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Draga adolescentule,

Te invitam sa parcurgi activitatile urmatoare, pentru a descoperi universul emotional care te
reprezinta, consecintele emotiilor tale, cum poti gestiona emotiile negative, care este nivelul de
responsabilitate personala pentru emotiile traite, ce legatura exista intre ganduri si emotii.

Felul in care simti, traiesti te determina sa actionezi intr-un fel sau altul. Stim ca esti preocupat de
cunoasterea de sine, iar cunoasterea profilului tau emotional este importanta pentru a te construi
pozitiv si armonios.

Activitatile propuse te ajuta sa descoperi ca:

- orice activitate atrage si o consecinta in plan emotional si ca exista o diferenta intre reactiile
emotionale rationale si reactiile emotionale irationale;

- fiecare dintre noi se confrunta cu diverse stari de spirit negative, important fiind sa identificam
cele mai eficiente strategii de depasire a acestora;

- fiecare dintre noi se confruntd cu stari de fingrijorare/teamd/anxietate; important este sa
identificdm cauzele si consecintele acestor trairi, precum si strategiile cele mai eficiente de
gestionare a acestor trairi;

- emotiile negative sunt cauzate de modul in care privim si analizam o situatie; este important sa
constientizam ca suntem responsabili pentru propriile emotii;

- problemele emotionale sunt cauzate de gandurile proprii iar rezolvarea acestora implica
schimbarea modului de a gandi despre situatia data/traita.

Fiecare activitate propusa se incheie cu un moment de reflectie asupra universului tau emotional.
Vei invata cat este de important sa ti acorzi un moment de ragaz, o clipa de liniste pentru a te gandi
la tine, la emotiile traite, la consecintele emotiilor tale, la cum poti gestiona emotiile negative, la
nivelul de responsabilitate personalda pentru emotiile traite, la legatura dintre
ganduri/emotii/actiune.

Jurnalul personal va deveni un instrument extrem de util in care vei putea analiza strategiile utilizate
pentru gestionarea a emotiilor negative, situatiile in care ti-ai asumat responsabilitatea pentru ceea
ce simti si traiesti, modul personal de actiune pentru trai intr-un univers emotional pozitiv.

1 Activitati preluate si adaptate din Dezvoltarea inteligentei emotionale. Educatie rational-emotiva si comportamentala. Clasele IX-
XIl, Ann Vernon, Editura ASCR, 2006
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Activitate 1: Consecintele emotiilor mele

Prin aceasta activitate vei fi determinat sa analizezi ca orice activitate atrage si o
consecinta in plan emotional si ca exista o diferenta intre reactiile emotionale
rationale si reactiile emotionale irationale.

Materiale: foi de lucru, instrumente de scris
Timp: 40 minute
Instructiuni

1. Identifica consecintele pozitive dar si consecintele negative ale urmatoarelor trairi
emotionale: furie, fericire, deprimare, singuratate, surprindere. Noteaza-le in tabelul alaturat.

Consecinte pozitive Consecinte negative

Fericire

Furie

Deprimare

Singuratate

Surprindere

2. Noteaza cum reactionezi tu atunci cand esti:

fericit

furios

deprimat

singur

surprins
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3. Noteaza cum reactioneaza cei din jur cand sunt:

fericiti

furiosi

deprimati

singuri

surprinsi

Exemplu: dacd te simti deprimat, e posibil sd stai toatd ziua in pat, sd fii incruntat, sd eviti
comunicarea cu prietenii, sd nu ai poftd de mdéncare etc.

4. Care dintre reactiile mentionate mai sus sunt reactii irationale (ce pot rani unele persoane sau
pot distruge anumite lucruri)?

Care dintre reactiile mentionate mai sus sunt reactii rationale, ce au consecinte pozitive atat
asupra ta cat si asupra celorlalti?

Verifica toate reactiile consemnate si pune cate un plus (+) in dreptul fiecarei reactii pe care o
consideri rationala si cate un minus (-) in dreptul reactiilor pe care le consideri irationale.
Gandeste-te la consecintele celor doua categorii de reactii!

Incheiere

Ce ai aflat nou despre consecintele reactiilor rationale/irationale ale trairilor tale emotionale?

