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Draga copile,

Te invitdm in paginile ce urmeaza intr-o calatorie individuala Tn universul autocunoasterii
emotionale.

Tn activitatile ce urmeaza vei descoperi ci:

- unele emotii sunt constructive, de ajutor, in timp ce altele nu sunt benefice, ci mai curand ne
impiedica in evolutie, in dezvoltare, in desfasurarea unor activitati;

- uneori reactiile emotionale se schimba in functie de cat de multe stii despre o situatie si in functie
de cum analizezi situatia respective;

- intensitatea/puterea trairile emotionale scade dupa un anumit timp;

- intensitatea emotiilor se modifica in timp, din diverse motive: schimbarea modului de a privi lumea
si viata, schimbarea strategiilor de abordare a problemelor, diversificarea preocuparilor etc.;

- poti identifica adecvat emotiile ce insotesc anumite situatii si poti actiona corespunzator pentru
gestionarea emotiilor negative.

La finalul fiecarei activitati parcurse vei avea ragaz pentru a reflecta asupra a ceea ce ai lucrat. Vei
Tnvata 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 intamplat peste zi si la emotiile ce au insotit evenimentele de peste zi.

Vei fi invitat sa notezi in jurnalul personal aspecte care tin de modul in care ai actionat cand ai avut
emotii negative foarte puternice, precum si aspecte legate de persoanele la care ai apelat pentru a
te sprijini in acele momente grele.

Activitati preluate si adaptate din:
- Dezvoltarea inteligentei emotionale. Educatie rational-emotiva si comportamentala. Clasele V-VIII, Ann Vernon, Editura ASCR, 2006
- Dezvoltarea inteligentei emotionale. Educatie rational-emotiva si comportamentala. Clasele I-IV, Ann Vernon, Editura ASCR, 2006
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Activitate 1:

Materiale:
Timp:

Instructiuni
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Ce ajutd/ce impiedicd

Prin aceasta activitate esti pus in situatia de a fnvata cd unele emotii sunt
constructive, de ajutor, in timp ce altele nu sunt benefice, ci mai curand ne
impiedica in evolutie, in dezvoltare, in desfasurarea unor activitati.

foi de lucru, instrumente de scris

30 minute

1. citeste cu atentie cuvintele urmatoare: iubit, speriat, ingrijorat, trist, rdbdator, confuz, nervos,

jignit, jenat,

gelos, rusinat, inspdimantat, fericit, vinovat, rau, confortabil, schimbator,

descurcaret, descurajat, frustrat, curajos, groaznic, sensibil, teribil, mahnit, neajutorat, diferit,
bucuros, plin de ura, deprimat. toate acestea desemneazd emotii.

2. fiecare cuvant descrie modul in care te poti simti la un moment dat. emotia traita si felul tau
de a simti poate sa te ajute Tn viata de zi cu zi sau te poate Tmpiedica sa actionezi. decide si bifeaza
care emotii te ajuta si care te impiedica. daca consideri ca exista emotii care nu se incadreaza in
nici una din aceste douad categorii, creeaza o a treia categorie, intitulatd ”si ajuta/si impiedica”. pe
masura ce sortezi cuvintele, gandeste-te la experientele personale reprezentative pentru trdirile

analizate.

starea

impiedica si ajuta si impiedica

iubit
speriat
ingrijorat
trist
rabdator
confuz
nervos
jignit
jenat
gelos
rusinat

inspaimantat
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fericit
vinovat
rau
confortabil
schimbator
descurcaret
descurajat
frustrat
curajos
groaznic
sensibil
teribil
mahnit
neajutorat
diferit
bucuros
plin de ura
deprimat
Incheiere
Cum actionam pentru a avea emotii constructive/pozitive?

Selecteaza si subliniaza cinci emotii pozitive pe care le traiesti frecvent si care te ajuta in viata de
zi cu zi. Cum vei proceda sa creezi cat mai multe situatii ce dau nastere acestor emotii pozitive?
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Activitate 2: Ce gdndesc/ce simt
Prin aceasta activitate vei invata ca uneori reactiile emotionale se schimba in
functie de cat de multe stii despre o situatie si in functie de cum analizezi situatia
respectiva.

Materiale: foi de lucru, instrumente de scris

Timp: 30 minute

Instructiuni

Citeste cu atentie fiecare situatie. Noteaza ce emotie te-a dominat dupa ce ai lecturat prima parte
a situatiei prezentate (A). Apoi noteaza ce emotie te-a dominat dupa ce ai citit si a doua parte a

situatiei prezentate (B).

