CUM SE JOACA
JOCUL INTELIGENTEI EMOTIONALE
Cateva cuvinte despre joc...

Acesta este un joc de societate, bazat pe diverse carti care descriu
situatii de viata pline de emotii (pozitive si/sau negative). Este conceput
pentru adolescenti si adulti si ofera o experienta captivanta si plina de
invataminte, care favorizeaza constientizarea emotionala si conectarea.

Ce include...

4 seturi de carti:

16 carti cu emotii

24 de carti cu situatii

6 carti de context

15 carti de strategie
De ce am creat acest joc?

Prin cultivarea inteligentei emotionale, dobandim capacitatea de a ne
regla emotiile Tntr-un mod sanatos, pentru a raspunde cu empatie la
emotiile celorlalti si pentru a lua decizii corecte, bazate pe o intelegere
holistica a experientelor emotionale.

Cateva cuvinte finale...

Nu uitati, Tn jocul nostru nu exista ,castigatori” sau ,,invinsi”; bucurati-va
pur si simplu de ,,calatoria” prin toate emotiile voastre si ale celorlalti!

Jocul este modelat dupa popularul instrument Mood Meter, care are
patru zone de culori distincte:

_: reprezinta emotii negative intense, cu energie ridicatd, precum furia sau
invidia. Serveste ca o alertd pentru a acorda atentie starii tale emotionale si pentru a
lua masurile necesare pentru a te calma.

Zona galbena: reprezinta un amestec de emotii pozitive, indicand o stare de energie
ridicata si intensitate moderata. Include sentimente precum entuziasm, fericire, bucurie
sau anticipare.

_: cuprinde emotii negative cu energie scdzutd, precum tristetea sau
dezamagirea. Indica nevoia de ingrijire personala si sprijin.

M EWEIRel: aceasta este destinatia finala, zona verde, reprezentand emotii pozitive si
cu energie redusa, precum satisfactia, multumirea sau linistea. Ea reflecta o stare de
bine emotional si echilibru.

Scopul jocului este sa te ghideze catre destinatia emotionald finala — zona verde —
folosind cele 16 carti de emotii, care reflecta emotiile din cele trei zone de culori (rosu,
galben si albastru): bucurie, tristete, furie, frica, surprindere, dezgust, iubire, vinovatie,
rusine, entuziasm, agresivitate, anxietate, plictiseald, invidie, ura si singuratate.
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1. Pregatiti jocul amestecand cartile si asezandu-le cu fata in jos intr-un teanc.
2. Jucatorii trag pe rand cate o carte din teanc.

3. Cartea dezvaluie o emotie, cum ar fi bucurie, tristete, furie, frica sau surpriza.
4. Jucatorii discuta si impartasesc nevoile care decurg din acea emotie.

5. Tncurajati conversatii deschise si sincere despre experientele personale si despre
modul in care aceste emotii se manifestd in diferite situatii.

6. Jucatorii pot impartasi strategiile lor pentru satisfacerea acestor nevoi sau pot oferi
sprijin si sfaturi celorlalti.

7. Jocul continud, jucatorii tragand pe rand carti si explorand emotiile si nevoile pe care
acestea le reprezinta.

8. Jocul poate fi jucat pentru un numar stabilit de runde sau poate fi savurat ca o
activitate continua pentru o explorare emotionald mai profunda.

Exista 24 de carti de situatie:

CEARTA INTRE PRIETENI BUNI — tu si prietenul tau bun ati iesit la o cafea pentru a discuta
fmpreuna un proiect. Dintr-o data, ati inceput sa va certati.

EVENIMENT NEASTEPTAT iN CALATORIE — ati plecat intr-o cilitorie si acolo s-a intamplat
ceva complet neasteptat.

ASCENSORUL SUPRAINCARCAT - esti cazat la un hotel si, cand urci in lift cu un alt
oaspete, liftul nu functioneaza. Afiseaza mesajul ca este supraincarcat.

HALATUL S-A MICSORAT — ai venit la curatdtorie si ai descoperit ca halatul tdu s-a
micsorat.

PIERDUT IN CALATORIE - ai plecat intr-o cildtorie cu prietenul tiu si te-ai riticit.

PANA DE ANVELOPA - ai plecat intr-o excursie si bicicleta ta a avut un accident, o pani
de anvelopa. Se face tarziu si incepe sa ploua puternic.

