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Broscuta prietenieti

e Scrie pe carapacea
broscutei ce face si cum se
comportd un prieten
adevdrat.

Un prieten
adevarat
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Harta mea interioara

® Scrie si deseneazd in interiorul inimioarei cum ar ardta Harta ta emotionald de-a lungul
unei perioade de timp: o zi, o sdptdmand, o lund, un semestru, la alegere.

e Foloseste termeni prin care sd impletesti geografia cu emotiile prin care ai trecut, sau prin
care treci. De exemplu: Muntele Reusitei, Pddurea Incercdrilor, Desertul Tdcerii, Raul Viselor,
Pajistea Veseliei, Lacul Singuratdatii, etc..

® Spune-ti povestea, de unde ai tnceput, prin ce ai trecut si unde ai ajuns, eventual si ce ai
tnvdtat pe parcurs.



Graficul starilor mele

Luna:

Astdzi m-am

simtit...

Cu energie/Motivat Fericit Multumit/Echilibrat

Trist Cu teamd Obosit Furios Bolnav
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Despre mtne

e Scrie pe litere cuvinte care te descriu.
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Pagina de jurnal

Astazi m-am simtit .

Emotiile zile de astazi au fost:

Cea mai intensi emotie de astizi as putea si o desenez cam asa:

Daci ar fi si o descriu, as spune ca m-am simtit

Cel mai minunat lucru e ca invatam in fiecare zi din

experiengele prin care trecem. Astazi, am invatat

nv. Claudia Badiu



Semafor pentru gestionarea
emotiilor

Gdndeste-te
thainte sa

actionezi

Exprimd ce simti
Scop pozitiv
Gdndeste-te la
solutii

Incearca
planul cel mai
bun
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Cum ma simt astazi?

Speriat




Descoperim stele

e Decoreazd stelutele asa cum simti;

e Lipeste-le in clasd, in locuri neasteptate, pentru a fi
vdzute/gdsite de colegii tdi si pentru a le insenina ziua.

e Ddruieste-le colegilor tdi pentru a le pune in jurnalele lor.

Pune-ti o
dorintd

Zambeste

Indrdzneste

Impreund
suntem mai
puternici
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Despre a fi recunoscator

Sunt
recunoscator
pentru

e Elevii scriu/decorezd razele
soarelui cu elemente pentru care sunt
Tnv. Claudia Badiu recunoscdtori cd le au in viata lor.



Mie imi place...

e Imparte inima in bucdtele.
Deseneazd in fiecare ce iti place/care
sunt pasiunile tale.

e Foloseste toatd suprafata inimii.
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Paharul meu cu emotii

e Coloreazd continutul paharului dupd ce emotii simti ACUM.
e Foloseste spatiile libere pentru scrie/desena, alte emotii pe care le simti.

- fericire ROSU - furie - sperantd MOV - teama
- nerdbdare VERDE - incantat ALBASTRU - supdrat MARO - surprins
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Borcanul meu cu emotii

e Cum te simti ACUM? Scrie, deseneazd, foloseste culori, traseazd linii, exprimd-te cum doresti.
® Pune emotiile in borcan. ©

§ %
Borcanul meu cu emotii
NU DESCHIDETI!
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Copacul Emotiilor

nv. Claudia Badiu



De ce sa folosim Copacul Emotiilor?

e Oricat de singur sau pierdut s-ar putea simti un personaj, de fapt, in ansamblu
se vede cd el face parte din Copac, dintr-o retea, e acolo impreund cu altii.
Copacul reprezintd comunitatea clasei si reflectd varietatea de stdri care pot fi
prezente intr-o clasd, tntr-un anumit moment.

e Elevii incep sd isi recunoasca responsabilitdtile ca membri ai unei comunitati si
sd fi ajute pe aceia care se simt izolati, dati la o parte.

e Copacul Emotiilor reprezintd o plasd de sigurantd pentru elevii care nu se simt
confortabil sd vorbescd direct despre stdrile lor, sau despre pozitiile pe care simt
cd le au tn comunitatea clasei. Acesti elevi pot alege sd spund povesti despre
personaje pe care le aleg si sd se foloseascd de aceastd tehnicd pentru a vorbi cu
mai multd usurintd.

e In acelasi timp elevii pot observa cum personajele care nu se simt bine, sunt
izolate, stau deoparte, sunt in afara "retelei”. Astfel elevilor li se poate vorbi
despre empatia necesard tn comunitatea clasei si despre cdt e de important sa
stabilim relatii de prietenie/ajutor cu ceilalti.

e O astfel de activitate creste constientizarea asupra emotiilor celorlalti,
,hrdneste” grija si empatia.

Idei de activitati aplicabile pe fisa
Copacul Emotiilor

e Alege un personaj din Copac, copiazd-l in jurnalul tdu si spune-i/scrie-i povestea. Relateazd
care au fost motivele, intdmpldrile pentru care se simt asa.

e Gdseste cate un cuvant pentru fiecare personaj care sd i descrie starea.

e Coloreazd fiecare personaj asociind culoarea cu felul tn care crezi cd se simte.
Argumenteazd-ti alegerile.
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e Decupeazd fisa de mai jos,

taie pe linia punctata, . .

lipeste fisa in caiet si scrie $t Lu des p re mine...
sub fiecare fasie continuarea

enuntului.

Cand sunt obosit...

Cand sunt trist...

Cand sunt fericit...
Cdnd sunt nervos...
Cdnd sunt linistit...

Cdnd sunt ingrijorat...

cand sunt obosita...

Cand sunt tristd...

Cdand sunt fericitd...

Cand sunt nervoasd...

Cdnd sunt linistitd...

Cdnd sunt ingrijorata...
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Masina de spalat pentru pantalonii
morocanosi

e Decupeazd masina de spdlat si o parte a cercului din mijloc pe unde se pun ,hainele” in masind.
e Pune induntru toate motivele pentru care te simti morocdnos/nervos/prost-dispus.
o Astfel se vor ,spdla” toate motivele pentru care nu te simti bine.

Spalam
pantaloni
morocanosi




Amintiri

e Deseneazd o amintire pentru fiecare emotie.

o
-
Bucurie
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Tristete
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Frica

Ai simtit
ca ai
curaj
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5 pasi pentru a face fatd emotiilor

puternice

e Atunci cdnd esti furios, aminteste-ti cd pentru fiecare deget de la mand ai cdte o solutie.

® Respir adanc de 3
ori: 1, 2, 3.

e Folosesc cuvinte
pentru a exprima ce
simt.

e Imi amintesc cd
nu e in reguld sa fi
supdr pe ceilalti.
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e Cer ajutor pentru
rezolvarea problemei

e Numdr pand
la 10.




Fa-ti singur norocul ©

D

e Scrie pe fiecare frunzd a trifoiului cu patru foi, motivele pentru care esti norocos, apoi
asambleazad trifoiul folosind tulpina din partea de jos a foii.
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Oglinda, oglinjoarad...

e Scrie pe oglindd cel putin 5
complimente la adresa ta.
Citeste-le cu voce tare in
fiecare zi.
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De ce ai nevoie?

Te roy,

la ce

Confort
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Inainte sa vorbesti

Inainte sd vorbesti
Gandeste-te si fii istet
E greu sd repari o inimad
... ranita.
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Respird...
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