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20. Asta este, punct!

21. Nu ?ntelegi nimic, ce ai? Esti prost?

22.Dupd toate sacrificiile pe care le-am ficut pentru tine!

23. Nu poti fi situ ca fratele tiu/sora ta?

24. Tu esti sportivul familiei!

25. Nu este riu, dar se putea si mai bine!

26. Nu estiin stare, asa-i?

27,Eu, la v6rsta ta, eram capabil sI fac astfel de lucruri!

28. invit5tura nu este pentru tine!

29. Devii un elev mediocru!

30. Si ceilalti c6t au luat?

31. Ai grij5, o sE te ingrasi!

32. Min6ncE, n-ai de ales!

33. Nu atinge, este murdar!

34. S; nu ai niciodati increderein ceilalti!

35. H un efort, vorbeste cu ceilalti!

36. Nu mai pl6nge, mai binejoac5-te pe telefonul meu!

37. Esti dependent, ajunge!

38. Nu o vom scoate la cap5t!

39. Blietii/fetele nu fac asta!

40. Mama/tata nu mi mai iubeste, o si plece!

41. Spune-itatilui t5u/mamei tale c5...

42.Tatalmama are nevoie de tine

43. Esti exact ca tatil t5u/mama ta!

44. Acum, tu trebuie sE aigriji de mama/tata!
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:f5rj niciun motiv,
;: tristete, frici sau

e si nu se linisteste.
in ciuda efJrt,]ri-
bine ar fi si poati

- lnsisti, si in zadar!

; el descoperi
rcestea se rvesc

un5 in cuvrnte.

5-l ghidezi, ca

mai bine si sE

e in regulS. Cel

i in a-l incuraja

rctie de copil si

ieauna usor

oi? lnteligenta emo{ionald

Alege dintr-o carte pentru copii cu ilustratii sau de pe internet imagini cu Per-

sonaje sau animale care exprim5 o emotie. RoagS-l pe copilul t5u s5 selecteze o

imagine si f5-l si vorbeasci despre legitura dintre emotia personajului si posibilele

cauze. Apoi, alege o imagine care si corespundJ emotiei triite recent de copilul

tJu. incepe un dialog cu el pentru a-l ajuta sJ inteleagi ce s-a int6mplat. Astfel,

prin intermediul imaginilor si al personajelor, ii inlesnesti verbalizarea emotiilor.

EfectueazJ aceste activitJti punctual, pentru a-l invSta sJ stabileasc5 legituri intre

situatiile- problem5 si emotii I

n

.'::.. .:-,.

LasS-i putin timp! Asteapti ca emotiile s5 scadl in

intensitate pentru a-l incuraja sI se exprimel OdatS ce

emotia se atenueazi, il potr ajuta sI o formuleze. DacS

nu reuseste pe cale verbalS, g3ndeste-te la alternative,

roagS-l s5 deseneze sau sI scrie si foloseste aceste

materiale pentru a incepe un dialog! Verbalizarea emotiei

il va ajuta s5-i reducE intensitatea data viitoare si, in

continuare, s5 identifice o leglturi intre o anumitl situatie

si emotia pe care aceasta o poate genera. Astfel, isi va

dezvolta progresiv inteligenta emotionalS-

Ili:+tii!* i-lcl*str= 5r,',':t rr'c:+Iri rle tri,:*1ar= i+lY1=',Ji-ian:+ri#l;

fiiri"r"gi.! (plScute sau neplScute), prouo"ul" de situatii

care ne afecteazl direct. Fiecare dintre noi, copil sau

, adult, poate inv5ta s5-li.cu.noasc5 mai bine emotiile,

t5-; i s5-si regleze propriile mecanisme

si comportamentele pe care le

d ujunge la un echilibru mai bun.

Ceea ce numim inr*iig+ni,: +;:r'*ii.:na!i este capacitatea de

a recunoaste, de a intelege si de ne regla propriile emotii

pentru a ne adapta la diferite situatii; de asemenea, se refer5

la capacitatea de a intelege emotiile celorlalti si de a invlta si
le facem fat5. DezvoltSndu-i inteligenta emotionalS copilului

tIu, ii oferi, de fapt, o serie de ,,chei" pentru viitor.

I

:
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c
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rca tncerct sa

declansat reactia
fraza. iir realitaie,
simte. Or, copilul

capabil si inte-
cum ar vrea tu.

- -=,.-,=.zi toat5

--:-. -' s senzatr .

:,,:a-3, VOT

emotiei fErE a

.a outea purta mat

- ^:eTCa[ea

Cum sd-fi lini;te$i copilul?

