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Cuprins si descrieri

Activitati despre sentimente

pp. 8-10 X 51 O cu senfimente: Acesta este un joc distractiv si simplu, creat de Liana Lowenstein,
terapeutd specializatd in terapia prin joc. Prezintd o adaptare cu sentimente a clasicului X si 0”.

p. 11 Zarul cu senfimente: Urmeozd instructiunile ca s@-ti confectionezi un zar cu sentimente.

pp. 12-15 Reprezeni&ri grafice ale sentimentelor: Aceste reprezentdri pot fi folosite ca atare sau
pot fi integrate in alte achw’ra’rl pen’rru a ajuta cop||u| s identifice si s& exploreze sentimentele.

pp. 16-17 Roiile sentfimentelor: Prima variantd din carte este o fisé/diagramé de sine
statatoare, in timp ce a douo a fost géndita sa fie folositd in diverse activitati. Portiunile goale
te lass s& decizi cum s3 folosesti instrumentul. Copilul poate desena sau scrie pe aceste portiuni
sau poate s& coloreze diferit fiecare sentiment in parte. Poti chiar s& folosesti un cui si o agrafa
pentru a confectiona o ruletd.

pp. 18-19 Monstrul senfimentelor: Folositi creioane, carioci, decupaie sau plastiling pentru a-i
crea expresii faciale monstrului in timp ce explorati emotiile.

p.- 20 Monsiru din cutie de sen =: Confectionati un monstru dintr-o cutie de servetele, in care
s& ,depozitati” senhmente Aceasfo ochw’ro’re prochcc il ajutd pe copil s& exerseze exprimarea
sentimentelor, ,eliberandu-le” astfel si invatand s& si le regleze.

p. 21 Curcubeul emotiilor: In aceastd activitate simpld, copilul va alege culori care s&-i
reprezinte emotiile si va colora astfel curcubeul.

pp. 22-23 Aishergul maniei: Fiind o emotie secundard, este important s& incercam sd
descoperlm ce se oscunde dlncolo de suprafata ei. Prima variantd este o fisé ce poate fi
analizatd, iar a doua i permite copilului s& identifice emotiile primare care se ascund in spatele
propriei ménii.

pp. 24-25 Parcarea sentimen : Locurile de parcare de pe aceastd fisa sunt pofrivite pentru
masinute de jucdrie si oFero o modolltofe distractivé de a explora sentimentele.
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p-26 - Ershiledd Tao: Tn-Geeasta activitate, copilul poate exersa identificarea si decodarea
expresiilor faciale, proiectéindu-si, in acelasi timp, propriile emotii asupra personajului.

pp- 27 - 34 Carduri cu senfimente: Aceste carduri pof fi incluse cu usurintd in alte | locuri si
activitahi. Vei gési si un sablon dupa care s&-1i creezi propriile carduri. Printeazé-le pe bucdti de
carton de diferite culori, pentru a crea un cod.

ﬂctivitéti senzoriale si corporale

p. 36 Monsiri senzoriali: Aici vei gési doud refete pentru materiale senzoriale (aluat si slime) si
céteva idei clespre cum sa le folosesti.

p- 37 3-2 oc de ancorare in prezent: O versiune cu monstri a unei cunoscute activitdti
de mindfulness, care lmp||c0 toate 5|mtur||e

p. 38 Angrenarea simjurilor: O lista de idei despre cum ai putea sa-fi folosesti simturile ca s& te
conectezi cu prezenrul.

pp. 39-40 : In aceastd activitate, copilul acorda atentie corpului
si indic& unde simte fiecare emohe Ap0| alege céte o culoare pentru fiecare sentiment si
coloreazd ca s@ arate unde il simte. In prima variantd, copilul are la dispozitie o list cu
sentimente, ramanéndu-i doar s& aleagd culorile, in timp ce a doua il incurajeaza sa aleaga atét
senhmente|e cét si culorile.

p. 41 Borca bici: Acest cunoscut instrument de mindfulness si de gestionare a emotiilor
poate fi realizat cu doar céteva ingrediente.

p. 42 Mingi senzoricie: Faceli mingi antistres, umplénd baloane cu mai multe fipuri de
materiale senzoriale.

pp. 43-44 Te de respirafie profundd: O listd cu peste doudizeci de modallitati captivante
prin care il pofi invéta pe cop|| resplrcha profunda

p. 45 1emd de relaxare monsiruoasa: O versiune adaptatd a metodei ,bazate pe dovezi” -
relaxarea muscu|orq progreswq

p. 46 Animdlufe de pius umplute: Jucdrii senzoriale care pot fi fécute din orice animélut de plus,
prin umplerea cu diverse mqfer|a|e

pp. 47 - 48 Yoga cu monsiri: Sase pozitii de yoga ilustrate de monstrii sentimentelor. Tine cont
de abilitdtile coptlulun si adapteazu cerintele.



ACTIVITATI

DESPRE
SENTIMENTE




X si 0 cu sentimente

— Foloseste regulile consacrate, dar adaugé instructiuni suplimentare la fiecare tura.

— Pofi folosi ,X” si ,0”, la fel ca in jocul traditional, sau doud jucdrii mici (de exemplu, pisici vs
cdini), fructe de culori diferite, bomboane colorate, bucéti de hértie coloratd etc.

—> Varianta 1: De fiecare datd céind un indicator este asezat pe un pdtrat, copilul va fi rugat sé
interpreteze sentimentul (s& reproducd expresia facial& sau s&-| mimeze).

—> Varianta 2: De fiecare datd céind asezi un indicator, vorbeste despre un moment in care te-ai
simtit in acel fel.

—> Varianta 3: Folositi fisele de lucru cu fete din plastiling si recreati expresiile pe care vé asezati,
la fiecare turd, indicatorii.

* ¥ 51 0 cu senfimants, In versiunea lui originald, a fost prezentat in cartea Lianei Lowenstein: Creafive Inferventions for Troubled Children and Youth, Editura Champion
Press, 1999,
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X si 0 cu sentimente
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Zarul cu sentimente

Instructiuni:

1. Pentru rezultate optime,
listeaz& sau copiazd
aceastd desfdsurare pe o
bucatd de carton.

2. Decupeaz-o.

3. Pliaz& de-a lungul liniei
punctate.

4. F& un cub, lipind marginile.
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