O GAURA N SOSETA — mergi in vizitd si un oaspete iti cere sa te descalti.

MASA SARATA PENTRU FAMILIE — este duminic3, ziua in care luati masa impreund cu
familia, si ai pus prea multa sare in mancare.

DEZORDINE LA LOCUL DE MUNCA - veniti dimineata la serviciu si gésiti biroul intr-o mare
dezordine.

NUMELE COLEGULUI UITAT — ai un coleg/coleg de clasad nou in organizatie/scoal3, ti-a
fost deja prezentat, dar i-ai uitat numele. Trebuie sa-i ceri ajutorul.
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ACCIDENTUL MASINII TATALUI - ai imprumutat masina nou3 a tatalui tdu pe care voiai s3
o arati prietenilor tdi. Dintr-o datd, lovesti masina de barierele rutiere.

DATA GRESITA A CARNAVALULUI — astepti cu nerdbdare petrecerea de carnaval de la
scoald/birou, deoarece stii deja in ce te vei imbrdca. Ziua respectivd soseste si te
imbraci pentru carnaval. Cand ajungi la scoald/birou, afli brusc ca ai incurcat zilele.

RUSINE PE RETELELE DE SOCIALIZARE — ai un profil pe Instagram si, in timp ce 1l
parcurgi, descoperi ca cineva ti I-a modificat si isi bate joc de tine acolo.

PROIECT DE SUCCES VERSUS CONCEDIERE — seful tdu te-a chemat in biroul sdu, unde te
concediazi. Tn timp ce pleci de la serviciu, colegii/prietenii tdi afld cd au castigat un
proiect important.

NU E VINA MEA... SAU BA DA? — seful tau te cheama in birou pentru a-ti spune ca a gasit
o greseala in documentele pe care i le-a trimis biroul tdu. Tu juri ca ai facut totul corect.
Mai tarziu afli ca tu si secretara ta ati trimis o versiune gresita a documentelor.

NU ESTI GATA PENTRU PREZENTARE - te-ai pregatit pentru prezentarea de la
scoald/serviciu timp de cateva zile, deoarece te asteptai sd o prezinti peste o
saptamana. Dintr-o datd, profesorul/seful tdu iti cere sa prezinti proiectul, deoarece
termenul limita era astazi.

GUMA DE MANCAT PE SCAUNUL PROFESORULUI — vrei si-i joci o festd
profesorului/sefului tdu si pui guma de mestecat pe scaunul lui/ei.

TRIMITERE DIN GRESEALZ\ A UNUI E-MAIL NECORESPUNZATOR - trimiti multe e-
mailuri, deoarece esti foarte ocupat. intre timp, ii scrii persoanei iubite si, din greseal,
trimiti e-mailul intim tuturor colegilor de clasd/partenerilor oficiali.

CAFEA VARSATA PE LAPTOPUL SEFULUI — vrei si iei un caiet de pe masa
profesorului/sefului tdu, asa cum ti-a cerut, si brusc versi cafea pe laptopul lui/ei.

ZIUA DE NASTERE A MAMEI UITATA - esti foarte ocupat si, dupd o zi aglomerats,
ajungi acasa si afli ca este ziua de nastere a mamei/sotiei/prietenei tale.

MINGEA LANSATA NEINDRUMAT — esti in pauz la scoald/serviciu si iti place s3 joci ping-
pong in timpul pauzelor. Tn timp ce joci un meci, mingea loveste capul chel al
sefului/profesorului tau.

NU Al BANI SA PLATESTI CINA — ti-ai invitat familia/prietenii/colegii la cind. V-ati
bucurat impreuna de cinad si a venit momentul sa platiti. Brusc, descoperi ca ai uitat
portofelul cu bani si cardurile de credit.

FELICITARI GRESITE PENTRU SARCINA - ti-ai observat prietena/colega de mai mult
timp, deoarece burta ei a Tnceput sad se rotunjeasca, si stii ca 1si doreste un copil. Asa ca
incepi sa o feliciti pentru ca va deveni mama in curand. Mai tarziu afli de la un alt
coleg/prieten ca ea nu este inca insarcinata.

Zbor ratat — astepti cu nerabdare vacanta de vara, pe care o meriti dupd ce ai muncit
din greu. Ai ajuns la aeroport cand afli brusc cd ai ratat zborul catre destinatia de
vacanta.