Recurge la comunicarea nonverbalS (tactil5, prin gesturi) Pentru a-ti calma copilul,

a-l face si se relaxeze si a-i scidea intensitatea emotiilor, insotindu-ti gesturile de

vorbe linistitoare, care sJ nu-i nege emotiile (precum,,O s5 fie bine" etc.)' Aceasta

este o primi etapS indispensabili. Dupi aceea, vei putea s5-lintrebi ce s-aintim-

plat si s5-l ajuti s5-si inteleagi reactiile in fata anumitor situatii. ln caz de anxietate,

de frici sau de furie, c6nd cauzele nu sunt intotdeauna usor de identificat, prind

bine activititile de recunoastere si de gestionare a emotiilor, deoarece acestea te

ajut5 si recunosti emotia, sJ intelegi ce anume a declansat-o, si o gestionezi mai

bine, pentru a reactiona in conformitate cu v6rsta copilului.

Spune-i copilului tJu ci-i vei alunga durerea, anxietatea sau frica cu ajutorul,,pupi-

cilor fermecati". Atingerea il va linisti si-l va ajuta s5-si atenueze rispunsul emotio-

nal, Astfel, incurajezi si verbalizarea. De asemenea, il poti atinge cu m3inile: acest

gest are un efect calmant si-lajuti pe copil si renunte la impulsul de a reactiona si

si se deschid5 spre comunicare si dialog.

in .urrlin care copilul tJu este putin mai mare,

intai redu-i intensitatea emotiei folosind teh-

nicile de mai sus. Dup5 ce se calmeazS, oferS-i

creioane colorate si intreabS-l ce culori aso-

ciaz5 fiec5rei emotii in parte' Apoi, roagS-l

sJ deseneze momentul incidentului si f5-l sJ

descopere progresiv ce anume i-a declansat

reactia. Desenul este un vector excelent

pentru a angaja copilulln procesul exprimirii si

autodescoperi rii.

Llr{ 1
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dinainte, neagi
ia respectiv5, ci

:ste cap nu au, de
nu au niciun fun-

recunoasca st
)

se face si prin

i canalizezi propriile

.- ' - :: tendinta
)

de o mai bun5

- :: -: 'e nVata

.' - -:':rta un

5-l sE defineascl

simtitS. in""p" ",
verbalizeze, si faci
imprejurlri se simt

activitateva putea

-:- l:Crez nta Un

2 tl,l[Tili"E l,,lItE 5t Ct]RpUl_ 14EU

Reia materialele mentionate mai sus (cirti ilustrate, autocolante etc.) in scopul

identificirii emotiilor de baz5. De data aceasta, lucreaz5 asupra reactiilor corporale

legate de emotii,incepind cu cele plScute, trec3nd apoi la cele negative si la strate-

giile posibile pentru a le reduce intensitatea. RoagS-l pe copilul tIu si formuleze

citeva optiuni.

Frica

Fu ria

Bucuria

Tristetea
,

Surpriza

Dezgustul

EMOTTA CORPUL Sl EMOTIA CUM SA PROCEDEZ...

Bucurie
Mi simt usor, imi vine si sar,

s5 dansez...
Fac pasi de dans.

Furie

Am un nod in git, imi este cald,

mi doare burta, string din dinti,
imi contractez muschii etc.

lau o perni, dau in ea, fac

ghemotoace de hirtie si le arunc.

lnvit si respirincet si adinc,

ascultindu-mi respiratia...

Frici
Tremur, nu mai pot s5 mi misc,

inima imi bate foarte repede...
Cer o imbr5tisare.

Tristete
Nu mai am vlag5, pling,
nu am chef de joac5...

lau o pipusi.

iltl
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e.ic. Vrea si lase o
nega aceasti fric5,
amplifici.nelinistea

nte negatrve asupra

- -:- - n care copilul tiu
=- -- . a' : si rnstaurezi o

:-:': : ^^e-su ui la culcare: in
-.'. . '-.,-:clrone, computer

:= - -.- ='.lui. Mersul la

- - .= .:: cc a aceeasi or5.
_ = - -=i:' - ta copilu lui,'dJ - i

:= : , , -: -..rzic5 de relaxare,
:-:- :::: sau s5-sr iain pat,
- r-- =::,=-e- liniJteste.

tt

Desenarea propriei emotii, constientizarea si exprimarea acesteia vor contribui la

diminuarea intensitltiiei. Aigriji sI efectuatiaceast; activitatein timpulzilei, cu

multinainte de momentul culclrii, care trebuie sI devinl

un ritual linistitor.

incuraieazS-1i copilul si-si exprime cosmarul
Jr^l

prin desen. ln continuare, ajuti-l s5-l modi-

fice astfel inc6t si ajungl la un rezultat pozi-

tiv (de exemplu, invinge monstrul). Fi leg5tura

cu povestile pe care le stie copilul tiu, inscrie-i

cosmarul intr-o naratiune desenat5 sau Poves-

titi, care are un sf6rsit fericit.

