Roata Trairilor
Afective

Emotii, stari si dispozitii
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SINTETIZATA S| CONCEPUTA DE

loana Ababei
(Psiholog, MSc)

O roatd a trdirilor afective gratuitd, cunoscutd si ca roata emotiilor. Este un
instrument pentru constientizare si introspectie, nu pentru diagnostic. O versiune
interactiva este disponibild la resurse.ioanaababei.com/roata-emoatiilor.

Acest instrument este inspirat din literatura de specialitate. La bazd combind
modelul circumplex al afectului (Russell, 1980) cu cele sapte emotii de bazd
(Ekman & Cordaro, 2011), completate cu forme mai bldnde si mai puternice ale
afectului (Ekman & Ekman, 2016; Fredrickson, 2013; Menninghaus et al,, 2015;
Moblbs, 2020; Plutchik, 2001; Silvia, 2010; Watson & Clark, 1994; Willcox, 1982).

In total, roata contine 135 de cuvinte care descriu emotii, dispozitii si stdri. Dintre
acesteaq, 117 au o referintd in literatura de specialitate. Celelalte 18 nu au referintd
si sunt inspirate din experienta trditd. Traducere din limba englezd.

Ai nevoie de sprijin?

Dacd estiin pericol sau treci printr-o crizd de s@ndtate mintald, cere ajutor
imediat. Nu trebuie s treci prin asta singur/&. Poti apela la o linie de sprijin
in crizd sau la 112. Vezi optiunile disponibile pe findahelpline.com.

Dacd esti in cdutarea unui spatiu in care sd te intdlnesti cu tine, In
autenticitate si compasiune, esti binevenit/& s& m& contactezi. Pentru
consiliere psihologicd, te invit pe ioanaababei.com/connect.
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