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Draga copile,

Tn activitatile ce urmeaza te invitdm in universul tririlor si emotiilor, prilej cu care vei descoperi:

- ce emotii ai cand se Intdmpla anumite lucruri n viata ta;
- cum te raportezi la ce simti atunci cand se intampla anumite lucruri n viata ta;

- reactiile care Tnsotesc anumite stari emotionale (bucurie, tristete, teama, furie, rusine, mandrie,
surprindere etc);

- cele mai bune metode de a te echilibra emotional,;

- reactiile care insotesc anumite stari emotionale (bucurie, tristete, teama, furie, rusine, mandrie,
surprindere etc) ale prietenilor, colegilor sau altor persoane apropiate;

- cele mai bune metode prin care cei din jur pot sa actioneze pentru a diminua trairile emotionale
negative sau pentru a diminua urmarile negative ale unor trairi emotionale mai putin dorite.

- ce te face fericit;

- ce este pozitiv in viata ta.

De asemenea, vei invata cat este de important sa iti acorzi un moment de ragaz, o clipa de liniste
pentru a te gandi la tine, la ce s-a intdmplat peste zi, la ce emotii ai avut pe parcursul zilei.

Vei afla si cat este de important sa discuti cu persoane de incredere despre emotiile ce te domina,
despre ce influenteaza aceste emotii, despre cele mai bune metode de a-ti gasi echilibrul emotional.

1 Activitati adaptate din Dezvoltarea competentelor emotionale si sociale la prescolari. Ghid practic pentru educatori, Catrinel A.
Stefan, Kallay Eva, Editura ASCR, 2007
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Activitate 1: Emotiile mele

Prin aceasta activitate vei stabili ce emotii ai atunci cand se Intampla anumite
lucruri in viata ta si te vei gandi la aceste emotii.

Materiale: foi de lucru, instrumente de scris
Timp: 30 minute
Instructiuni

1. Gandeste-te la urmatoarele situatii:

Ai primit o tableta si acum poti face lectii online
alaturi de toata clasa.

Mama ta spune ca nu mergeti la mare.

Prietenul tau i-a spus doamnei invatatoare ca tu ai
vorbit urat cu un coleg.

Mama fiti spune sa faci curat in camera ta dar tu
vrei sa stai sa te joci la calculator.

Ai organizat o petrecere surpriza online pentru
prietenul tau.

Ti-ai ajutat tatal sa faca curatenie.

Ai fost apreciat pentru rezultatele obtinute la
testele din ultima perioada.

Ti s-a reprosat ca nu asculti cu atentie.

2. Noteaza ce emotii ai avut in fiecare dintre
situatiile prezentate.
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3. Daca emotia traita a fost pozitiva, noteaza un plus in dreptul acesteia; daca a fost negativa,
noteaza un minus in dreptul acesteia.

4.1n ce alte situatii ai mai simtit respectivele emotii? Noteazi-le!

Incheiere

Ce emotii ai avut pe parcursul activitatii? Trdim mereu emotii pozitive? De ce? Traim mereu emotii
negative? De ce?

Timp de o sdptamana noteaza in jurnalul personal ce emotii ai avut in fiecare zi. La finalul
saptamanii discutad cu o persoana in care ai incredere despre ce emotii te-au dominat Tn cursul
perioadei precizate. Ce a influentat aparitia acestor emotii?
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Activitate 2:  Ce se intdmpld cdnd eu simt...

Prin aceasta activitate esti pus in situatia de a constientiza reactiile care Tnsotesc
anumite stari emotionale (bucurie, tristete, teama, furie, rusine, mandrie,
surprindere etc) dar si de a descoperi modalitatile de echilibrare emotionala.

Materiale: foi de lucru, instrumente de scris
Timp: 30 minute
Instructiuni

1. Noteaza situatii in care te-ai simtit furios, rusinat, bucuros, trist, temator, mandru, surprins.
2. Noteaza ce reactii ai avut in momentele respective (ce ai facut, ce ai simtit, cum ai actionat).

Situatia Trdirea Ce ai facut/Cum ai actionat?

Furie

Rusine

Bucurie

Tristete

Temere

Maéndrie

Surprindere

3. Cum ai actionat pentru a inlatura emotiile negative? Ce consecinte au avut actiunile tale?

Incheiere
Ce reactii avem cand simtim bucurie, tristete, teama, furie, rusine, mandrie, surprindere etc?

Noteaza, in saptamana urmatoare, situatiile in care te-ai simtit furios, rusinat, bucuros, trist,
temator, mandru, surprins etc.

Analizeaza Tmpreuna cu invatatorul tau: ce reactii ai avut in situatiile descrise mai sus (ce ai facut,
cum ai actionat); care au fost aspectele pozitive/negative ale reactiilor tale; care au fost
consecintele actiunilor tale; ce alternative aveai de a actiona pentru a diminua trairile emotionale
negative.
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Activitate 3:  Cdnd altii simt...

Prin aceasta activitate esti pus in situatia de a te gandi la reactiile care insotesc
anumite stdri emotionale (bucurie, tristete, teama, furie, rusine, mandrie,
surprindere etc) ale prietenilor, colegilor sau altor persoane apropiate. De
asemenea, prin aceasta activitate vei fi pus n situatia de a te gandila cum ar putea
cei din jur sa actioneze pentru a diminua trairile emotionale negative sau pentru
a diminua urmarile negative ale unor trairi emotionale mai putin dorite.