Noteaza in jurnalul personal doua situatii Tn care ai avut reactii rationale ca urmare a unor trairi
emotionale. De ce crezi ca s-a intdmplat acest lucru? Ce tip de reactie emotionala te reprezinta?
Ce tip de exprimare emotionala consideri ca este mai “sanatoasa”? Ce poti face pentru a creste
frecventa acestui tip de exprimare?
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Activitate 2: Pot gestiona emotiile mele negative!

Prin aceasta activitate vei constientiza ca fiecare dintre noi se confrunta cu diverse
stari de spirit negative, important fiind sa identificam cele mai eficiente metode
pentru depdsirea acestora; activitatea te pune in situatia de a analiza vina si rusinea
si de a identifica cele mai eficiente strategii pentru gestionarea acestor stari.

Materiale:  foi de lucru, instrumente de scris
Timp: 40 minute
Instructiuni

1. Gandeste-te la cum te-ai simti in urmatoarele situatii. De asemenea precizeaza cum ai actiona
pentru a depasi aceste trairi emotionale. Noteaza!

De cand s-a inchis scoala eu nu
am mai iesit din casa. Dorm mai
putin si stau mult la laptop.

Mama spune ¢d noi nu o sad ne
mbolnavim, dar ea se duce la
munca in fiecare zi. Toata lumea
spune ca trebuie sa stai in casa.

Am primit role de ziua mea dar
nu am voie sa ies afara.

A fost ziua mea. Majoratul. Ma
asteptam sa pot organiza o
petrecere cu prietenii mei.

Sunt in clasa a Xl a. Nu putem
face curs festiv.

Nu am mai fost la scoala de
multe saptamani. Viata s-a
schimbat.

La mie in familie toti stam acasa
si ne organizam activitatile
online.

Domnii profesori fac ore cu noi la
distanta, Tn mediul online.

Notele le iau pe activitatile la
distanta.
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2. Descrie o situatie Tn care ai trait un sentiment profund de vina, precum si o situatie in care ai trait
un sentiment profund de rusine. Cum ai actionat pentru a depasi aceste trairi emotionale? Noteaza!

O situatie in care ai trait un sentiment profund O situatie in care ai trait un sentiment profund de

de vina rusine

3. Intreaba-ti prietenii/colegii dac3 au fost in situatii similare (dacd s-au simtit vinovati/rusinati). Cum
au actionat pentru a inlatura vina/rusinea? Noteaza cel putin 2 strategii din cele utilizate de ei.

strategia a. strategia b.

Incheiere
Ce ai aflat nou despre gestionarea trdirilor emotionale negative?

Realizeaza un scurt interviu cu unul dintre parintii tai, cu un cadru didactic care preda la clasa ta, cu
cel putin doi colegi de clasa/prieteni. Noteaza raspunsurile la intrebari si reflecteaza asupra acestor
raspunsuri!

Consideri ca vina si rusinea sunt emotii “sanatoase”?

Consideri ca oamenilor le place sa le fie rusine sau sa se simta vinovati?
Consideri ca exista vreo posibilitate de a evita aceste sentimente?

Cum putem actiona pentru a diminua intensitatea vinei/rusinii?

Modul in care actionam este comun pentru toatd lumea sau este unul particular, individualizat?
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motivele emotiilor de

Activitate 3: Ce fac cdnd simt ingrijorare/teamd/anxietate
Prin aceasta activitate esti invitat sa
ingrijorare/teama/anxietate, cauzele/consecintele acestor trairi si strategiile cele
mai eficiente de gestionarea a acestor trairi.

Materiale: foi de lucru, instrumente de scris

Timp: 40 minute

Instructiuni

Noteaza in dreptul fiecarei afirmatii, starea pe care ai trait-o, respectiv daca ai simtit ingrijorare,
teama sau anxietate Tn situatia data, precum si cat de frecvent a aparut trairea respectiva.

