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ACTIVITATI PENTRU EDUCAREA EMOTIILOR SI OPTIMIZAREA
COMUNICARII

Emotiile si gestionarea acestora reprezinta o provocare pentru persoanele de toate varstele,
pornind chiar de la cea mai frageda varsta. Emotiile se definesc ca stari afective, de scurta durata,
care traduc un specific al relatiilor cu un obiect sau o situatie, deci au un caracter situational, si pot

fi declansate de o imprejurare reald sau de una imaginara.

Materialul de fata propune zece activitati pe tema dezvoltarii si educarii emotionale si a

optimizarea comunicarii:

1. ,,Antrenamentul emotional”

Elevii primesc sarcina de a scrie si analiza trei propozitii despre:

,Cum se simt?”: acasa, la scoald, pe strada; cu colegii, prietenii; cadnd nvata;, cand au un
esec/succes; cand se relaxeeaza; alte situatii sau evenimente pe care le traiesc.

Elevii vor da exemple de situatii: cand esti... fericit(a); trist(2); bucuros/oasa; stresat(a); iubit(d);

plictisit(a); sigur(d) pe tine; temator/ oare (frica).

2. ,,Ghiceste emotia”
Scop: dezvoltarea abilitatilor de exprimare a emotiilor si de intelegere a emotiilor altor persoane.
Descriere: Fiecare participant primeste o fisa pe care scrie denumirea unei emotii. Sarcina va
consta in a spune unuia dintre colegii de grup ceva, asa incat sa fie exprimata emotia de pe fisa,
dar fara a o numi. Celalalt participant va trebui si ghiceascd ce emotie a fost exprimata. In caz de
necesitate, se poate apela la ajutorul intregului grup.
Discutii: A fost usor sau dificil sa ghiciti emotiile prezentate? De ce? In viata reala, cat de des

sunteti in situatia asta?

3. ,,O mana” de calitati
Scop: facilitarea cunoasterii de sine si dezvoltarea abilitatilor de autoreglare si control emotional.
Descriere:

e Se formeaza grupuri mici de elevi si li se distribuie cate o foaie mare.

e Propuneti grupurilor sa deseneze pe foi 0 mana si sa noteze pe fiecare deget cate o calitate,

o trasatura umana care este foarte utila in viata.



4.

Invitati grupurile sa prezinte opiniile lor si sa le argumenteze.

Reuniti grupurile mici si spuneti-le sa realizeze acelasi exercitiu, doar cu defecte, trasaturi
care fac dificila viata oamenilor.

Oferiti posibilitate grupurilor sa faca schimb de pareri.

Moderati o discutie cu participantii in baza urmatoarelor intrebari: Toate calitatile pe care
le-ati enumerat se pot regasi intr-o persoana? De ce credeti asta? Dar cele negative? Care
dintre trasaturile mentionate de voi credeti ca va caracterizeaza? Cum pot fi dezvoltate
unele calitati?

Propuneti grupurilor mici sau intregii clase de elevi sa alcatuiasca o lista de pasi pe care
trebuie sa-i intreprinda persoana care vrea sa-si formeze anumite trasaturi. Daca se lucreaza

in grupuri, invitati-le sa-si impartageasca rezultatele.

»Nu ldsa sa sard capacul’’

Materiale: Un borcan mic de sticla cu capac care se insurubeaza 10-20 de fasii de hartie rosie, un

creion

Desfasurare: Cordonatorul activitatii va pune intrebarea fiecarui participant ,,Daca ai fost vreodata

furios?” sau ,,Daca sunt persoane/evenimente/lucruri care te pot infuria?”

Fiecare participant este rugat sa scrie tot ce il infurie pe bucatile separate de hartie rosie.
Aratati-1 borcanul si explicati ca, daca ar fi sd puna 1n borcan toate acele situatii, ar fi atat
de multa furie adunata acolo, incat presiunea ar putea sa faca ,, sa sara capacul”.

Spuneti-i ca il veti ajuta sa gaseasca modalitati de a reduce numarul bucatilor de hartie
astfel Incat sa nu mai fie atat de multa furie.

Explicati-le ca trebuie sa nfeleaga ca furia nu se intampla pur si simplu; se Intampla pentru
ca el 1si spune ca totul trebuie sa fie corect, ca intotdeauna trebuie sa obtina ceea ce vrea,
sau ca lucrurile trebuie intotdeauna sa fie asa cum vrea el.

Ajutati-1 sa analizeze fasiile de hartie, pentru a vedea cum asemenea asteptari se regasesc
in situatii reale.