A. Colegii mei de clasa ies in curte si se joaca cu

animalele de companie. Eu locuiesc la bloc.

B. Mama ta iti promite ca vei merge la bunici
cateva zile. Ei au 2 caini si o livada mare.

Emotia dominanta

Emotia dominanta

A. Nu inteleg la matematica tot ce ne explica
domnul profesor pentru ca uneori raman fara
conexiune la internet.

B. Ulterior aflu ca domnul profesor va relua ce ne-
a explicat astazi.

Emotia dominanta

Emotia dominanta

A. Pe grupul clasei fisele colegilor mei sunt mereu
complete si corect intocmite. Eu nu reusesc sa
termin de lucrat la timp.

B. Doamna invadtatoare ma ajutd si pe mine sa
termin ce am de lucrat. Acum pot posta si eu.

Emotia dominanta

Emotia dominanta

A. Trebuia sa plec in excursie de 1 Mai, cu toata

clasa.

Emotia dominanta

B. Doamna ne promite ca vom reorganiza excursia
in anul scolar urmator.

Emotia dominanta

Incheiere

De ce crezi ca se schimba reactiile emotionale in functie de modul in care analizezi o situatie
anume?

Noteaza in jurnalul personal o situatie in care ti-ai schimbat reactia emotionald ca urmare a
cunoasterii unor noi detalii despre situatia respectiva.
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Activitate 3: Puterea emotiilor

Prin aceastd activitate vei afla cat de intense/puternice sunt trdirile tale
emotionale Tn anumite situatii si cum scade intensitatea acestor trairi dupa un
anumit timp.

Materiale: foi de lucru, instrumente de scris

Timp: 30 minute

Instructiuni

1. Citeste cu atentie fiecare situatie. Identifica emotia care crezi ca te-ar domina in situatia data
si noteaz-o. Apoi identifica intensitatea emotiei si bifeaza in dreptul categoriilor
Puternicd/medie/slabd nivelul apreciat al intensitatii respectivei emotii.

SI{ENE] Emotia Puternica Medie Slaba

Exemplu: Cineva aleargd dupd autobuzul ce
tocmai pleacd din statie si se izbeste de tine. Te
doare bratul drept.

Furie X

Nu am avut bani sa imi incarc telefonul...si nu mi-
am facut temele.

Nu am cu ce sa fac poze la ce am lucrat si sa trimit
doamnei pe whatsapp, pentru ca am camera de
la telefon sparta.

La mine acasa suntem 3 frati si toti folosim
telefonul mamei pentru a face ore online. Uneori
eu nu am cum sa fiu conectat la timp.

Ai gatit ceva bun pentru familia ta. Reteta o ai de
la colegii de clasa. Ai postat poze cu ce ai gatit.

E ziua fratelui tau. Ai vrea sa-i faci un cadou dar
nu ai voie sa iesi din casa.

Ai fost ales sa-ti reprezinti scoala la un concurs de
cultura generala organizat online.

Un coleg te invita sa faceti un proiect online
despre poluare.
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Ai luat locul I la un concurs online de comunicare
in limba engleza.

Mama nu iti da voie sa vezi emisiunea preferata
la TV deoarece ai vorbit urat cu un coleg in
mediul online.

Se apropie vacanta iar tu nu crezi ca vei putea
merge la mare.

Prietena ta a distribuit fisele tale de lucru la
matematica pe grupul clasei.

Colegii mei de clasa s-au mobilizat si Tmi trimit
prin posta fise de lucru printate.

Zilnic fiti vezi colegii pe camera, cand faceti lectii
online.

2. Tn situatiile de mai sus, cand variaza intensitatea emotiilor? Cand se transform& emotiile
puternice in emotii medii sau slabe?

incheiere
Cand si cum variaza intensitatea emotiilor?

Noteaza in jurnalul personal o situatie in care ai avut emotii foarte puternice dar intensitatea lor
a scazut dupa o perioada. Discuta despre asta cu o persoana in care ai incredere.



Centrul Judetean de Resurse §!

