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A4. ACTIVITATEA DE CONSILIERE – NIVEL PRIMAR 

Sentimente mai puţin grozave 

Alături de emoţiile extraordinare, pot exista de asemenea şi sentimente negative: nesiguranţa legată de realizarea 

unui lucru nou, anxietate legată de modul în care te descurci la școală sau frica de a ieşi din spaţiul de siguranţă 

oferit de familie pentru a petrece mai mult timp cu prietenii. Emoţiile negative sunt acele emoţii care nu ne fac 

plăcere să le avem, pentru că nu ne simţim bine când le avem și este important să știm să numim aceste sentimente. 

Citește scenariile de mai jos și selectează cuvântul care să descrie modul în care te-ai simţi în legătură cu fiecare din 

aceste situaţii. Colorează cuvântul în coloana corespunzătoare fiecărei situații. Poți folosi culori diferite. 

SCENARII - SENTIMENTE MAI PUŢIN GROZAVE 

1. Joci leapșa cu grupul tău de prieteni şi unul din prietenii tăi râde de tine pentru că nu ai fugit destul de 

repede. 

2. Eşti la piaţă cu mama ta. Îi cumpără surorii tale fructele preferate, dar ţie nu îţi cumpără nimic. 

3. Faci cursuri de înot pentru că nu ştii să înoţi. Mâine este prima ta oră. 

4. Ai primit fișa de lucru de la scriere. Nu te-ai descurcat foarte bine. 

5. Fratele tău îţi ia rolele fără să îţi ceară voie. 

6. Te muţi într-un cartier nou. Trebuie să îţi iei rămas bun de la toţi prietenii tăi buni. 

7. Părinții tăi nu te întreabă niciodată unde ți-ai dori să mergi în vacanță.  

8. Frăţiorul tău nou născut primeşte toată atenţia părinţilor şi a bunicilor tăi. 

Follow-up 

Ia un borcan sau o cutie și lipește pe el/ea o etichetă pe care scrie „Sentimente mai puțin grozave”. Ori de câte ori 

vei simți o emoție negativă, introdu în borcan sau în cutie un bilețel în care descrii sentimentul (de exemplu, „Astăzi 

m-am simțit trist pentru că prietenii mei au plecat la joacă fără mine.”).  

Cine te-ar putea ajuta să treci mai ușor peste aceste emoții negative? Cu cine ai putea vorbi despre ele?  

__________________________________________________________________________ 

La sfârşitul zilei, poți împărtăşi aceste sentimente negative cu un părinte, cu un frate sau cu persoana pe care ai 

numit-o mai sus. După aceea, dacă dorești, poți rupe bilețelul și îl poți arunca la gunoi. 
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Dacă nu ai posibilitatea să printezi fișa de lucru, o poți copia pe o foaie de hârtie. 

După ce ai terminat, nu uita să trimiți doamnei învățătoare o fotografie cu aceasta!  


