Activitati autocunoastere si autoreglare emotionala

Profesor psihopedagog Tanase Ionela

Joc-exercitiu;

Obiectiv: -sa identifice emotiile de baza si emotiile complexe ca (mandria, jena, rusinea,

vinovatia);
- sa dea exemple de sitatii n care a trait aceeasi emotie ca si personajul din imagine;

Materiale: cartonase care ilustreaza emotii;
Mod de desfasurare: Vor trebui sa descrie imaginea si sa spund cum se simte personajul. (trist,
furios, speriat, vesel, mandru, jenat, rusinat, vinovat).
Fiecare copil poate sa exemplifice cu o situatie din viata lui in care s-a simtit la fel ca personajul
din imaginea aleasa.
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Vesel Trist Speriat Furios Rusinat Mandru

»veveritele Masa, Dasa si Sasa”- poveste;

\, /A Veveritele Masa, Dasa si Sasa traiau odinioara in Marile Paduri,
%\ /L impartind o locuintd intr-un copac batran si trainic. In fiecare
,‘ L—\ ot toamna, cozile lor deveneau tot mai stufoase si blanitele lor tot

c:) / . . . o . o o o

’\ mai dese: atunci stiau ca a sosit momentul sa porneascad topdind
('\/‘\ 2 ) prin Marile Paduri, in cdutare de alune pe care sa le manance in
timpul iernii celei grele. Cum nu era destul loc in cdsuta lor ca sa

e
// QA/ } 7 { incapd toate proviziile pe care le adunau, ascundeau mare parte

3 W4 din alune intr-o scorburd de copac de pe partea cealaltd a pajistii.
Scorbura parea pustie si nelocuitd, asa ca era un depozit excelent
pentru proviziile adunate.

Intr-o zi friguroasd de iarnd, Masa, Dasa si Sasa se trezira flamande, cu lumina soarelui
palidd ca o lamaie patrunzand in camaruta lor. Se dezmeticird bine, cdscara si se strecurara din
caminul lor cald in frigul necrutator al diminetii.

»Mi-e atat de foame, incat cred ca as fi in stare sa mananc un copac intreg plin de alune”,
spune Masa plescaind demonstrativ.

,Mi-e atat de foame, Incat as manca un cal”, spune si Dasa topaind de ici colo.

»Nu vorbi prostii: veveritele nu ar manca niciodatd un cal - doar suntem vegetariene”,
spune imediat Sasa. ,,S1 mai ales, nu vom manca nimic daca tot stdm aici gindindu-ne la ce am
putea manca”, continua ea. ,,Hai sd ne migcam!”



Acestea fiind spuse, Masa, Dasa si Sasa pornira de-a lungul pajistii inzdpezite Inspre
copacul lor cu hrana. Ajungand ele cam la jumatatea drumului, se oprira ingrozite de o priveliste
teribila: niciodatd nu le mai fusese dat sa vada ceva atat de urias, de groaznic, de amenintator...
Isi dadurd seama ca drumul le era blocat de cel mai mare perete de zipadd pe care l-au vizut
vreodata: parea cd ajunge pana-n cer, fara inceput si cu siguranta fara capat. Problema cea mai
mare era fireste, ca cealaltd parte a zidului le parea de neatins.

Si ce credeti ca au facut ele atunci? Ce va trece prin minte ca ar fi putut face ele? O sa va
dau un indiciu: au avut fiecare o reactie diferita si prin urmare, fiecare a facut altceva.

Masa era deja furioasa. Se gandea: Nu suport sa vad zidul asta de zdpada in fata ochilor!
NU ar trebui sa se afle aici, nici n-a fost aici inainte. Nu suport sd nu obtin ceea ce doresc.
TREBUIE sa ajung la alunele acelea! Le merit si ar trebui sa le am. Oricine a pus zidul asta aici
in calea mea ar trebui sa fie distrus. La ce se va mai ajunge aici pe pajistea noastrd daca fiecare
face dupa cum il taie capul? Nu e drept ca zidul dsta sa fi aparut aici!” In timp ce Masa gandea
astfel, se tot invartea In cerc pand ce ameti, apoi Incepu sa loveasca peretele cu labutele si cu
capul, provocandu-si ditamai durerea de cap.