Comportamentul emotia Frecvent Uneori Niciodata
Cearta parintilor din cauza faptului c3 tatil iese prea | 4 Tngrijorare
des din casd, desi nu este permis in contextul | d teama
pandemiei. Q anxietate
. . ) | @ fngrijorare
Conflicte intre parintii din cauza banilor necesari o
o U teama
vietii de zi cu zi. .
U anxietate
) . o . O fingrijorare
Reprosurile pe care ti le fac parintii atunci cand nu o
A . . U teama
te implici in activitatile de invatare online. .
O anxietate
Presiunea pus3 pe tine pentru a avea rezultate bune | 1 ingrijorare
la bacalaureat desi nu prea reusesti sa te mobilizezi |  teama
de acasa. O anxietate
) ] . O fingrijorare
Timpul petrecut pe internet, fara a face ceva o
. U teama
folositor. .
O anxietate
O ingrijorare
Discutiile mai rare despre viitorul tau. O teama
U anxietate
U fingrijorare
Timpul petrecut pe chat cu colegii tai. U teama
U anxietate
O ingrijorare
Anularea planurilor pentru vacanta de vara. O teama
(|

anxietate
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_ . . o | Q fingrijorare
Lucrurile spuse de unii colegi despre viitor (in mediul o
) U teama
online). .
O anxietate
U ingrijorare
Stirile negative de la TV. U teama
U anxietate
O ingrijorare
Mesajele periodice trimise de directorul scolii. U teama
O anxietate
U ingrijorare
Explicatiile oferite de diriginte despre diverse lucruri 0 teinié
legate de situatia de zi cu zi generata de pandemie. .
U anxietate
U ingrijorare
Comunicarea cu colegii de clasa in online, diferita de c Ju
A . U teama
cea fatd in fata. )
U anxietate
U ingrijorare
Gradul de intelegere a cerintelor cand facem ore & Ju
: O teama
online. .
U anxietate
Gradul de intelegere al continuturilor invatarii din | 4 Tngrijorare
timpul orelor online este perturbat de conexiunea | 1 teama
la internet. U anxietate
) o . U ingrijorare
Modul in care esti implicat in rezolvarea proiectelor O teams
online pe grupe, la diverse discipline de studiu. .
O anxietate
. . , U ingrijorare
Modul in care esti notat pentru ceea ce rezolvi de la o
: . . .A . : U teama
distanta si postezi in mediul online. .
U anxietate
U ingrijorare
Implicarea ta in activitatile online. O teama
U anxietate
L O ingrijorare
Performantele tale ca urmare a participarii la orele <
) U teama
online. .
U anxietate
Solicitarile venite de la cadrele didactice pentru a | 4 Tngrijorare
rezolva diverse sarcini individuale, ce presupun |  teama
abilitati in utilizarea resurselor online. U anxietate
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2. Selecteaza situatiile in care ai simtit frecvent anxietate/teama/ingrijorare si scrie cum ai
depasit aceste situatii. Ce strategii ai adoptat pentru a diminua ingrijorarea, anxietatea si teama
in respectivele situatii?

3. Prezintd o situatie Tn care ai simtit anxietate/teama/ingrijorare in contextul unei probe de
evaluare. Ce strategii pentru gestionarea trdirilor emotionale negative ai utilizat?

incheiere

Ce ai aflat despre strategiile de gestionare a starilor de anxietate/teama/ingrijorare?

Noteazd in jurnalul personal...

- ce strategii de gestionarea a emotiilor ai experimentat?

- ce strategii de gestionarea a emotiilor intentionezi sa experimentezi?

- ce strategii de gestionarea a emotiilor ai experimentat in manifestarea anxietatii de evaluare?

- ce strategii de gestionarea a emotiilor intentionezi sa experimentezi in manifestarea anxietatii
de evaluare?
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Activitate 4: Sunt responsabil pentru emotiile mele

Prin aceasta activitate esti pus in situatia de a analiza faptul ca emotiile negative
sunt cauzate de modul in care privim si analizam o situatie si de a constientiza ca
suntem responsabili pentru propriile emotii.

Materiale: foi de lucru, instrumente de scris

Timp: 40 minute

Instructiuni

1. Citeste situatia descrisa mai jos si raspunde la intrebarile date!

Irina primeste rezultatul de la proba de evaluare la disciplina geografie sustinuta online. Ea
constata cd a obtinut doar 70 de puncte din cele 100 posibile. A Tnvatat timp de 2 saptamani
pentru acest test si era convinsa ca a rezolvat bine cele mai multe cerinte. Se astepta sa obtind un
rezultat foarte bun iar acum este dezamagita. Se gandeste ca si parintii ei vor fi dezamagiti. Nu
intelege cum de a obtinut acest rezultat. isi propusese si mearga la Facultatea de Geografie, dar
acum nu stie ce sa mai faca. Daca va fi la fel de greu si examenul de admitere la facultate? (Mai
ales ca in acest an va fi organizat diferit fata de anii trecuti).

