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EMOTIILE MELE — ALEGERILE MELE

Continuare a activitatii ,Roata emotiilor” | Durata: 50 de minute

Scopul activitatii
Pornind de la identificarea si denumirea emotiilor, elevii vor explora situatiile care le declangeaza, felul in care
emotiile se manifesta in corp si modalitatile prin care 1si pot gestiona reactiile.

Obiective

e S identifice situatiile care declanseazd anumite emotii.

e Sirecunoasca manifestarile fizice si comportamentale ale emotiilor.

e Siinteleagd cad emotiile nu sunt bune sau rele, ci transmit informatii.

o Si exerseze strategii sdnatoase de gestionare a emotiilor.

e Si dezvolte empatia si capacitatea de a raspunde adecvat in situatii dificile.

Desfasurarea activitatii

1. Captarea atentiei — ,,Ce se intimpla in interiorul meu?” (7 minute)
Propune elevilor vizionarea exercitiului de recunoastere a emotiilor inspirit de filmul INSIDE OUT

Link video: INSIDE OUT- https://www.youtube.com/watch?v=dOkyKyVFnSs

intrebiri pentru discutie:

e Ce se intampla in corpul nostru atunci cand suntem foarte furiosi?
e De ce uneori reactiondm inainte sa gandim?

e Putem controla ceea ce simtim?

e Putem controla felul in care reactionam?

Ideea-cheie: Nu intotdeauna putem alege emotia pe care o simtim, dar putem invata sa alegem ce facem cu ea.
2. Activitate individuala — ,,Detectivul emotiilor” (10 minute)

Fiecare elev primeste o fisa sau 1si imparte o foaie in patru rubrici. Completeaza tabelul pornind de la experiente
personale sau situatii ipotetice. Nu este obligatoriu sd impartigeasca experiente intime.

Situatia Emotia Ce simt in corp? De ce am nevoie?
Am primit o nota mai . . . - .

. e« Dezamagire Tensiune, tristete Incurajare, sprijin
mica decat ma asteptam.
Un coleg m-a ironizat. Furie Tensiune, puls crescut Respect
Am un test important. Teama Nod in stomac Siguranta, pregatire
Prietenii m-au invitat in . L

Bucurie Energie, zdmbet Conectare

oras.
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3. Activitate pe echipe — ,,Stop! Gandeste! Alege!” (15 minute)
Imparte clasa in 4-5 echipe. Fiecare echipi primeste o situatie-problema si identifica trei reactii posibile.

e Situatia 1 — Conflictul: Un coleg face o gluma pe seama ta in fata clasei. Te simti umilit si furios.

e Situatia 2 — Presiunea sociala: Prietenii te Indeamna sa faci ceva ce nu iti doresti, de teama sa nu fii exclus
din grup.

e Situatia 3 — Esecul: Ai muncit mult pentru un test, dar rezultatul este dezamagitor.

e Situatia 4 — Mediul online: Observi ca prietenii au organizat o iesire fara sa te invite. Afli acest lucru de pe
retelele sociale.

e Situatia 5 — Relatia cu parintii: Parintii iti reproseaza ca petreci prea mult timp pe telefon si simti ¢ nu te
inteleg.

Fiecare echipa raspunde la intrebarile:

1. Ce emotii poate provoca aceasta situatie?
2. Care ar fi o reactie impulsiva si ce consecinte ar putea avea?
3. Care ar fi o reactie echilibrata si constructiva?

La final, echipele prezinta solutiile. Se poate organiza un scurt joc de rol.

4. Exercitiu practic — ,,Trusa mea de prim ajutor emotional” (10 minute)
Prezinta elevilor cateva strategii simple de reglare emotionala:

e Respiratia 4—4: Inspiram timp de 4 secunde si expirdm timp de 4 secunde. Repetdm de cateva ori, fara sa
fortdm respiratia.

o Tehnica 5-4-3-2—1: Identificam 5 lucruri pe care le vedem, 4 pe care le simtim tactil, 3 pe care le auzim, 2
pe care le mirosim si 1 pe care 1l gustam.

e Scriu ceea ce simt: Pun 1n cuvinte emotia si Incerc sa inteleg ce a declansgat-o.

e Cer ajutor: Vorbesc cu o persoana In care am incredere, fara sa consider ca acest lucru reprezinta o
slabiciune.

Invita elevii sa aleagd doua tehnici pe care ar dori sa le incerce 1n viata de zi cu zi.
Link: https://youtu.be/H _16AV6K{0O47?si=hI5SUgKrgdlM6pebu
Tehnici de mindfulness CROATIA- Link: https://youtu.be/H 16AV6KfO4?si=h15UgKrg4IM6pebu

5. Reflectie finala — ,,Un génd pe care il iau cu mine” (5 minute)
Fiecare elev completeaza individual sau anonim urmatoarele enunturi:

e Astazi am inteles cd emotiile...

e Atunci cand sunt furios/furioasa, as putea...

e (Cand ma simt coplesit(d), ma ajuta...

e Un lucru pe care vreau sa il schimb 1n felul in care reactionez este...