Dasa se deprimd, gandind: ,,Este groaznic si oribil ca peretele dsta a aparut aici. Este cea
mai groaznica treaba care mi s-ar fi putut intdmpla! N-o sa mai ajung niciodata la alunele acelea.
Adica ...ce spun eu, probabil ca nu voi mai ajunge vreodatd si mananc. Peretele va ramane aici
pentru totdeauna, eu voi muri de foame si totul e din vina mea. Ce prostie din partea mea sa
ascund alunele de partea cealaltd a pajistii! Ar fi trebuit sd-mi dau seama ca aga ceva urma sa se
intample!” Dasa era asa de suparata pe ea insasi, incat se aseza in zapada in fata peretelui,
plangéand si smiorcdindu-se: ,,Nu-s bund de nimic! Chiar ca nu-s bund de nimic!”

Sasa incepu sa-si spuna: ,,Hmmm, un perete, cat de ciudat! Mi-ar placea sa nu fie aici,
pentru ca mi-e foame si ag vrea sd mananc niste alune, dar la urma-urmei e deja aici si nu vad de
ce nu ar trebui sa fie aici doar pentru cd mie nu-mi place. E ghinion §i nu-mi convine sa am
peretele asta Intre mine si alune, dar bosumflandu-ma din cauza asta nu 1l voi face sa dispara si
cred ca treburile ar putea sta si mai prost, de fapt.”

Astfel Sasa decise sa accepte cad existd peretele mai degraba decat sd se incapataneze in
dorinta ei ca acesta sa dispard, asa cum facuse Masa sau sa faca din prezenta lui o catastrofa asa
cum reactionase Dasa. Ca urmare, ea nici nu s-a ales cu o durere de cap ca Masa, de la lovitura
data in zid, nici cu degeraturi ca Dasa, din cauza sezutului in zapada. Era singura in stare sa se
gandeasca la ceea ce ar fi facut 1n situatia data. Cate solutii ai putea sd gasesti pentru aceasta
problema?

Sa astepti pana ce soarele va topi zdpada.

Sa sapi o groapa pe sub perete.

Sa sapi o gaura prin perete.

Sa te cateri de cealalta parte a peretelui.

Sé incerci sa ocolesti peretele.

Sa cauti alune altundeva.

Sa te intorci acasa sa verifici dacd nu am mai rdmas ceva resturi de mancare pe
acolo.

Sa te muti in regiuni mai insorite, fara zapada.

Sa faci un foc pentru a topi peretele de zapada.
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10. Sa incepi sa mananci zapada.
11. Sa adormi la loc, ca sa vezi dacd nu cumva totul e doar un vis.
12. Sa chemi alte veverite ca sa te ajute sa sapi o gaura in perete.

Atunci Sasa le vorbi Masei si Dasei: ,,Continudnd in felul acesta, nu faceti decat sa
inrdutatiti situatia! Nu vedeti ca furia sau supdrarea va impiedica sa gasiti o solutie la problema?!
Terminafti si ajutati la sapat!”

Asadar, Masa nu a mai lovit peretele si Dasa s-a oprit din plans si cu toate au Inceput sa
sape in zidul de zdpadi. In timp ce sipau, chitciiau un cantec de lucru de-al veveritelor si
aproape cd incepea sa le faca placere munca aceasta. Masa uitd de furia ei, Dasa uitd de supérare
si Sasa ramase cu mintea treaza i gata de a gasi solutia cea mai potrivitd. Nu peste mult timp,
erau deja de cealaltd parte a peretelui, imbulzindu-se spre copacul unde ascunsesera alunele.

,Poate totusi nu vom muri de foame astazi”, spuse Dasa.

»Da, dar sper sa invatati o lectie din intamplarea asta”, zise la randul ei Sasa. ,, Pentru
veverife furioase sau care se supara, nici alunele nu se scutura! Asa ca daca vreti mancare, stati
calme si rationale!”

Discutii

Discutati modul de reactie a celor trei veverite fata de aceeasi situatie
Ce au gandit?

Cum s-au simtit?

Ce au facut?

Poveste Broscuta testoasa Tobias a invatat cum sa nu mai fie furioasa

Intr-o zi, Tobias s-a gandit ca si-ar dori s se joace cu ceilalti prieteni ai lui, Pufi si Ami. El a
pornit 1n cautarea lor si i-a gasit langd lac. Pufi si Ami se jucau cu mingea, dar broscuta noastra
vroia sa se joace alt joc.

Eu propun sa ne jucam altceva ! Ce ziceti sd ne jucam de-a super-eroii ?