+ 2 CARDURI DE SITUATIE GOALE — jucatorii pot folosi doud carduri goale pentru a se
gandi la propria situatie tipica care le trezeste orice emotie.
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Existd 6 carti de context:

1. Pregatiti jocul amestecand cartile si asezandu-le cu fata in jos intr-un teanc. DOAR TU FAMILIA
2. Jucatorii trag pe rand cate o carte din teanc. PRIETENI
COLEGI

3. Cartea prezinta o situatie care poate dezvalui o emotie a jucdtorului.

PERSOANA COMPETENTA (cineva pe care un jucitor il considera o autoritate
competenta),

4. Jucatorul identifica emotia/emotiile din acea situatie si le coreleaza cu nevoile sale.

5. Apoi, toti jucatorii discuta si iTmpartasesc nevoile care decurg din acea emotie in

situatia concrets. PERSOANA INCOMPETENTA (cineva pe care un jucdtor il considerd o autoritate

incompetenta)
6. incurajati conversatii deschise si sincere despre experientele personale si despre

modul in care aceste emotii se manifestd n situatii diferite pentru diferiti jucatori. + CONTINUTUL MEU PROPRIU - doua cdrti goale pot fi folosite de jucatori pentru a se

gandi la propriul continut.
7. Jucatorii pot Tmpartasi strategiile lor pentru satisfacerea acestor nevoi sau pot oferi
sprijin si sfaturi celorlalti.

8. Jocul continua, jucdtorii tragand pe rand carti si explorand emotiile si nevoile pe care
acestea le reprezinta.

9. Jocul poate fi jucat pentru un numar stabilit de runde sau poate fi savurat ca o
activitate continua pentru o explorare emotionald mai profunda.
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1. Urmatoarea etapd a jocului continua cu amestecarea cartilor de situatie si a cartilor
de context si asezarea lor cu fata in jos in doua teancuri separate (puteti alege, de
asemenea, sa pastrati aceeasi carte de context pe tot parcursul jocului).

2. Jucatorii trag pe rand cate o carte din ambele teancuri.

3. Jucdtorul identifica emotia/emotiile din cartea de situatie si le coreleazad cu nevoile
sale.

4. Jucatorii identificad apoi modul in care emotia/emotiile se schimba din cauza acelei carti
de context.

5. Jucatorii discuta si impartasesc nevoile care decurg din acea carte de context.

6. incurajati conversatii deschise si sincere despre experientele personale si despre
modul in care aceste emotii se manifestd n situatii diferite pentru diferiti jucatori.

7. Jucatorii pot impartasi strategiile lor pentru satisfacerea acestor nevoi sau pot oferi
sprijin si sfaturi celorlalti.

8. Jocul continua, jucatorii tragand pe rand carti si explorand emotiile si nevoile pe care
acestea le reprezinta.

9. Jocul poate fi jucat pentru un numar prestabilit de runde sau poate fi savurat ca o
activitate continua pentru o explorare emotionalda mai profunda.

)

Existd 15 carti de strategie

Abilitatile de adaptare ne ajuta sa toleram, sa minimizam si sa facem fata diferitelor
situatii stresante din viata.

15 carduri cu strategii de coping ilustrate ca un comportament tipic al unui anumit
animal permit o mai buna intelegere a strategiei. Exista strategii axate pe problema,
strategii axate pe emotii si alte strategii. Toate aceste tipuri de strategii pot fi impartite
n strategii angajate (se refera la incercarile individuale de a schimba osituatie stresanta
sau reactiile unei persoane la aceasta) si strategii neangajate (se refera la eforturile
individuale de a scdpa de un factor de stres si includ Tncercarile de a evita factorul de
stres si gandurile despre factorul de stres):

< Strategia axata pe problema abordeaza direct situatia care a cauzat stresul,
concentrandu-se pe problema in sine.

STRATEGII ANGAJATE:

REZOLVAREA PROBLEMELOR — este procesul sau actul de a gdsi o solutie la o problema
sau de a atinge un obiectiv prin depasirea obstacolelor, problemelor, chestiunilor etc.

RESTRUCTURAREA COGNITIVA — o modalitate de a schimba gandirea unei persoane
utilizatd pentru gestionarea stresului. Scopul este de a inlocui gandurile care produc
stres (distorsiuni cognitive) cu ganduri mai echilibrate, care nu produc stres, de
exemplu, este utilizata pentru a reformula gandirea negativa inutila intr-una mai
pozitiva sau neutra.

