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Draga copile,

Tn activitatile ce urmeaza te invitdm in universul cunoasterii de sine, prilej cu care vei descoperi c:

- esti un copil deosebit;

- te distingi prin calitati unice, recunoscute si apreciate de cei din jurul tau;

- povestea ta este importanta iar cei din jur abia asteapta sa o descopere;

- emotiile si gandurile tale influenteaza modul in care te comporti;

- trecutul si prezentul sunt importante pentru tine si determina dorintele tale viitoare;
- stii sa faci fata sentimentelor negative;

- stii sa te comporti cu colegii de clasa, stii sa analizezi cum te simti cand te comporti intr-un mod
adecvat cu colegii/cum te simti cand ceilalti se comporta intr-un mod adecvat cu tine;

- poti actiona pentru a avea o imagine de sine pozitiva, o stima de sine ridicata.

De asemenea, vei invata cat este de important sa Tti acorzi un moment de ragaz, o clipa de liniste
pentru a te gandi la tine, la ce s-a intamplat peste zi si la cum poti actiona pentru a face ca lucrurile
sa fie mai bune.

Activitatile propuse aici te Tndeamna sa scrii in jurnalul personal atunci cand ai o stare mai putin
placuta, dar si sa apelezi la persoane de incredere pentru a discuta ceea ce simti si pentru a decide
cum vei actiona pentru fericirea si bunastarea ta, fara a face rau celor din jur.

1 Activitati preluate si adaptate din Dezvoltarea inteligentei emotionale. Educatie rational-emotiva si comportamentala. Clasele I-1V,
Ann Vernon, Editura ASCR, 2006)
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Activitate 1: Sunt un copil deosebit...

Prin aceasta activitate iti vei analiza calitatile personale si modul in care cei din jur
iti recunosc si apreciaza aceste calitati.

Materiale: foi de lucru, instrumente de scris

Timp: 30 minute

Instructiuni

1. Asociaza o calitate personala fiecarei litere din prenumele tau.

Exemplu: ANCA Numele tau
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2. Noteaza un compliment pe care I-ai primit de la parintii tai in ultima saptamana.

3. Imagineaza-ti ca primesti de la fiecare membru al familiei tale o imbratisare. Ce ti-ar spune
fiecare dintre ei?

incheiere
Cum vei folosi ceea ce stii despre calitatile tale?

Discutd despre calitatile personale pe care le-ai notat cu parintii tdi. intreaba-i dacd considera ca
ai omis anumite calitati.
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Activitate 2: Povestea mea

Prin aceasta activitate esti invitat sa prezinti intr-o maniera sintetica cele mai
importante aspecte despre emotiile tale, despre modul in care te comporti, despre
ceea ce gandesti, despre ce a fost cel mai important in trecutul tau, despre ceea ce
este important in prezent pentru tine, dar si despre ceea ce iti doresti de la viitor.

Materiale: foi de lucru, instrumente de scris

Timp: 30 minute

Instructiuni
1. Imagineaza-ti ca lumea ta este alcatuita din 7 continente care reprezinta:

- emotiile

- gandurile

- comportamentul
- trecutul

- prezentul

- viitorul

- "povestea ta”

Ce te caracterizeaza in mod dominant pentru fiecare dintre ele in parte?

Emotia dominanta in cele

mai multe dintre situatii

Gandul cel mai frecvent

Comportamentul care ma

caracterizeaza cel mai bine

Amintirea cea mai

frumoasa din trecutul meu

Un eveniment important

din prezent

Un plan de viitor
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2. Alcatuieste din toate raspunsurile de mai sus povestea ta. Fiecare om poarta in el o poveste
care asteapta sa fie ascultata.

Povestea mea

Incheiere
Cum vei prezenta povestea ta?

Citeste povestea ta parintilor tdi. Intreaba-i ce parere au despre ce ai scris despre tine.



o @

VRANCEA

~JRAE

Activitate 3: Stiu sd fac fatd sentimentelor negative

Prin aceasta activitate esti pus in situatia de a identifica trdirile emotionale negative
si de a Tnvata cum sa faci fata acestor trairi.

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

1. Gandeste-te la un moment in care ai simtit ca esti speriat. Ce semnale ti-a transmis corpul tau?
Ai simti furnicaturi in stomac, ti-au transpirat palmele, ti s-au incordat muschii, ti-a venit sa plangi,
te-ai simtit brusc obosit, ai simtit ca nu ai chef de joaca, ai simtit ca nu ai chef sa comunici?

- Ce poti face atunci cand esti speriat?
- Cum poti actiona pentru a depdsi momentul?
- Cui poti cere ajutor?

2. Gandeste-te la un moment in care ai simtit ca esti suparat. Ce semnale ti-a transmis corpul tau?
Ai simti furnicaturi in stomac, ti-au transpirat palmele, ti s-au incordat muschii, ti-a venit sa plangi,
te-ai simtit brusc obosit, ai simtit ca nu ai chef de joaca, ai simtit ca nu ai chef sa comunici?

- Ce poti face atunci cand esti suparat?
- Cum poti actiona pentru a depasi momentul?
- Cui poti cere ajutor?

3. Fratele tau si-a spart monitorul laptopului. Este foarte suparat pentru ca face toate orele online.
Cum reactionezi? Alege varianta pentru care optezi.

a.ncerc sa il consolez, ii spun ca sunt langa el pentru a-l ajuta si 1l intreb daca pot face ceva pentru
a se simti mai bine.

b. Tmi vad de treburile mele sifii spun ca e suparat pentru un nimic, ca poate face orele pe telefon.

