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Roata emotiilor

Recunoasterea si numirea emotiilor
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De ce aceasta metoda

Multi adolescenti folosesc doar cateva cuvinte pentru
emotii (,,bine”, ,nasol”, ,nervos”). Cu cat isi numesc

emotiile mai precis, cu atat le pot regla mai usor,
competenta centrala a inteligentei emotionale.
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activitate in cadrul lectiei



Obiectivele activitatii
@ Sa distinga emotiile de baza si nuantele lor

Sa numeasca precis emotiile traite in situatii concrete

Sa asocieze fiecarei emotii o strategie de reglare
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Pasii metodei

Roata Situatii Numeste ca sa Strategii
imblanzesti

Prezint roata cu 8 Pe grupe, elevii Discutam cum Fiecare grupa

emotii de baza si primesc situatii numirea exacta a propune o strategie

nuantele lor, de la scolare si localizeaza emotiei i reduce de reglare pentru

intensitate mica la emotia pe roata. intensitatea. emotia primita.

mare.
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Cum am aplicat-o la lectie

Momentul lectiei Tema: ,Procesele afective — emotiile”

Etapa de dobandire si aplicare a
cunostintelor, dupa definirea
emotiilor.

Situatia ,,Am luat o nota mica la un test pentru care am
invatat” este localizata pe roata (dezamagire, frustrare,
rusine), iar grupa propune respiratia, discutia cu
profesorul si un plan de recuperare.
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Ce spune profesorul

,Nu existd emotii bune sau rele: toate ne transmit ceva. Intrebarea
nu este «de ce simt asta?», ci «cum se numeste exact ce simt si ce pot
face cu asta?».”

Script pentru profesor — se adapteaza la clasa
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Adaptari si sfaturi

Situatii neutre

Folosesc exemple generale, nu
intdmplari ale elevilor din clasa.

Diferentiere

Unii elevi lucreaza cu emotiile de baza,
altii cu nuante.
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Suport vizual

Roata ramane afisata si se foloseste si
la alte ore.

Legatura cu dirigentia

Roata poate fi folosita la orele de
consiliere.



Cum masuram efectul

@ O

Fisa de lucru Produsul grupei
Cate emotii numesc corect Calitatea strategiilor de reglare
elevii, la inceput si la final. propuse.

prof. Istrate Doina Mirabela - Psihologie - clasaa X-a E

Bilet de iesire

O emotie noua pe care am
invatat s-o numesc.



Sursa metodei

Metoda preluata din cursul structurat , Cultivating Mindfulness, Wellbeing and Emotional
Intelligence”, IDEC S.A., Pireu (25-29.05.2026), si transferata in scoala prin activitatile de
diseminare ale proiectului Erasmus+ 2025-1-RO01-KA121-SCH-000327154.

Finantat de Uniunea Europeana. Punctele de vedere si opiniile exprimate apartin insa exclusiv autorului (autorilor) si nu reflecta neaparat punctele de
vedere si opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale pentru Programe Comunitare in Domeniul Educatiei si Formarii Profesionale (ANPCDEFP). Nici
Uniunea Europeana si nici ANPCDEFP nu pot fi considerate rdaspunzatoare pentru acestea.



	Introducere
	Slide 1: Roata emoțiilor
	Slide 2: De ce această metodă
	Slide 3: Obiectivele activității

	Metoda
	Slide 4: Pașii metodei
	Slide 5: Cum am aplicat-o la lecție
	Slide 6: Ce spune profesorul
	Slide 7: Adaptări și sfaturi

	Evaluare
	Slide 8: Cum măsurăm efectul
	Slide 9: Sursa metodei