Pai asta ne-am jucat si ieri, a spus pisicuta Pufi.

Daca vrei, poti sa te joci cu mingea Impreuna cu noi, a zis catelusa Ami.

N-am niciun chef de jocurile voastre. Daca nu vreti sa ne jucam, atunci eu plec.

,,Lasd cd le arat eu lor ! *’ s-a gandit broscuta si a sarit intr-o balta, astfel incat toti ceilalti au fost
murdariti de noroi. ,,Daca nu vor sa se joace cu mine, atunci nu mai sunt prietenii mei *’. Tobias
s-a Indepartat cu gandul de a mai gasi o modalitate sa-si pedepseasca prietenii pentru ca nu au
vrut sa se joace de-a super-eroii.

Cum mergea broscuta prin padure bosumflatd si bombanind ca nu are prieteni, s-a Intalnit cu
Vulpoiul cel Intelept. Vulpoiul s-a uitat atent la broscut si i-a spus :

Vad ca esti furios. Ce s-a Intdmplat ?

Nimic, a spus broscuta pe un ton nepoliticos.

Ei, dar ceva tot s-a intamplat. Dacd nu s-a intdimplat nimic, atunci cum de esti furios?



Pai... aveti dreptate, domnule Vulpoi. Am vrut sd ma joc cu prietenii mei, dar ei nu au vrut sa fim
super-eroi. Au vrut si se joace cu mingea. Si i-am improscat cu noroi.

Si asta este ceea ce-si doresti: s nu mai fie prietenii tai?

Dupa ce s-a gandit bine, Tobias a spus:

Eu vreau sa fim in continuare prieteni.

Vulpoiul cel intelept s-a uitat la Tobias cu atentie:

- Hai sa-ti spun un secret. Nu am fost intotdeauna asa intelept. Am invatat si eu multe lucruri de
la o broasca testoasa.

- O broasca testoasa?! A intrebat Tobias mirat.

- Da, era o broasca festoasa foarte batrana si inteleapta. Si eram furios ca si tine pe prietenii mei
si ea mi-a spus cum as putea sa fac sa nu ma supar pe ei.

- Oauu! ... a strigat Tobias incantat. Si eu vreau sa stiu.

- Atunci cand simti ca te infurii respira adanc de trei ori... Acum facem impreuna! (inspird
profund de trei ori). In timp ce respiri, iti imagnezi ci aerul iti ajunge pana in varful degetelor si
picioarelor.

- Doar atat? A intrebat broscuta Tobias nerabdator.

- Stai, nu te grabi! Acum imagineaza-ti ca intri Tn carapace...

- Asta e usor, a spus broscuta cu mandrie.

- Acum gandeste-te la motivul pentru care te-ai suparat...

- M-am gandit ca sunt rdi $i nu mai sunt prietenii mei pentru ca nu vor si se joace ce vreau eu.

- Acum gandeste-te ce ai putea sa faci ca sd nu se supere pe tine? (inlocuirea monologului
negativ).

Tobias s-a gandit o vreme, dupa care, bucuros, a anuntat ca a gasit raspunsul:

- Stiu. Cred ca as putea sa le spun cd eu prefer sd ma joc cu altceva. Doar am si alfi prieteni.

- Bravo! Sunt mandru de tine, a spus Vulpoiul. De acum inainte sa nu uiti sa fii si tu o broscuta
inteleapta.

- Multumesc, domnule Vulpoi! Asa am sa fac.

Tobias a pornit napoi catre lac, cu gandul sa-si ceard scuze pentru modul in care s-a comportat si
ca de acum Tnainte sa incerce sa fie un prieten adevarat.

»Povestea perstisorului curcubeu” —

In marele ocean triia odatd un peste curcubeu. Era cel mai frumos peste si era foarte mandru de
asta. Solzii lui straluceau si aveau toate culorile curcubeului: rosu, albastru, verde, portocaliu,
mov, galben. De aceea i se spunea pestele curcubeu.
Pestele curcubeu este foarte mandru de solzii lui. Ceilalti pesti se invarteau in jurul lui si se
minunau de cat de frumos este.
Intr-o zi pestisorul albastru s-a apropiat de el
- Bund, pe mine ma cheama pestisorul albastru, pe tine cum te cheama?
- Pe mine ma cheama pestisorul curcubeu.
- Ce haine frumoase ai! Imi dai si mie un solz din hdinuta ta ci iti dau si eu unul din
hainuta mea? Imi plac foarte mult culorile pe care le porti tu! Eu am doar o singurad
culoare si mi-as dori sa port si eu o amintire de la tine.



