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Bufnita si emotiile ei

Este o carte de povesti dedicat copiilor cu varste cuprinse tntre 3-7 ami, exclusiv
pentru parinti.

Cértile vor fi tn numér de 12 volume, tmprtite in doud serii a cate 6 povesti principale
bazate pe emotiile de bazi si 6 povesti secundare bazate pe sentimentele pe care le
resimtim zilnic si uneori poate greu de identificat pentru cei mici.

Tn timpul aparitiilor, veti avea parte de diferite povesti, flecare axati pe o tematici
emotional distinctdl. La sfarsitul acestors, veti giisi 5 fise de aplicat, pe care le puteti
utiliza tmpreund cu copilul dumneavoastri pentru a constientiza emotia triitd de
bufnitd. Aceste fise vor ajuta copilul si:

+ Identifice propriile emotii;

* Dezvolte empatie in interactiunile cu ceilalti in colectivitate;
+ Povesteascy;

+ Reflecte asupra unor situatii similare din propria viati.

Sentimentele, pe de altd parte, sunt interpretiri cognitive si subiective ale emo’gii[ov
noastre. Ele sunt rezultatul procesirii emotiilor de ciitre mintea noastrd si pot fi
influentate de experientele anterioare, credinte sau valori personale.

Emotiile si sentimentele au un impact semnificativ asupra comportamentului,
corpului si deciziilor noastre. Ele pot influenta modul tn care interactioniim cu ceilalti,
cum reactiondim {n situatii de stres sau cum luiim decizii importante. De exemplu, o
persoand furioasé poate avea tendinta de a se manifesta agresiv sau impulsiv, tn timp ce
o persoand fericitd poate fi mai deschisd si mai sociabils.

In ceea ce priveste dominarea emotiilon pentru a avea o stare de spirit mai buni,
existd cAteva strategii utile. Acestea includ:

1. Constientizarea emotiilor: Tnvati si recunosti si si numesti emotiile pe

care le resimti tntr-un anumit moment. Acest pas este esential pentru a putea

) : "o Y
gestiona si Veg[a emo’gu[e tn mod eﬁCLent

2. Autoreflectia: Exploreazi cauzele si motivele emotiilor tale. Tntelegerea
profundi a ceea ce le provoaci poate ajuta la gestionarea lor mai bine.



3. Reglarea emotiilov:Identificd si foloseste strategii de reglare a emotiilor care
functioneazil pentru tine. Acestea pot include tehnici de respiratie, exercitii de
relaxare, m‘edita’gie sau activitati creative.

4. Comunicarea si sprijinul social: Tmpirtiseste emotiile tale cu persoane
de tneredere si cautd sprijinul lor. Comunicarea deschisd si primirea suportului
social pot contribui la gestionarea si tmbunititirea stirii de spirit, dar si a
comportamentului.

5. Ingrijirea de sine: Acord3 atentie nevoilor tale fizice, mentale si emotionale.
Intrerupe ritmul agitat al vietii si acordi-ti timp pentru activititi care iti aduc
bucurie si relaxare.

In final, tntelegerea si recunoasterea propriilor emotii si sentimente sunt primii pasi
ciitre gestionarea lor tntr-un mod séiniitos. Fiecare persoand are un set unic de emotii si
este important si giisim modalitiiti eficiente de a le aborda si a le mentine sub control
pentru a fi capabili de un comportament adecvat.

Emotiile pot avea un puternic impact asupra
comportamentului nostru. lata cateva exemple
de emotii care ne pot mobiliza:
« Tubirea: ne motiveaz s& ne apropiem si s ne concentriim asupra persoanelor
sau pasiunilor pe care le iubim.
« Rusinea sau umilirea: ne determing si ne simtim inconfortabil si s dorim
si ne ascundem.
« Furia: ne ghideazi spre amenintare si intimidare tn fata unei situatii
provocatoare.
« Ura: ne determing si simtim dorinta de a distruge.
« Teama: ne poate face s fugim sau s evitim lucrurile pe care le percepem ca
fiind periculoase, ajutandu-ne astfel s supravietuim.

Aceste emotii pot avea diverse manifestéri si pot influenta modul tn care actiondm
tn diferite situatii. Este important si fim constienti de emotiile noastre si si le
gestiondm tntr-un mod séndtos si constructiv.