Se uita in lista cu notele obtinute de colegii ei si vede ca un coleg nou venit din alta tara a obtinut
95 de puncte la test. Este surprinsa deoarece acest nou coleg se exprima cu dificultate si pare ca
nu Tntelege intotdeauna ce i se comunica. Irina se gandeste ca profesorul nu a evaluat obiectiv
cele doua teste si intentioneaza sa trimita un mesaj online si sa ceara sa i se explice de ce a obtinut
un punctaj atat de mic.

- Cum se simte Irina?

- Cum crede ea ca se vor simti parintii ei?

- Cum se simte colegul Irinei?

- Cum credeti ca se va simti profesorul de geografie daca va fi abordat in legatura cu rezultatul la test?
- Cine e responsabil pentru majoritatea emotiilor negative identificate?

- Cine e responsabil pentru majoritatea emotiilor pozitive identificate?

- Au existat anumite situatii in viata ta de elev in care a fost mai greu sa accepti responsabilitatea
propriilor emotii, comparativ cu alte cazuri?

- Ce presupune acceptarea responsabilitatii pentru o emotie?

- Ai acuzat vreodata pe cineva pentru propriille emotii sau, dimpotrivda, ai acceptat
responsabilitatea pentru propriile trairi?

- Ce ai Invatat referitor la acceptarea responsabilitatii pentru propriile emotii?

- Ce poti face data urmatoare cand realizezi ca trebuie sa iti asumi responsabilitatea propriilor
emotii?



Centrul Judetean de Resurse §

L ] Asistenta Educationald Vrancea
p—- Focsani 620165, str. Alecu Sihleanu nr. 6
Telefon +40237213779, Fax +40237213779

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

CJ. AR

2. Descrie o situatie din viata personalad in care ti-ai asumat responsabilitatea propriile trairi
emotionale.

incheiere

Ce ai aflat nou despre responsabilitatea propriilor emotii?
Noteazd in jurnalul personal!

- Cand ai acuzat vreodata pe cineva pentru propriile emotii?
- Cand ai acceptat responsabilitatea pentru propriile emotii?

- Cum ai proceda daca ai fi pus din nou in situatiile mentionate anterior?
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Activitate 5: Cum gdndesc si ce emotii am

Prin aceastd activitate esti pus in situatia de a analiza faptul ca problemele
emotionale sunt cauzate de gandurile tale si de a analiza ca rezolvarea problemelor
emotionale implica schimbarea modului de a gandi despre situatia data/traita.

Materiale: foi de lucru, instrumente de scris
Timp: 40 minute
Instructiuni

1. Imaginati-va ca situatiile prezentate au avut loc si ca ati facut parte din ele. Stabiliti si notati ce
ati gandit si ce ati simtit pentru fiecare situatie in parte.

Nu am avut bani sa imi fincarc
telefonul si nu mi-am facut temele.
l-am spus doamnei profesor lucrul
acesta.

Nu am cu ce sa fac poze la ce am
lucrat si sa trimit doamnei profesor
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 la timp conectat.

Colegii mei de clasa s-au mobilizat si
imi  trimit prin  posta diverse
materiale de Tnvatare.

De cand s-a inchis scoala eu nu am
mai iesit din casa. Dorm mai putin si
stau mult la laptop.

Parintii mei merg zilnic la munca
desi la TV se spune ca trebuie sa
stam Tn casa.

Nu am mai fost la bunici de multa
vreme.

Trebuia sa merg in excursie in
vacanta de primavara.
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Facem ore online.

Fac sport in fata camerei, apoi fi
trimit doamnei de sport filmarea.

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

2. Scrieti minim 3 exemple personale de situatii similare, precizand ce ati gandit si ce ati simtit.

exemplul 1:

exemplul 2:

exemplul 3:

Incheiere

Ce se intampla cu emotiile noastre atunci cand ne schimbam modul de a gandi despre o anumita
situatie datd/traita.?

Scrie un eseu de 5 minute cu titlul: “Gandurile mele pot influenta emotiile mele”.