- Cum sa 1si stric eu frumusete de haina! Nu pot!
Pestele curcubeu s-a intors cu spatele si a dat sa plece.

- Stai nu pleca! Vrei sa fim prieteni si sa ne jucam impreuna? Uite ifi ofer eu o amintire,
un solz din hainuta mea!

- Cum sa port eu un asemenea solz lipsit de culoare in haina mea stralucitoare? Tu nu
vezi cd nu se potriveste? Pastreaza-1 ca nu am nevoie! Eu nu ma joc cu pesti care au
haine atat de ponosite si de lipsite de culoare.

Pestisorul curcubeu i-a Intors spatele si a plecat mandru sa inoate in alta parte.
Pestisorul albastru era foarte trist ca pestisorul curcubeu nu ii primise darul si nici nu dorise sa se
joace cu el.

- Nu-i nimic, o sa merg in alta parte sa caut al{i pestisori cu care sd ma joc si pe care sa

mi-i fac prieteni.

Pestisorul albastru a mers la un grup de pestisori plati care inotau putin mai departe si i-a intrebat
daca doresc sa se joace cu el. Pestisorii plati i-au povestit ca ei au dorit sa se joace cu pestisorul
curcubeu dar ca el nu a acceptat deoarece nu-i place sd se joace cu pestisori care arata atat de
ciudat. Ei l-au primit cu drag pe pestisorul albastru in jocul lor §i au Inceput sd se joace
impreuna.

Pe zi ce trecea, pestisorul curcubeu se simtea din ce In ce mai trist. Nimeni nu mai venea sa-1
intrebe daca vrea sa se mai joace sau sa imparta solzi. Ceilalti pesti se jucau si Tnotau bucurosi
cat era ziua de lunga.

Intr-o zi pestisorul curcubeu in timp ce plangea cd este singur si cd nu are nici un prieten
intalneste caracatita cea inteleaptd. Atunci i-a venit ideea ca ar putea sa ceara ajutorul caracatitei.

- Doamna caracatita sunt foarte trist $i am nevoie de ajutor. Nu am nici un prieten si nici

un pestisor nu mai doreste sd se joace cu mine.

Pestisorul curcubeu 11 povesteste ce s-a Intamplat cu cateva zile Tn urma, cum a refuzat sa
impartd cu pestisorii din solzii lui stralucitori.

- Draga pestisorului, cheia prieteniei consta tocmai in acest lucru: sa imparti cu ceilalfi din
lucrurile tale si sa accepti ca ceilalti sunt diferiti de tine iar diferenta nu Insemna ca sunt
mai rai sau mai buni ci ca fiecare este frumos si bun in felul sau.

- Doriti sa spuneti ca daca voi imparti cu ceilalti din solzii mei voi avea si eu prieteni?

- Exact. Cum te simti cand cineva imparte cu tine ceva de la el?

- Sunt fericit.

- La fel se simte si celalalt cand tu i oferi ceva de la tine.

- Si acum hai sd gdsim ceva frumos la ceilalti. Vezi tu, tu te-ai nascut cu solzii foarte
frumosi si stralucitori. Alti pesti chiar dacd nu au hainuta atat de frumoasa ca a ta cu
siguranta ca au alte lucruri care pot sa isi placd la ei. Fiecare este frumos in felul lui.
Pentru mama lor fiecare dintre ei este cel mai frumos. Hai sd descoperi la prietenii tai
lucruri care i plac:

- Pestisorul albastru are ochii frumosi

- Super, spune caracatita

- Pestisorii plati au aripioarele puternice si gratioase in acelasi timp.

- Acum hai si le spunem ce 1ti place la ei si sa 1ti faci prieteni.



Pestisorul curcubeu a plecat catre grupul de pestisori care se jucau veseli putin mai departe. A
pus in aplicare toate sfaturile intelepte pe care le primise de la caracatita si in plus le-a oferit
pestisorilor cate un solz din frumoasa sa hainuta. Cand a venit seara a plecat fericit acasa ca
si-a facut multi prieteni.

Material din cadrul proiectului interjudetean ”’DEZVOLTAREA SOCIO-EMOTIONALA A
COPILULUI PRESCOLAR - CONDITIE A REUSITEI SCOLARE”.



