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Simt ca...

invinge grijile

Jocul emotiilor

De la calm la furie
Spune ce te ingrijoreaza

Cat de grava este problema ta?

Fa-ti singur un ,,monstru mancator de griji

Relaxeaza-te!

Fara stres

Persoanele importante din viata ta
Cum ajungi sa te cunosti

Ce ar face un prieten adevarat?

Cum faci fata hartuirii

Dar eu am hartuit pe cineva?
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~ CUPRINS

Autoincurajare si puncte forte
Eu, in versiunea mea ideala
Continua sa te dezvolti

Ma pot schimba

Asiz nu 2 problema mea

iz si corpul meu

me ma face sa ma infurii?
Cum fac fata furiei

Sunt seful corpului meu

Ma simt in siguranta
Siguranta in mediul online
Cand pierzi pe cineva

Cand i ajut pe altii

Cum obtii ajutor
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" L,

e este emotia? Emotia
este o reactie la ceea
ce simtim undeva

in corpul nostru. Emotiile
nu sunt , bune” sau ,rele”.
Ele sunt semnale care ne
spun ceva despre noi insine
sau despre lumea din jurul
nostru.

lata cateva emotii pe care probabil
le stii deja. Data viitoare cand vei
simti o emotie, ntreaba-te:

~Ce incearcd s3-mi spuni
aceastd emotie?”

SIMT CA...

Stres

Trebuie sd
incetinesc
ritmul si sa
am grija de
mine.

Tristete

Am nevoie
de iubire

s sa gasesc
o bucurie.

_Fericire

' Lucrurile

" merg foarte
~ bine, pot sa

impartasesc
asta cu altii.

!

Neliniste

) Nu stiu ce sa

fac. Pot cere
gjutor.

Uneste cu o linie cuvintele care exprima emotii cu emojiurile

care le reprezinta.
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Ce ma face sa ma simt Emotiile vin si trec. Intr-o zi ne simtim multumiti (,,Am
A > facut bine testul!”), a doua zi suntem tristi (,,Prietenul
in felul acesta+

meu se muta la alta scoala...”), peste o saptamana suntem
entuziasmati (,,Merg la o zi de nastere!”), apoi obositi

Priveste emajiurile si denumirile emotiilor de _ e
(,,Am stat prea mult azi-noapte sa ma joc pe calculator”).

pe pagina alaturata. Alege doua dintre acestea.

Aminteste-ti de un anumit moment cand te-ai simtit Poate fi distractiv sa tii, timp de o s3ptamana, un jurnal
in acel fel. Cine era impreuna cu tine? Ce faceai? in care s3 notezi cum te-ai simtit in fiecare zi. Noteaza-ti
Deseneaza sau scrie despre acele momente n in lista de mai jos cate un emoji corespunzator emotiei

casetele de mai jos. . principale pe care ai simtit-o.

Luni

Marti

Miercuri

Joi

Vineri

Daca 141 dai seama ca treci prin multe emotii, cum ar fi furia,
nelinstea sau tristetea, ar fi bine sa vorbesti despre
acest fapt cu un adult Tn care al incredere.
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decat sunt in realitate si vin peste noi ,in haitad"”. Foloseste schema de mai jos ca sa faci

N elinistile si grijile sunt ca niste monstri: le place intunericul, vor sa le credem mai mari
lumina asupra fiecareia dintre ingrijorarile care te framanta, iar apoi iti va fi mai usor

sa le infrangi.

Ce anume ma ingrijoreaza?

Y

Pot sa fac ceva in legatura , NU Gdndeste-te
cu aceasta? i la ceva
* frumos!

DA
v

Fa-ti un plan de actiune.
Pot sa fac asta..

¥ X

MAI
TARZIU ACUM
" DA-I
CAND? BATAIE!
Indica o data. |




Inspira si expira

Ai observat ca atunci ¢cdnd suntem : " O
speriati, respiram mai repede Imagmeaza t‘ Cd
sau ne tinem respiratia? Nu este ° JE” n maini o0 cani
la fel ca atunci cdnd faci sport, A
respiratia fiind mai rapida, dar mai de cioco|a£a"1 ca|da“1
profunda. ( ) %
Daca respiri de cateva ori mai rar mmm'l < SUH‘Q in
si mai profund, te calmezi rapid. ea ca S-0 races{:i
latd cateva modalitati amuzante .. ;
de a te calma. Incearca-le! Sj INSPIRQ ca Sd-i
simﬁi mirosul.
)
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{ine "2 na in fajta Jta i rasflra degefe|e sub

o formi de tea de-mare. Foloseste degefu|
aratator de la cealalts mang pe posf de creion
ca si-I ,desenezi conturul, Expira pe mdsurd ce
urel catre varful fieciru degef fa o pauza n

~

vart i apol expird pe mdsura

ce cc—bc-m :éfre Pa|mi.

Sufla intr-o moriscd. Cat de

o repede 0 Poﬁi face sa se
roteasca i penfru cat Jtimp?
( asemenea expiratie |ungé
te aJcha sa te relaxezi




