi surprins de imprint.

5. Repetd si cu alte emotii pe care ti le-ai notat.
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6. Dacd activitatea a fost f&cutd in grup, invitd participantii s& vind in

PEVIPN VY v - - «
cerc si s& impdrtdseascd reflectiile lor. ® o=

NEFLECTIE

« Cum te-ai simtit pe timpul exercitiului? Cum te simfi acum?

+ Ce emotii ti le-ai notat mai int&i? A fost usor sd-ti
reamintesti ce ai simtit in ultima sépt&dmand?

+ Este vreo culoare dominanta pe imprint sau este un spectru
larg? Care sunt asocierile tale cu culorile pe care le-ai ales?

OBSERVATI

Activitatea poate fi urmatd de o discutie asupra naturii emotiilor - dacd
sunt emotii bune sau re\e, care este rolul emo,fii|or, care sunt variantele de
a exprima emotiile intr-un mod sdndtos.

Activitatea poate fi asistatd de instrumente variate cu emotii deja listate
(roata emo’[ii|or) ce poate ajuta participantii sa extindd vocabularul lor.