Sentimentele reprezintd puntile dintre veactii si emotii si au o natwrd profund
personald. Ele se formeazd pe baza experientelor pe care le-am avut anterior.



Sentimentele sunt comportainente tnvitate pe care le pistrim si care asteaptd si se
manifeste tn urma unui eveniment care ne-a afectat in trecut. Ele suntinfluentate de
tempevamen’cu[ nostru si de experiente[e triite. De aceea, chiar daci doud persoane
pot experimenta acelasi sentiment, modul tn care il descriu, poate fi total diferit.

Ce trebuie sa mai stii despre sentimentele tale?

Sentimentele furnizeazd informatii importante si indicd dacd lucrurile merg tn
favoarea ta sau nu. Ele pot incita sau calma. Prin reactiile lor rapide, sentimentele te
ajutd si supravietuiesti si iti dezvéluie nevoile. Cand tntelegi aceste nevoi, poti lua mésuri
pentru a le satisface. Totusi, sentimentele nu oferd tntotdeauna informatii precise si pot
crea probleme. Uneori imitim sentimente pentru a obtine ceea ce dorim, iar alteori
sentimentele noastre pot fi derutate si ne pot cauza dificultiiti. De exemplu, experientele
traumatizante din copilérie pot genera o fricd persistentd, determindndu-ne si ne
protejim excesiv pentru a evita rinirea. In astfel de cazuri, avem nevoie de dragoste si
sigurantd pentru a ne vindeca. Sentimentele care ne blocheazi si ne induc in eroare pot
fischimbate atunci cAnd avem griji de ele, suntem curiosi si rébdétori cu propriile tréiri
si avem curajul s le exprimiim si s le discutém sincer.

Cunoasterea sentimentelor si emotiilor este esentiali pentru a evalua mai bine oamenii
si pentru a tntelege modul in care sistemul nostru de valori ne influenteazi perceptia.
Cu toate acestea, cheia pentru [uarea unor decizii sénitoase este simp 4 ﬁi tntotdeauna
tn acord cu emotiile si sentimentele tale.

Prima poveste pe care o aleg este despre iubire. Am observat cf, atat tn viata
personald, ct si tn cea profesionald, toate reactiile noastre au la bazi sentimentul
de iubire. Tn contact cu stimuli externi, dezvoltim si alte sentimente ca raspuns. Din
cauza incertitudinii noastre, suntem acdesea tentati si mentinem active sentimentele
negative sau si ne luptim cunoi tnsine, manifestind o iubire fortats. Aceasta duce, din
pacate, la rezultate negative si ne tntrebdm de ce. Cu toate acestea, atunci cAnd iubirea
se {ntlneste cu ribdarea, lucruri minunate si pline de recunostintd si gratitudine pot
avea loc.

Parerea mea personala despre iubire:

lubirea este o fortd puternicd, [uminoasi si omniprezents tn viata noastri. Ea ne
oferd curaj si energie pentru a depisi obstacolele si a infrunta provocirile. Tubirea este
esential pentru existenta noastrd si se manifest tn diverse forme.
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fost odatd ca niciodatd o bufnitd
pe nume Yoyo. Ea locuia tntr-un
cuib tn Valea Muntilor Albi.

Yoyo era chihlimbarie pe motiv ci avea pene
ﬁfumoase ca de ambrd, iar ochii ei erau ana§tri,
mavi si sclipitori. Purta mereu o panglicd roz la
gat, dar uneori o murdérea sau o pierdea cand
se juca. Mama bufniti mereu o aranja tnainte
sa plece din cuib, thsd ea mereu se tntorcea

ciufu[ité, murdard sau ﬁ?m”{ pangﬁcéi.







; §1"lfaté’1[ bufnits o certau
u ;‘5‘;& ¥ ,dar ’L‘nte[egeau ca Yoyo era
doar un pui de bufniti plin de
“energie cdreia ii plicea si se joace si
L_ sil exploreze lucruri noi, totusi, asta
i oprea sa {i atraga atentia putin,
: spunandu—t este foarte important sa
.4 ﬁt ordonat st curat.






EBRIS | v




Pe timpul verii, mama si tatl
bufniti {si conduceau mereu puii
la bunici tntr-o podgorie, departe
de munti; pentru c acolo ei aveau
mai multd libertate si se joace

si si exploreze. Pirintii bufnitd
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mijlocul naturii pentru a invita

cat mai multe.




