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A4. ACTIVITATEA DE CONSILIERE — NIVEL PRIMAR
Sentimente mai putin grozave

Alaturi de emotiile extraordinare, pot exista de asemenea si sentimente negative: nesiguranta legata de realizarea
unui lucru nou, anxietate legata de modul in care te descurci la scoala sau frica de a iesi din spatiul de siguranta
oferit de familie pentru a petrece mai mult timp cu prietenii. Emotiile negative sunt acele emotii care nu ne fac
placere sa le avem, pentru ca nu ne simtim bine cand le avem si este important sa stim sa numim aceste sentimente.

Citeste scenariile de mai jos si selecteaza cuvantul care sa descrie modul in care te-ai simti in legatura cu fiecare din
aceste situatii. Coloreaza cuvantul in coloana corespunzatoare fiecarei situatii. Poti folosi culori diferite.

SCENARII - SENTIMENTE MAI PUTIN GROZAVE

1. Joci leapsa cu grupul tau de prieteni si unul din prietenii tai rade de tine pentru ca nu ai fugit destul de

repede.
2. Estila piatd cu mama ta. i cumpar surorii tale fructele preferate, dar tie nu iti cump&ra nimic.
3. Faci cursuri de inot pentru ca nu stii sa Thoti. Maine este prima ta ora.
4. Ai primit fisa de lucru de la scriere. Nu te-ai descurcat foarte bine.
5. Fratele tau Ttiia rolele fara sa iti ceara voie.
6. Te muti intr-un cartier nou. Trebuie sa iti iei ramas bun de la toti prietenii tai buni.
7. Parintii tai nu te intreaba niciodata unde ti-ai dori sa mergi in vacanta.
8. Fratiorul tau nou nascut primeste toata atentia parintilor si a bunicilor tai.
Follow-up

la un borcan sau o cutie si lipeste pe el/ea o eticheta pe care scrie ,Sentimente mai putin grozave”. Ori de cate ori
vei simti o emotie negativa, introdu in borcan sau in cutie un biletel in care descrii sentimentul (de exemplu, , Astazi
m-am simtit trist pentru ca prietenii mei au plecat la joaca fara mine.”).

Cine te-ar putea ajuta sa treci mai usor peste aceste emotii negative? Cu cine ai putea vorbi despre ele?

La sfarsitul zilei, poti impartasi aceste sentimente negative cu un parinte, cu un frate sau cu persoana pe care ai
numit-o mai sus. Dupa aceea, daca doresti, poti rupe biletelul si il poti arunca la gunoi.
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FISA DE LUCRU

Nume: Data:

Scenariul | Scenariul | Scenariul | Scenariul | Scenariul | Scenariul | Scenariul | Scenariul
1 2 3 4 5 6 7 8
Suparat Suparat Suparat Suparat Suparat Suparat Suparat Suparat
Gelos Gelos Gelos Gelos Gelos Gelos Gelos Gelos
Speriat Speriat Speriat Speriat Speriat Speriat Speriat Speriat
ingrijorat | Tngrijorat | Tngrijorat | Tngrijorat | Tngrijorat | Tngrijorat | ingrijorat | Tngrijorat
Furios Furios Furios Furios Furios Furios Furios Furios
Trist Trist Trist Trist Trist Trist Trist Trist
Dezamagit | Dezamagit | Dezamagit | Dezamagit | Dezamagit | Dezamagit | Dezamagit | Dezamagit
Indignat Indignat Indignat Indignat Indignat Indignat Indignat Indignat

Daca nu ai posibilitatea sa printezi fisa de lucru, o poti copia pe o foaie de hartie.

Dupa ce ai terminat, nu uita sa trimiti doamnei invatatoare o fotografie cu aceasta!
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