imi desenez cosrnarul si-l

ATASAMENTUL CA FORMA



:roder leP IPS

eorelrstlos el ePund

aP uelr elJPoJ luelu

'elseace ntluod

gqle gs 'e1{e.Lc ec

'nel lnlrdoc ed 16

'dlrr1 r(e1ece ur 6n1d

: rqutrd e:see1

e^rlfeje elps ello^ou

-: +3s) alPlPaLr-rl

e5 rzundser es ornq

rerqr 'lue8rxe eeted

.roin aprerd eteod r(r

? aroPa^ aP lnl
nar8 ep uuarlxe else

(l
rnun pr rl-olsalultllv

on

'a8e;e]ui gleod e1 ps o-rpl ed elur,rnr

16 ln8er nr'n du-Lrs rr dxe o-res elsa 1da1

op arpls plspooe nr n;rdor rnuirqo i- e

op pou.r unq rpu a] luplsuoo por-u ur 1ef

-uprap rg es erg alpl ro1 ie1r,rr1oe er pap

r]od e1 9s orel ur olplrolur al uunue rn3

rse rj- es lrgesuedsrpur atsa 'lluepr^l

leLUroue 1de3 rnun ezeorolpp os nu rnl

e lueuuelrodurof lsolp er e1-ernB sy

ro r]ouo e erezrlua116

JO) OO dl J LLOI DLr:OIOJ 'ezozrleg_e'

o es rinle I ps plrpolu 'zeo lseoe u1

eiuern8rseu ep luar-u luar un 
"p ' q

eqord 'ue1ns e,r r( 11(rurleu p sropu

erp1 U p^ ngt lnlrdo: 'lo1tlv tro1a un

g 6 rjnsu eurl nl pzpolonl nel nl

- n; doo n1 { rznler o r r{ e nqerl eo

puLUeosur nu elsv ?ltJf el e.rpltunu_to:)

op eLUroJ e1;e erds nes ra p3ueuu erds

r]eur;cu rolop lso1 U nu ps gt rriuued

ec lq sod else 're re rdor 1nduu 1 ur

:rPqe-rlu ep 3n1 nN o rlral ro rplso3

- rueuu nldape r16e nu er eleod 're1 ro;

dor fod o-ol er?l ed r qnr epn r ui

e; gesueds pu luns al -rplnres'a; ra e3

uerr 'e1rnlsa3 elerprouLd eupLUer

?l lrPl Por0rrunu-ro3 rpp '.rso-rg poul ul

'ecseeqro,r es eie,lur ea'1ecur lolul 
.res

,f ur.red ntr ,rzU Inlreruor "p 
grrp i1t"

rr eallur; '1nfequ11 tptlo^zep p ( nu (

loqra^ p3 unLUot p aP lnrPpls ut plu

olsa nu nl doo du 1 lp] a.rplrunuotr

op eleluou-repunJ euro1 o alsa eera8

- urle '1e nrlued 's: pur!pesu ol llpl
olau a.rp ne1 1n rdor olpl ur lnzsr ul

,,ffififi**+;r
r"* *1 11 q nr";; r. r';"iiil"r*,o

, I i';,Ln 1i*, "'#" + :;:il:Ji



J

tine. nu este deloc
nt. Ai multe treburi
Limp pentru fiecare

Aminleste ti c5 unui cop l foarte mic ii

este exlrem de greu s5 inteleag5 punc-

tu de vedere a altcuiva Prin urmare,

isi poate pierde usor rJbdarea, poale

p5rea exigent, chiar tiranic Daci tre

bu e si rispunzi a nevoi e sale fizice

imediate (sete, foame etc ) ii u

nevoi e sale afective (vrea s5 se lin s-

teasci printr o imbr5t sare, de exem-

plu) in acelasi timp, trebuie s5 I invet

sr pe coprlul tiu, progresiv, pe misurS

ce creste, sE aibJ rabdare

Penlru aceasta, exp rc5 - i 'in ler

meni foarte cari de ce nu poli ris

punde la so icilarea sa imediat Trebuie

s5 r dai repere concrete Cfer5 i o

I

\\\

imbrSlisare, apoi anunt5-lcJ aiceva de

fJcut si c5, daca respeclS ,,regulalocur

l-i . er oesfa), o d,pa deeed o dcli i

tate impreun5 cu e

Exemplu: ,,Acum trebuie si pregitesc

masa, dar, dupi ce m6ncim, o si mi
joc cu tine (o s5-ti citesc o carle, o

s5 mergem in parc etc.) Stiu cJ est

cdpao:l sd a, ePLi" Srgereaza i sa fo a

ceva c3l timp esti ocupal, fe cit5 I

pentru Sunivointa sa si, mai ales, res

pectJ regu alocu ui: tine te de cuv3ntl

AceastJ abordare 'ii va conferi sigu

ranti copilu ui t5u, ar lu i vei da un

exemplu care rva putea servi in viata

socia 5

ntelege