Materiale: foi de lucru, instrumente de scris
Timp: 30 minute
Instructiuni

1. Citeste si gandeste-te la cum s-au simtit copiii din situatiile descrise; ce reactii crezi ca au avut
n momentele respective? Noteaza in tabel!

Parintii insista ca tu sa termini tot ce
ai de Tnvatat. Tu vrei sa te mai si joci.

Mama Corinei fi interzice acesteia sa
se uite la desenele animate preferate
pentru ca inca nu si-a terminat temele
pentru a doua zi.

Doamna Tnvatatoare 1l lauda pe Cristi
pentru desenul pe care Il-a facut.

Elena a pierdut fisele trimise de
doamna invatdtoare.

Maria nu are cu ce sa se filmeze cand
face ora de sport. Toti ceilalti au
telefoane cu camera.

Un coleg are acasa un birou, laptop si
casti.

Ai postat un proiect despre pasari. Ai
primit multe aprecieri.
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2. Discuta cu un parinte!

Ce reactii au fost pozitive? Ce reactii au fost negative? Care au fost urmarile reactiilor pozitive?
Dar ale reactiilor negative? Ce putem face pentru a diminua urmarile negative ale reactiilor
noastre?

incheiere

Ce se intampla cand cei pe care ii cunoastem simt bucurie, tristete, teama, furie, rusine, mandrie,
surprindere etc? Ce reactii au in momentele respective?

Tn sdptdimana urmatoare noteazd 3 situatii in care colegi ide clas3 sau prietenii tdi s-au simtit
furiosi, rusinati, bucurosi, tristi, tematori, mandri, surprinsi etc.

Ce reactii au avut acestia In momentele respective (ce au facut, ce au simtit, cum au actionat)?
Care au fost urmarile pozitive/negative ale reactiilor lor?

Ce se putea face pentru diminuarea urmarilor negative ale reactiilor lor? Discuta cu un parinte
sau cu invatatorul ceea ce ai notat/gandit.



Centrul Judetean de Resurse §!
o Asistenta onala Vrancea )
J Focgani 620 Sihleanu nr. 6
Telefon +40237213779, Fax +40237213779 N3 N O O
VRANCEA cjrae_vn200 ah0o.com, Www.cjraevn.r,

Activitate 4: Exprimd emotia

Prin aceasta activitate esti pus in situatia de a mima emotiile de baza (bucuria, furia,
tristetea), de a identifica corect starea emotionala pe baza expresiilor faciale dar si
de a analiza modul de a actiona in functie de o anumita starea emotionala.

Materiale: foi de lucru, instrumente de scris
Timp: 30 minute

Instructiuni

1. Deseneaza o fata veselda! Cum arata
gura ta cand esti vesel? Dar ochii? Ce te
face sa fii vesel? Ce se intampla cand esti
vesel? Cu cine vorbesti cand esti vesel?

2. Deseneaza o fata tristal Cum arata
gura ta cand esti trist? Dar ochii? Ce te
face sa fii trist? Ce se intampla cand esti
trist? Cu cine vorbesti cand esti trist?
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3. Deseneaza o fata furioasa! Cum arata
gura ta cand esti furios? Dar ochii? Ce te
face sa fii furios? Ce se intampla cand
esti furios? Cu cine vorbesti cand esti
furios?

4. Exerseaza in oglinda cele trei tipuri de fete pe care le-ai desenat!

Incheiere
Ce emotie a fost cel mai usor de desenat si de exersat? Ce emotie din cele trei te reprezinta?

Urmareste reactiile emotionale ale colegilor/prietenilor/parintilor/fratilor tai. Poti spune clar
cand acestia sunt veseli/tristi/furiosi etc? Ei pot identifica starea ta emotionala? Discutd cu un
parinte/cadru didactic despre importanta identificarii corecte a emotiilor traite.
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Activitate 5: Harta inimii mele
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Prin aceasta activitate esti pus in situatia de a gandi la ce te face fericit si de a pune
laolalta lucrurile care te fac fericit. Te vei focaliza pe ceea ce este pozitiv in viata ta.

Materiale: foi de lucru, instrumente de scris, creioane colorate
Timp: 30 minute

Instructiuni

v

1. Completeaza “Harta inimii mele”, dupa modelul de mai jos!

NEART M AP
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2. Nu uita sa introduci in harta inimii tale tot ce iubesti si toate lucrurile de care iti pasa. Gandeste-
te la ceea ce conteaza pentru tine, la ceea ce pretuiesti si la ceea ce te face fericit.

Incheiere

Ce ai simtit cand ai introdus Tn harta inimii tale tot ceea ce conteaza pentru tine, tot ceea ce
pretuiesti, tot ceea ce te face fericit?

Noteaza in jurnalul personal lucrurile care te fac fericit! Scrie cum actionezi atunci cand esti fericit!
Cauta si citeste 3 proverbe despre fericire. Discuta despre aceste proverbe cu un parinte sau cu
invatatorul tau!




