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Sallacenicunestinkta)

Buna! Suntem DORU si DORA. Ni se mai spune si
consilierii sufletelor. De ce? Fiindcd suntem specialisti in
educatie, mai ales in alfabetizarea emotionald. Vi propu-
nem sd desfasurdm impreund activitati individuale si/sau
de grup, care sd va ajute sd vd adaptati mai usor la diverse
probleme specifice mediului scolar.

@ Citeste cu atentie urmatoarele intrebdri de pe cartonasele de mai jos si incearca sd rispunzi cu
sinceritate:

Sunt capabil(a) sa
identific emotiile

Pot intelege

~ Pot s3 recunosc
punctele de

0 ~ sentimentele .
pe care le traiesc - vedere diferite ale
in anumite celorlalti? Ma semenilor mei?
e ~ preocupa L
situatii? Imi P - Reusesc sa fac
ex rtim cu sentimentele aceit lucru in
upurinté o mijlocul unui
3 . _meu?! ) :
sentimentele? . conflict?




-

Cum Tmi exprir
supdrarea, mania
i alte sentimente

imi pot imagina
diverse modalitati
de a rezolva un
conflict in care

~ Am rabdaresi -
‘Ob‘;in ceea ce- mi’

"afcatufesc un plan

doresc ¢ cu
adevarat? lml

pentru a-mi

egative? = sunt implicat?

tl nge scopui7 i

De obicei, imi
place sa lucrez
singur sau sa

in general, am o
atitudine pozitiva

Reusesc sa
sau negativa

comunic eficient b
cu ceilalti? P Z‘ ..
cadrul despre viata?

- grupului?

Daca ai reusit s gasesti raspunsul la majoritatea intrebdrilor, meriti felicitari. Dac4 ai intimpinat

dificultati, nu dispera. Motivul pentru care a fost creat acest caiet este acela de a-ti dezvolta capacitatea de
a raspunde la aceste intrebari din viata reald. Iar mijlocul prin care vei ajunge la acest scop este educatia

bazatd pe inteligenta emotionala.
Iti urez mult succes pe drumul pe care il urmezi, acela al alfabetizirii emotionale! Ca si-ti fie mult
mai usor, te invit la o calatorie prin Mallul emotiilor! Pentru o bund orientare, iti ofer o hartd a mallului:

Malld
Emaﬁ.?ﬂm




De ce am ales un mall? Deoarece este un loc in care te intdlnesti cu foarte multe persoane, diferite
ca varstd, gen, educatie, preocupari, preferinte... Le privesti si-ti faci o prima impresie. Vezi chipuri vesele
sau triste, uimite sau dezniadajduite, gesturi tandre sau violente, persoane grabite sau care se plimba, copii
care se joacd frumos in spatiile special amenajate sau poate se ceartd, oameni care iau masa impreuna in
restaurant, prieteni care vor sa vizioneze un film abia lansat, auzi zgomote sau muzica placuta si... cate si
mai céte. Dar cel mai important este faptul cd mallul este un spatiu al socializarii, este locul in care Eu se
intalneste cu Tu si cu Voi, de aceea este foarte importanta educatia emotiilor noastre.

Activitatile noastre de invitare se vor desfisura in 7 zone de interes din Mallul emotiilor:
CUMPARATURI/INVESTITII PERSONALE
HRANA PENTRU SUFLET
DISTRACTIE
SERVICII
PromorTix
EVENIMENTE
VIP Carp Crus EMmoTH1

La randul ei, fiecare zona de interes are mai multe sectiuni. De exemplu, zona Distractie cuprinde
interesantele sectiuni:

PARCUL DE DISTRACTII
JOCURI DIVERSE & GYM

Foro

Draga copile, calatoria noastri este posibild datoritd unui eveniment unic, gdzduit de Mallul emotiilor.
EVENIMENTE

AFI§UL EVENIMENTULUIL

—

DiLrasrwizapEA EM@’[;E@NA!.K

Curs gratuit oferit de DORU si de DORA, consilierii sufletelor,
tuturor copiilor care doresc sd recunoascd, sa-si exprime =
si sd-si controleze emotiile.