STRATEGII DE DESPRINDERE:

EVITAREA PROBLEMELOR — este o modalitate de a incerca sa eviti factorii de stres, in loc
sa 1i abordezi.
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GANDIREA DEZILUZIONATA - o atitudine sau convingere ci ceva ce iti doresti si se
intdmple, se va intampla chiar daca nu este probabil sau posibil.

< Strategia axata pe emotii este o modalitate de a face fata sentimentelor de
suferintd, si nu problemei reale a situatiei.

STRATEGII IMPLICATE:

EXPRIMAREA EMOTIILOR — o persoana comunicd in mod constient, precum si
inconstient, o stare emotionald sau o atitudine prin comportament verbal sau
nonverbal.

SUPORT SOCIAL - este confortul fizic si emotional oferit unei persoane de catre familie,
prieteni, colegi, colaboratori si altii, dandu-i sentimentul cd face parte dintr-o
comunitate de oameni care o iubesc si o ingrijesc, o apreciaza si au o parere buna
despre ea.

STRATEGII DE DESPRINDERE:

AUTOCITICA - este tendinta de a se angaja intr-o autoevaluare negativa, care duce la
sentimente de inutilitate, esec si vinovatie atunci cand asteptarile nu sunt indeplinite.

RETAGEREA SOCIALA - este evitarea persoanelor si a activitatilor pe care o persoani le-ar

aprecia in mod normal, de exemplu izolarea sociala.
Alte strategii:

STRATEGII ANGAJATE:

EXERCITII DE RESPIRATIE
ACCEPTARE - acceptarea generala a situatiei ca fiind satisfacatoare sau corecta.

STRATEGII DE DESPRINDERE:

CATASTROFIZAREA — cand cineva se concentreaza pe cel mai rdu lucru care se poate
intampla. Aceasta include amplificarea problemelor minore si considerarea lor ca fiind
cea mai grava situatie posibild, iar consecintele unei situatii vor fi cele mai grave
posibile.

RASUCIREA IN CERC - gandirea repetitivd, de obicei negativa, sau concentrarea asupra
sentimentelor negative si a suferintei, precum si asupra cauzelor si consecintelor
acestora.

SUPRATIUNEA EMOTIILOR - se intampla atunci cand gandurile si sentimentele
neplacute sunt alungate din minte.

A DA VINA PE ALTII — a atribui problemele, esecurile, neajunsurile, greselile si
nenorocirile unei persoane altora, pentru a se proteja pe sine.

DISTRACTIA — atentia unei persoane este distrasa de la ceea ce trebuie sa facad atunci
cand indeplineste o sarcina/raspunde la o situatie.

+ CARTEA MEA DE STRATEGIE — jucatorii pot folosi doud carti goale pentru a se gandi la
propria strategie.
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1. Urmatoarea etapa a jocului continud cu amestecarea cartilor de situatie si a cartilor
de strategie de coping si asezarea lor cu fata in jos in doud teancuri separate (puteti
alege, de asemenea, sa pastrati aceeasi carte de situatie pe tot parcursul jocului).

2. Jucatorii trag pe rand cate o carte din ambele teancuri.

3. Jucatorul identifica emotia/emotiile din cartea de situatie si le coreleaza cu nevoile
sale.

4. Jucatorii se gandesc la diferite posibilitati cu privire la modul in care se poate face
fata acestei situatii sau emotiilor evocate in aceasta situatie. Discutati despre asta.

5. Apoi, jucatorii se gandesc la cartile de strategii de gestionare alese. Discutati daca
acestea vizeazd gestionarea emotiei/emotiilor si satisfacerea nevoilor sau daca vizeaza
problema in sine.

6. incurajati conversatii deschise si sincere despre experientele personale si despre
modul in care aceste emotii se manifesta in situatii diferite pentru diferiti jucatori.

7. Jucatorii pot impartasi strategiile lor pentru satisfacerea acestor nevoi sau pot oferi
sprijin si sfaturi altora.

8. Jocul continua, jucatorii tragand pe rand carti si explorand emotiile, nevoile si
strategiile pe care acestea le reprezinta.

9. Jocul poate fi jucat pentru un numar prestabilit de runde sau poate fi savurat ca o
activitate continua pentru o explorare emotionald mai profunda.
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