Mesaj de incheiere

., Emotiile nu sunt dusmanii nostri. Ele sunt mesaje pe care trebuie sd invatam sd le ascultam.
Maturitatea emotionald nu inseamnd sa nu simti, ci sd infelegi ceea ce simfi si sa alegi cum

’

reactionezi.’
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Resurse video si lectura suplimentara

1. Just Breathe — Julie Bayer Salzman & Josh Salzman. Scurtmetraj despre emotii intense si respiratie
congtienta. Link:

https://www.youtube.com/results?search _query=Just+Breathe+Juliet+Bayer+Salzman+Josh+Salzman

2. Child Mind Institute — Mindfulness Videos for Teens. Videoclipuri despre mindfulness si gestionarea
emotiilor la adolescenti. Link: https://childmind.org/topics/mindfulness/

3. UNICEF - Helping Adolescents Thrive. Resurse privind bunastarea si dezvoltarea socio-emotionala a
adolescentilor. Link: https://www.unicef.org/documents/helping-adolescents-thrive

4. Erasmus Courses Croatia. Link https://youtu.be/PLEQRIisP_Q?is=33nSHIFX dT70Pm4
https://youtu.be/fUeEnkjKyDs?is=90KWE8WNC3hChTyAur

Propunere pentru urmaitoarea ora de dirigentie
Tema: ,,Ce facem cu furia? De la reactie impulsiva la autocontrol”

Directii de explorare:

e Diferenta dintre furie si agresivitate.

e Cauzele conflictelor dintre colegi.

e Reactiile impulsive si consecintele lor.

e Gestionarea conflictelor si comunicarea asertiva.

Activitatea poate face parte dintr-un modul de educatie emotionala: recunoasterea emotiilor, intelegerea si
reglarea lor, empatie, comunicare si prevenirea bullyingului.
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EMOTIILE MELE — ALEGERILE MELE
FISA ELEV

»Emotiile nu sunt dusmanii nostri. Ele sunt mesaje pe care trebuie sainvatam sa le

ascultam. Maturitatea emotionala nu inseamna sa nu simti, ci sa intelegi ceea ce simti si sa
alegi cum reactionezi.”

INSIDE OUT- https://www.youtube.com/watch?v=dOkyKyVFnSs

)

Activitate individuala — ,,Detectivul emotiilor

Fiecare elevia o foaie si o imparte in patru rubrici. Completeaza tabelul pornind de la experiente personale sau
situatii ipotetice. Nu este obligatoriu sa Tmpartaseasca experiente intime.

Situatia Emotia Ce simtin corp? De ce am nevoie?

Am primit o nota mai mica
decat ma asteptam.

Un coleg m-aironizatin
fata clasei.

Am un test important.

Prietenii m-au invitat Tn
oras.

Activitate pe echipe — ,Stop! Gandeste! Alege!”
Tmparte clasa in 4-5 echipe. Fiecare echipa primeste o situatie-problem4 si identifica doua reactii posibile.

Situatia 1 - Conflictul: Un coleg face o gluma pe seama ta in fata clasei. Te simti umilit si furios.

Situatia 2 - Presiunea sociala: Prietenii te iIndeamna sa faci ceva ce nu iti doresti, de teama sa nu fii exclus din grup,
accepti.

Situatia 3 - Esecul: Ai muncit mult pentru un test, dar rezultatul este dezamagitor.

Situatia 4 - Mediul online: Observi ca prietenii au organizat o iesire fara sa te invite. Afli acest lucru de pe retelele
sociale.

Fiecare echipa raspunde la intrebarile:

Ce emotii poate provoca aceasta situatie?
Care ar fi o reactie impulsiva si ce consecinte ar putea avea?
Care ar fi o reactie echilibrata si constructiva?

Exercitiu practic — , Trusa mea de prim ajutor emotional”

Cateva strategii simple de reglare emotionala:

Respiratia 4-4: Inspiram timp de 4 secunde si expirdm timp de 4 secunde. Repetam de céateva ori, fara sa fortam
respiratia.

Tehnica 5-4-3-2-1: Identificam 5 lucruri pe care le vedem, 4 pe care le simtim tactil, 3 pe care le auzim, 2 pe care le
mirosim si 1 pe care il gustam.

Scriu ceea ce simt: Pun in cuvinte emotia si incerc sa inteleg ce a declansat-o.

Cer ajutor: Vorbesc cu o persoana in care am incredere, fara sa consider ca acest lucru reprezinta o slabiciune.

Link: https://youtu.be/H_L6AVEKfO4?si=h15UgKrg4lM6pe6u

Activitate de dirigentie | Emotiile mele — alegerile mele


https://www.youtube.com/watch?v=dOkyKyVFnSs
https://youtu.be/H_l6AV6KfO4?si=hI5UgKrg4lM6pe6u




	Scopul activității
	Obiective
	Desfășurarea activității
	1. Captarea atenției – „Ce se întâmplă în interiorul meu?” (7 minute)
	2. Activitate individuală – „Detectivul emoțiilor” (10 minute)
	3. Activitate pe echipe – „Stop! Gândește! Alege!” (15 minute)
	4. Exercițiu practic – „Trusa mea de prim ajutor emoțional” (10 minute)
	5. Reflecție finală – „Un gând pe care îl iau cu mine” (5 minute)

	Resurse video și lectură suplimentară
	Propunere pentru următoarea oră de dirigenție
	Activitate individuală – „Detectivul emoțiilor”
	Activitate pe echipe – „Stop! Gândește! Alege!”
	Exercițiu practic – „Trusa mea de prim ajutor emoțional”