Poti alege un an scolar pe care sd 1l trdiesti la maximum!
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entru inceput, sd ne asezam comod pe canapeaua de langa acest indicator din sectorul A, situat chiar
la intrarea in mall. [ata-ne impreund, intr-o atmosfera relaxanta si placutd. Este timpul si ne cunoastem
reciproc. De aceea, vd propun cateva exercitii, pe care imi place sd le numesc exercitii de incdlzire sau
exercitii de spargere a ghetii. Va puteti alege din listd pe cel care va place cel mai mult (este de ajuns doar
un exercitiu pentru inceputul fiecdrei activitati).

bistractie. Jocuri diverse & C"E}m
@ﬁmmﬁ mpull

Aveti nevoie de un singur mar. Asezati-va in cerc. Treceti marul din ména in man4, fiecare partici-
pant spunandu-si prenumele sau porecla. Apoi, jocul se complica. Aruncati marul de la o persoand la alta,
numind-o intdi, fira sa mai respectati ordinea din cerc. Dacd un copil greseste numele, repetd aruncarea,
ca sa memoreze corect prenumele sau porecla celuilalt.

@ Simbold meu

Fiecare copil isi scrie prenumele pe un post-it colorat (sau pe o bucatéd de hartie) si deseneaza un
simbol pentru el (semn caracteristic). Isi prinde hartia in piept cu un ac de gimilie (sau cu o agrafa de
birou agatata de imbracaminte). Apoi, se prezinta in fata clasei, explicind de ce a ales acel simbol ca sd-1
reprezinte. Ceilalti participanti pot adresa intrebéri suplimentare.

@ (anapeaua oamenilor importanti

Cate un copil se asaza (pe rind) pe canapea si spune de ce se considerd o persoana importantd: Md
consider o persoand importantd deoarece ... .
Discutiile dintre copil si ceilalti cuprind urmatoarea lista de intrebari:
Te-ai simtit important(a)? De ce?
Ce ai simtit atunci cand te-ai aflat pe canapea?
Consideri ca ti-a fost usor sa motivezi de ce esti o persoana importanta sau ti-a fost greu? De ce?

@&@%@é cu bomboane duld

Intr-un bol se afli mai multe bomboane decat numirul de participanti (cel
putin triplu). Fiecare copil este invitat s ia din bol bomboane. Dupa ce s-au servit,

copiii sunt rugati sa spuna tot atatea lucruri pozitive despre sine cate bomboane au luat. %

Cumpdraturi/investiti personale
@?nﬁugiﬁ personale. Varianta |

a) Citeste cu atentie urmatoarea listd cu perechi de insusiri opuse (insusire pozitiva s insusire ne-
gativa):




prietenos # dusmanos
simpatic # antipatic
politicos # nepoliticos
inteligent # mediocru
sincer # mincinos

vesel # trist

sociabil # nesociabil
optimist # pesimist
curajos # lag

tolerant # sever
hotdrat # sovaitor
constant # schimbator

generos # zgarcit modest # increzut

ordonat # dezordonat cuminte # obraznic
calm # violent vorbdret # tacut
harnic # lenes energic # pasiv

altruist s egoist profund # superficial

b) Alege trei insusiri pozitive si trei insusiri negative care crezi ca ti se potrivesc si scrie-le mai jos.
Citeste-le colegilor tai si vezi cu care dintre insusiri sunt de acord si cu care nu. In urma discutiilor, revi-
zuieste-ti lista (daca este cazul).

Trasdturi pozitive

@?nsa@ﬁ personale. Varianta I

a) Confectioneaza un numdr egal de bilete cu numarul elevilor din clasa ta. Pentru fiecare coleg,
noteazd pe bilet cate trei trasaturi pozitive si trei trasaturi negative. Acelasi lucru il vor face si ceilalti colegi
ai tai.

b) Schimbati intre voi biletele. Compara biletelul pe care ai scris cele trei insusiri pozitive si cele trei
insugiri negative care crezi ca ti se potrivesc cu biletelele primite de la colegi.

Trasdturile cu frecventa cea mai mare, atat cele pozitive, cat si cele negative, sunt predominante in
personalitatea ta, respectiv in personalititile celorlalti colegi.

Bistractie. Jocuri diverse & C?\am
@ (e culoare Ppoferi?