Care dintre cele doua reactii te ajuta sa te simti mai bine?

4. Cum crezi ca poti ajuta un coleg sau prieten care este suparat? Ce i poti spune pentru a-l ajuta
sa se simta mai bine? Daca are curaj sa spuna ca suferd, cum poti sa ii raspunzi?

incheiere
Cum actiondam cand suntem suparati/speriati?

Scrie Tn jurnalul personal cand esti suparat sau speriat. Analizeaza modul in care te simti dupa ce
scrii in jurnal.
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Activitate 4: Bundvointa este contagioasd

Prin aceasta activitate esti pus in situatia de a analiza cum te comporti tu cu colegii
de clasa, cum se comporta colegii de clasa cu tine, dar siin situatia de a analiza cum
te simti cand te comporti intr-un mod adecvat cu colegii/cum te simti cand ceilalti
se comporta intr-un mod adecvat cu tine.

Materiale: foi de lucru, instrumente de scris

Timp: 30 minute

Instructiuni

1. Cum s-au comportat colegii de clasa cu tine in ultima saptamana?

Te-au ajutat sa intelegi ce nu ai reusit sa intelegi pentru ca nu ai conexiune stabila la internet? Te-
au ajutat sa Tti faci tema la matematica?

2. Cum te-ai comportat cu colegii de clasa in ultima saptamana?
I-ai ajutat sa inteleaga ce nu au reusit sa inteleaga pentru ca nu au conexiune stabila la internet?

I-ai ajutat sa rezolve o tema pe care nu stiau cum sa o rezolve?

3. Analizeaza si noteaza!

Cum te-ai simtit cand cineva a fost amabil
cu tine?

Cum te-ai simtit cand ai fost amabil cu un
coleg?

Cum ai fost rasplatit atunci cand te-ai
purtat frumos cu colegii tai?

De ce buna intelegere cu colegii te ajuta
sa fii mai eficient in a Tnvata?

De ce buna intelegere cu colegii te ajuta
sa inveti mai bine si sa fii mai fericit?

Incheiere
Cum te simti atunci cand exista bunavointa intre colegi?

Contureaza-ti palma pe o foaie. Timp de o saptamana, atunci cand te comporti frumos cu un coleg,
semneaza in interiorul conturului. La sfarsitul sdaptamanii decupeaza conturul cu semnaturi si
expune-l in camera ta. Repeta exercitiul timp de 5 saptamani.
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Activitate 5: | Imaginea de sine si stima de sine

Aceasta activitate este utila pentru a te ajuta sa inveti care este diferenta dintre
imaginea de sine si stima de sine.

Materiale: foi de lucru, instrumente de scris

Timp: 50 minute

Instructiuni

1. Imagineaza-ti ca aceasta floare esti tu. Scrie, pe fiecare petald, lucrurile pe care le stii despre
tine Tn acest moment si pe care le faci cu placere (ex. imi place sa pictez, imi place sa ma joc la
calculator, sd ies cu prietenii pe terenul de joaca etc).
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Ceea ce ai scris in petele ilustreaza imaginea ta despre tine. Daca te cunosti bine inseamna ca ai o
imagine de sine corecta. Imaginea de sine poate fi pozitiva sau negativa. Pe baza imaginii de sine
se contureaza stima de sine, care poate fi, la randul ei, pozitiva sau negativa.

O imagine de sine pozitiva determina o stima de sine ridicata, adica te ajuta sa fii optimist, sa ai
incredere in tine, sa ai succes in ceea ce faci.

O imagine de sine negativa determina o stima de sine scazuta, adica te determina sa fii trist, sa nu
ai Tncredere in tine, sa nu ai succes Tn ceea ce faci.

Imaginea de sine reprezinta parerile tale despre tine. Stima de sine reprezinta modul in care te
autoapreciezi, modul in care te evaluezi in raport cu asteptarile tale si asteptarile celor din jur.

Poti spune ca ai o imagine de sine pozitiva daca:

a. comunici usor

b. te apropii de oamenii care au incredere in tine

c. dezvolti relatii pozitive cu cei din jur

d. nu te lasi descurajat de esecuri

e. accepti schimbarile, esti dispus sa te schimbi tu Tnsuti
f. iti asumi responsabilitatea pentru faptele tale (bune si rele)
g. iti exprimi, fara rezerve, parerile in orice situatie

h. nu ai complexe fata de ceilalti

i. esti optimist, activ, increzator in tine

j- Tti cunosti drepturile si stii sa Tti ceri drepturile

k. iti cunosti posibilitatile si limitele
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2. Pentru a-ti contura o imagine de sine cat mai corecta, care te va ajuta sa ai o stima de sine
pozitiva, completeaza in tabelul de mai jos, cat mai multe lucruri pe care le poti face acum si cat
mai multe lucruri pe care doresti sa inveti sa le faci.

Ce pot si stiu sa fac? Ce mi-as dori sa invat sa fac?

incheiere
Cum te autoapreciezi, cum te evaluezi in raport cu asteptarile tale si asteptarile celor din jur?

Discuta cu profesorul de la clasa despre modul in care te autoapreciezi, despre modul in care te
evaluezi in raport cu asteptarile tale dar si in raport cu asteptarile celor din jur.