Ajutati-1 sd dispute fiecare pretentie, adresdndu-si Intrebari cum ar fi ,,Totul trebuie sa fie
corect”,,Pot suporta dacad nu se intampla asta, ,, Pot Intotdeaua sa obtin ceea ce vreau”.
Explicati-i ca atunci cand se intreaba astfel, nivelul sau de furie va scadea, devenind iritare,

dezamagire sau suparare.



e Pe masura ce analizeaza fiecare situatie, si este in stare sd renunte la pretentii, permite-{i sa
rupa 1n bucatele hartia daca a scapat complet de furie, sau In jumatate, pentru a indica o
reactie mai putin intensa.

e Dupa ce a terminat de analizat exemplele si incepe sa inteleagd conceptul renuntarii la
pretentii pentru a reduce furia, spune-ti sa puna restul benzilor de hartie sau jumatatile,
inapoi in borcan, subliind ca acestea nu vor mai face sa sara capacul, pentru ca si-a redus

furia.

5. ,,Emotiile: adevdrat sau fals?’’
Fisa Afirmatii despre emotii :
1. Emotiile joaca un rol important in adaptarea persoanei la un mediu nou.
. Existd un mod potrivit pentru a simti in orice situatie.
. A-1 lasa pe altii sa-{i cunoasca emotiile este un semn de vulnerabilitate.
. Emotiile negative sunt distructive.
. Alte persoane pot sa judece mai bine emotiile si sentimentele mele.
. A-ti exprima emotiile este un semn al lipsei de control al lor.
. Cunoasterea, intelegerea, exprimarea si controlul emotiilor asigura supravietuirea.

. Emotiile apar fara nici un motiv.
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. Unele emotii sunt ridicole si stupide.

10. Daca prietenii nu aprobd modul meu de a reactiona, inseamna ca ar trebui sa reactionez altfel.

6. ,Linia iubirii”

Scop: cresterea gradului de exprimare a emotiilor si sentimentelor precum si imbunatatirea stimei
de sine a celorlalti.

Materiale necesare: un plic mare pentru fiecare persoand, un set de 3-5 carduri pentru fiecare
persoana, pixuri sau creioane si o bucata de sfoara

Descrierea activitatii: Elevii sunt impartiti pe grupe. Fiecare copil din grup isi scrie numele pe
plic, 1i face o gaura intr-unul din colturi si 1l insira pe sfoara. Sfoara cu toate plicurile atirnate este
agatata pe un perete sau intre doua scaune, astfel incat sectiunea ei din mijloc, cea cu toate plicurile
insirate, sd atirne liber. Fiecare grup primeste 4-5 cartonase si creioane si fiecare membru al

grupului este anuntat ca de céte ori doreste, poate folosi cartonasele ca sa scrie un comentariu



frumos sau un mesaj pozitiv despre un alt membru al grupului, dupa care introduce cartonasul scris
n plicul cu numele colegului / colegei pentru care l-a scris. Copiii sunt incurajati sa scrie mesaje
pozitive pentru cat mai multe persoane. O altd varianta este ca fiecare copil sd scrie un mesaj
pozitiv, frumos, fiecarui membru al grupului. La un moment ales de cadrul didactic, fiecare copil
poate sa-si citeasca mesajele primite de el pe ,,linia iubirii”. De asemenea, cand un copil trebuie sa
se mute cu familia, si trebuie sa schimbe scoala, sau trece printr-o experientd de viatd negativa, se

poate juca ,,linia iubirii’ pentru ca acesta sa poata pleca intr-o atmosfera pozitiva.

7. ,,Cum sa facem fatdi situatiilor dificile prin relaxare”

Exercitiile de relaxare pot sa ajute o persoana pentru a face fata situatiilor dificile. Aceste tehnici
pot fi folosite cu cei care au dificultati n a-si controla furia.

Scop: realizarea unei liste cu 5 activitati pe care elevii le prefera pentru relaxare
Tnvitarea tehnicii de respiratie profunda .

Informatii despre respiratia profunda; plansa pe care sa scrieti; markere.
Intrebatii elevii:

a. Ce este relaxarea?

b. Cum va relaxati cand sunteti suparati?

c. Care este metoda preferata?

d. Credeti ca daca v-ati fi calmat intr-o anumita situatie ar fi fost mai bine?

e. De ce?

Insistati asupra faptului ca este important sa invete sa se calmeze inainte de a raspunde unei
provocari. Dacd o persoand nu este calma cand cineva o supara atunci sansele de a face fata
situatiei, folosindu-se de aptitudini personale, scad foarte mult. Insistati asupra faptului ca una
dintre metodele utile de a raspunde furiei este relaxarea. Cereti fiecarui elev sa realizeze o listd cu
principalele 5 activitati care il relaxeaza. Pentru elevii cu deficiente, care nu citesc, realizati cateva
desene reprezentative.