Imagineazd-ti cd ai in fatd cartonase de culori diferite: rosii, albastre, galbene, gri si verzi.
Scrie ordinea in care le-ai alege:

L

(Citeste interpretarea jocului, care se afld
la sfarsitul caietului, in Anexe, pagina 98)
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Cum pdrdturi/inuestiti personate

" Desyrp ming

I. Completeazi urmitoarele propozitii dupd cum iti sugereaza inceputul:
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Daci as f..

II. Completeazi fiecare dreptunghi cu un desen, un simbol sau un cuvént care sa te reprezinte in
fiecare situatie:
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279 Hrana pentru sufley

Citeste cu atentie povestea cu talc:

fost odat ca niciodatd, tn Impéritia Cunoasterii de sine, 0 oglindd fermecati.
Ea se afla la loc de mare cinste, tn Templul Intelepciunii. Orice locuitor al acelei tmpéritii se
putea privi tn oglinda fermecatd atunci cand dorea s afle ceva despre sine sau sé ia o hotirére

importanta.

Intmpdritie avenit o vrijitoare rea, care a dorit si-sipriveascd
chipul th oglinda fermecatd. Oglinda i-a aritat realitatea: o
fatd zbarcits si hidoass, o privire tncruntatd si un suflet riu.
Furioasd, vrijitoarea cea rea a spart oglinda tn mii de bucéti.

Oamenii au fos’c foavte suparati, ﬁ'mdcé nimic numai
le mevgea bine tn viata de zi cu zi. Evau tristi, dezorientati,
nesiguri pe ei si se certau din ce tn ce mai des unii cu ceilalti.
Atunci, l-au rugat pe Mare le Tn‘ge [ept, conduciitorul temp [ulud,
si giiseascdl o solutie ca si refac oglinda fermecati. Marele
Intelept a stat tnchis tn Templul ntelepciunii o siptimana
intreagi si s-a gindit ce si fac pentru a reda fericirea oamenilor
din tmpiritie.

Dupi ce a trecut o siptimani, Marele Intelept a iesit in fata templului, unde il agteptau
mii de oameni. Le-a zis c4, din pacate, nu mai putea si refact oglinda. Dar, a géisit o solutie
la problema lor. Marele Tntelept a miruntit cioburile oglinzii fermecate tn tot atitea buciti
cati oameni erau in 1mp§w§¢ia Cunoasterii de sine. Apoi, a pus tn ochiul drept sau stang al
fleciruia cate un ciob din oglinda fermecat.

De atunci, cAnd oamenii dovesc s afle mai multe lucruri despre ei insisi, se privesc tn
ochii celorlalti.

i o o S

@ Comenteazd povestea, orientandu-te dupd intrebarile:

~= De ce a spart vrajitoarea oglinda fermecata?

~= Cum crezi cd s-a simtit ea, privindu-se in oglindd?

~= Esti de acord cu gestul ei? Motiveaza-ti raspunsul.

~~ Ce pirere ai despre solutia gasitd de Marele Intelept la problema oamenilor?

~~ Cum explici faptul cd oamenii pot afla multe lucruri despre ei insisi doar privindu-se in ochii
celorlalti?




@ Metoda Cadranelo

In ce alte basme ai intalnit oglinda fermecati? Tu privesti, de obicei, in ochii oamenilor cu
Ce puteri avea? care vorbesti? Motiveaza-ti raspunsul.
Scrie invdtdtura povestii. Deseneazi-te asa cum te vezi in oglinda
fermecata.

Distractie. Jocuri diverse & G‘ém

@ Gc}!’i‘m{a

Formati perechi. Unul dintre voi se miscd, efectuand diferite miscdri. Celalalt are rolul de oglinda,
adica face exact aceleasi misciri ca partenerul sau.
In final, dup4 ce ati schimbat rolurile, raspunde fiecare la intrebirile:
Cum te-ai simtit in postura de oglinda? '
Ti s-a parut usor sau dificil s imiti gesturile si miscérile partenerului? Motiveazs.
Ce ai invétat din acest exercitiu-joc?

VIP Card) Club Emoti

felicitaril Aiparcurs cu succes sectiunea din Mallul Emotiilor marcata de primul indicator. De
aceea, esti rasplatit pentru efortul depus (sau pentru placerea pe care ai simtit-o pe parcursul itinerarului!)
cu o stea a celebritdtilor, pe faimosul Bulevard al Emotiilor! Completeaza steaua cu numele tdu si cu datele
personale cerute, pentru a participa la festivitatea de inaugurare!