L Asistenta Educationala Vrancea
J Focgani 620165, str. Alecu Sihleanu nr. 6
Telefon +40. 3779, Fax +40237213779

VRANCEA cjrae_vn2007@yahoo.com, www.cjraevn.r

CJ.AP

Activitate 4: Termometrul emotiilor

Prin aceasta activitate vei Tnvdta ca intensitatea emotiilor se modifica in timp, din
diverse motive: schimbarea modului de a privi lumea si viata, schimbarea
strategiilor de abordare a problemelor. diversificarea preocuparilor etc.

Materiale: foi de lucru, instrumente de scris

Timp: 40 minute

Instructiuni

Gandeste-te la cum se simt unii copii, colegi de-ai tdi, in urmatoarele situatii. Noteaza emotia.
Madsoarda apoi temperatura emotiilor identificate cu un termometru al emotiilor. Noteaza
temperatura pentru fiecare emotie, apreciind intensitatea emotiilor de la 0 grade Celsius la 40 de
grade Celsius (0 grade, 10 grade, 20 de grade, 30 de grade, 40 de grade, unde 0 inseamna
intensitatea aproape inexistentd, iar 40 intensitatea maxima a emotiilor).

Temperatura emotiei (0, 10,
20, 30, 40 grade Celsius)

Situatia Emotia lui/ei

Exemplu: Mircea, colegul meu cel nou, este un fericire 40°C
excelent jucdtor de tenis.

Un coleg dintr-o clasa mai mare I-a amenintat pe noul
meu coleg de clasa, pe o retea sociala.

Dupa evaluarea nationala Mihai trebuia sa mearga la
rude, Tn strdindtate. Era vacanta pe care o astepta de
luni de zile.

A fost ziua Mariei. Trebuia sa primeasca drept cadou
un laptop dar acum parintii ei nu mai au posibilitatea
sa il cumpere. Ei stau acasa de multd vreme si banii nu
le mai ajung.

Cristina face sport in fata camerei, apoi i trimite

doamnei de sport filmarea.

Andrei nu a mai fost la bunici de multa vreme.

Mihnea a reusit sa participe la toate lectiile online.
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Gina ne explica pe Zoom ce nu intelegem noi in timpul
intalnirilor cu profesorii nostri.

Maria ma roaga sa o ajut sa participe la un concurs
online pe teme istorice.

Cristi si-a agresat verbal colegii de clasa intr-o intalnire
online. Acum doamna diriginta |-a convocat la o
discutie pe aceasta tema. Sunt invitati si parintii lui.

Ana intarzie mereu la orele online.

Alina mereu intrerupe orele online.

Colegii lui Cristi rad de cum se descurca el cu invatarea
in mediul online. Doamna diriginta le prezinta reguli
de comportare Tn mediul online.

Mama lui George a plecat in strdinatate pentru a
munci acolo, desi recomandarea este ca toata lumea
sa stea in casa.

Marin a recunoscut ca nu a inteles cum sa rezolve
problema la matematica. Colegii 1i trimit poze cu
rezolvarile sifi explica cum au rezolvat.

Tatal lui Matei este medic. Matei stie ca tatal lui va
avea grija sa nu se imbolndveasca.

incheiere
Cum actionam pentru a scade temperatura emotiilor negative si pentru a ne simti mai bine?

Noteaza in jurnalul personal o situatie in care ai avut emotii negative foarte puternice, cu
temperatura emotionala de 40 °C. Ce ai facut pentru a diminua temperatura emotiei respective?
Cum ai actionat? Cine te-a ajutat?
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Activitate 5: Simt...pentru ca...

Prin aceasta activitate vei invata ca poti identifica adecvat emotiile ce Thsotesc
anumite situatii si ca poti actiona corespunzdtor pentru gestionarea
corespunzdtoare a emotiilor negative.

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

1. Completeaza propozitiile date...

Sunt fericit cand

Sunt neajutorat cand

Sunt mohorat cand

Sunt speriat cand

Sunt manios cand

Sunt jenat cand

Sunt rusinat cand

Sunt descurajat cand

Sunt frustrat cand

Sunt exaltat cand

Sunt bucuros cand

Sunt recunoscator cand

Sunt trist cand

Sunt ranit cand

Sunt gelos cand

2. Gandeste-te la cum actionezi atunci cand emotiile tale sunt negative. Ce faci pentru a-ti
schimba starea?

incheiere
Cum actionam pentru a ne schimba starea atunci cand emotiile noastre sunt negative?

Noteaza in jurnalul personal o situatie in care ai avut emotii negative foarte puternice. Ce ai facut
pentru a-ti schimba starea? La cine ai apelat pentru sprijin?