Tehnica relaxarii prin respiratia profunda: Incercati si vi asigurati ca va aflati intr-0
incapere linistitd. Amintiti elevilor cd nu vor gasi intotdeauna bucuria si ,,Juxul” , unui spatiu
linistit, Tnsa ca daca vor exersa tehnica, acest lucru nu 1i va mai incomoda. Multi considera ca prin
tehnica relaxarii se realizeaza o conectare profunda intre minte si corp. Teoriile emotiilor propun
o interactiune stransd intre starea emotionald si confortul sau disconfortul fiziologic. Cand o
persoana se infurie, schimbarile corporale conduc la o crestere a ritmului cardiac, a ritmului
respirator, a tensiunii musculare, transpiratie. In aceste conditii relaxarea conduce la constientizare,
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perceperea tensiunii musculare, cresterea abilitatii de a controla tensiunea, controlul activitatii
autonome (respiratie, batdile inimii, circulatia sangelui etc.), precum si a abilitatii de a controla
activitatea cognitiva. Cresterea abilitatii de a dezvolta aceste deprinderi se reflectd in scaderea
e Asezati-va confortabil pe un scaun, intr-o pozitie confortabild, cu mainile si picioarele
incrucisate. Spre exemplu, mainile pot fi agsezate pe abdomen.
e Inspirati aer in piept numarand pana la 4, adanc, umpland stomacul cu aer. Atentie, tragand
aer 1n piept, stomacul este cel care isi va mari volumul, incercati deci sa umflati stomacul
o data cu respiratia, pana cand aveti impresia ca aveti o minge in abdomen. Nu umflati
toracele, plamanii, ci abdomenul.
e Expirati aerul incet numarand pana la cinci.
e Realizati aceasta respiratie de 3-5 ori pana cand simtiti ca va relaxati. Pentru indepartarea

tensiunii incercati acest exercitiu zilnic, timp de 10-15 minute.

8. ,M-au facut sa ma simt...”

Scop: explorarea sentimentelor sau emotiilor pe care le geneareaza diferite situatii.

Descriere: Fiecare participant primeste o fisa cu situatii pe care o va completa. Apoi vor fi citite.
Discugii: De ati simtit asa? Puteati simti si altceva? In viata real, cat de des vi se Intampla sa

simtiti furie, tristete? Fisa cu situatii pe care elevii o vor completa:

Situatii M-au facut sd ma simt

Mi-a pus o porecla

M-a impins un coleg pe hol

Fratele/sora m-a necajit in fata prietenilor lui/ei

Fratele/sora nu ma lasa sa ma uit la emisiunea preferata sau sa
ma joc la calculator

Am luat 0 nota mica

A trebuit sa imi refac tema

Mama/bunica a tipat la mine

9. ,,Cum ma simt si cum actionez?”
Scop: recunoasterea modalitatilor eficiente si neeficiente de control al emotiilor, dezvoltarea

abilitatilor de comunicare



Descriere:

Propuneti participantilor si-si aminteasca timp de cateva minute o situatie in care au avut
emotii negative puternice si cum S-au comportat.

Invitati elevii s formeze grupuri mici, sd discute situatiile amintite si sd noteze emotiile
in figa de lucru.

Rugati membrii grupurilor sa evalueze eficacitatea comportamentului pe care 1-au avut sub
influenta emotiilor si sa le evidentieze pe cele optime. Fiecare grup isi prezinta rezultatele.
Fiecare participant va face o lista de 10 activitati care 1i produc satisfactie. Timp de cateva
minute, participantii se vor plimba prin sala si vor lua cunostintd de continutul listelor

alcatuite de colegi.

Discutii: Cum v-ati simtit? Ce ati aflat nou? Ce concluzii puteti face? De ce depinde alegerea unei

sau altei modalitati de control al emotiilor?

Emotii, sentimente Conduite, actiuni, exprimari verbale
Bibliografie:

1. Baban, A., 2009, Consiliere educationald. Ghid metodologic pentru orele de dirigentie si
consiliere, Asociatia de Stiinte Cognitive din Romania, Cluj, 2009

2. Calineci, M., C., coordonator, 2006, Consiliere educationala. Idei pentru orele de dirigentie
si consiliere clasele V-VIII, Editura RAABE, Bucuresti

3. Sovea, T, Parea, A, 2020, Dezvoltarea emotionala a elevilor din clasele primare, Tipografia
din Balti

4. Vernon, A., 2006, Dezvoltarea inteligentei emotionale. Educatie rational-emotiva si

comportamentala, clasele IX — XII, Editura ASCR, Cluj Napoca



