EMOTII IN ECHILIBRU
Program educational de dezvoltare a inteligentei

emotionale pentru elevii de gimnaziu (clasa a V-a)

Profesor consilier scolar CJRAE Arad: Ardelean Otilia Célina
Profesor consilier scolar CJRAE Arad: Cadariu Mihaela Florina

Acest program educational are ca si scop sprijinirea elevilor in intelegerea si gestionarea
emotiilor, In imbunatatirea abilitdtilor de comunicare, in dezvoltarea empatiei si relationarea cu
ceilalti. Aceste activitati sunt interactive, bazate pe colaborare si au rolul de a Tncuraja auto- reflectia,
empatia, gestionarea emotiilor si comunicarea eficientd. Exercitille de grup pentru dezvoltarea
inteligentei emotionale ajutd elevii de gimnaziu sd isi construiasca o fundatie solidd pentru
gestionarea eficientd a emotiilor si a relatiilor interpersonale. Aceste abilitati sunt esentiale nu doar
pentru succesul lor in scoala, dar si pentru dezvoltarea unei vieti sociale si profesionale echilibrate si
sandtoase pe termen lung.

Prin cele 10 activitati de consiliere colectiva programul educational vizeaza:
e Identificarea, intelegerea si gestionarea propriilor emotii, reactii si comportamente intr-un
mod sandtos si adaptativ;
e (estionarea cu succes a relatiilor cu ceilalti;
e Construirea empatiei si a abilitatii de a intelege normele si comportamentele sociale si
etice;

e Obtinerea unui grad ridicat de auto-control si auto-cunoastere.

Activitatea 1. ROATA EMOTIILOR

Obiectiv: Sa ajute elevii sa inteleaga si sa identifice emotiile.

Cum se desfasoara:

Materiale: O ,roata a emotiilor” mare (poate fi un cartonas sau o prezentare PowerPoint), cu
segmente colorate care reprezinta diferite emotii: fericire, tristete, furie, frica, rusine, dezamagire etc.
Instructiuni: Elevii stau in cerc, iar un facilitator (profesorul sau un elev) roteste roata.

Cand roata se opreste pe o emotie, elevul care este ales trebuie sa povesteasca o situatie reald in care
a simtit acea emotie. De exemplu, dacd roata se opreste pe ,.furie”, elevul trebuie sd povesteasca o
situatie in care s-a enervat si cum a gestionat acea furie.

Discutati Tn grup: Dupa fiecare povestire, grupul discuta despre cum au reactionat ceilalti colegi in



situatii similare si ce tehnici ar fi putut folosi pentru a gestiona mai bine acea emotie (de exemplu,
respira adanc, ia o pauza, vorbeste calm).
Beneficii: Imbunatatirea constientizarii emotionale, invatarea identificarii corecte a emotiilor si

promovarea empatiei in randul elevilor.

Activitatea 2. CUM MA SIMT ASTAZI?

Obiectiv: Cresterea auto-reflectiei si a constientizarii emotionale.

Cum se desfasoara:

Materiale: Foarte putine. Fiecare elev are nevoie de un cartonas sau o foaie pe care poate scrie.
Instructiuni: Tnainte de a incepe activitatea, profesorul cere elevilor sa isi noteze pe o foaie ce
emotie principald simt in momentul respectiv (de exemplu, ,,sunt fericit, pentru cd am trecut un test”
sau ,,md simt nervos pentru ca trebuie sd vorbesc in fata clasei”).

Dupa ce toti elevii au scris, profesorul i1 invitd sd impartaseasca in grup de ce se simt astfel si ce au
facut pentru a ajunge la acea stare emotionala.

Discutie: Elevii vor analiza cum le afecteaza emotiile activitatile si relatiile, ce factori interni
(ganduri, credinte) si externi (situatii, oameni) influenteaza starile lor emotionale.

Beneficii: Imbunititirea constientizarii de sine si a intelegerii emotiilor proprii.

Activitatea 3. JURNALUL EMOTIILOR

Obiectiv: Promovarea auto-reflectiei si gestionarea emotiilor.

Cum se desfasoara:

Materiale: Caiet de jurnal sau foi de hartie.

Instructiuni: La inceputul fiecdrei zile sau sdptdmani, elevii scriu in jurnal cum s-au simtit, ce
emotii au experimentat si cum le-au gestionat.

Elevii pot utiliza intrebari ghid pentru a reflecta asupra experientelor lor: Ce

emotie am simtit cel mai intens astazi?

Ce s-a intdmplat care mi-a provocat aceasta emotie?

Cum am reactionat la emotia respectiva? A fost o reactie pozitiva sau negativa? Ce as

putea face data viitoare pentru a gestiona mai bine aceastd emotie?

Discutie: La sfarsitul unei saptamani, elevii se pot impartasi voluntar din jurnalele lor, discutand despre
ce au invatat din reflectiile lor si ce schimbari pot implementa in viitor.

Beneficii: Incurajeaza autoreflectia, dezvolta abilitati de auto-reglare si ajuti elevii si invete din

experientele lor emotionale.



Activitatea 4. CUM MA SIMT... DAR CE AS FACE?

Obiectiv: Tncurajarea rezolvirii problemelor si dezvoltarea empatiei.

Cum se desfasoara:

Materiale: Foaie de hartie sau post-it-uri.

Instructiuni: Elevii sunt impartiti in grupuri mici. Fiecare grup va discuta un scenariu
emotional, de exemplu:

,,Ai avut un conflict cu un prieten si te simti foarte furios.”

,,Ai un test important maine si te simti foarte stresat.”

,»Aiavut o cearta cu un membru al familiei si te simti trist.”

Fiecare grup va analiza ce emotie este prezentd si va veni cu solutii pentru a gestiona acea emotie.
De exemplu, ,,.Daca ma simt furios, pot sa incerc sa respir adanc si sa ma gandesc calm la ce s-a
intamplat.”

Discutie: Dupa ce grupurile au venit cu solutii, acestea le Tmpartasesc in fata clasei si discuta ce
solutii ar putea fi utile in viata lor.

Beneficii: Imbunititeste abilititile de rezolvare a problemelor, ajuti elevii si giseasci solutii

pozitive pentru gestionarea emotiilor si dezvoltd empatia.

Activitatea 5. TEATRUL EMOTIONAL

Obiectiv: Exprimarea si intelegerea emotiilor prin jocuri de rol.

Cum se desfasoara:

Materiale: Niciun material specific, dar se pot utiliza costume simple sau obiecte pentru a ajuta la
ilustrarea emotiilor.

Instructiuni: Elevii sunt impartiti in grupuri mici si primesc un scenariu in care trebuie sd joace un
rol ce implica 0 emotie puternica (ex. ,,ai pierdut un obiect important si esti foarte suparat”,

,,al primit o veste buna si esti extrem de fericit”).

Fiecare grup va improviza o scena, iar ceilalti colegi vor ghici ce emotie este exprimata.

Dupa fiecare scena, se discutd despre cum s-au simtit elevii in timpul jocului de rol si ce ar fi putut
face pentru a-si gestiona mai bine acea emotie.

Beneficii: Ajuta elevii sa inteleagd emotiile din perspective diferite, imbunatateste exprimarea

emotiilor si creste empatia.

Activitatea 6. EMPATIA PRIN POVESTE
Obiectiv: Dezvoltarea empatiei si intelegerea perspectivei celorlalti.
Cum se desfasoara:

Materiale: Foaie de hartie sau o tabla pentru notite.



Instructiuni: Fiecare elev va povesti o experienta personala emotionala (de exemplu, ,,Am avut o zi
proasta la scoald si m-am simtit abandonat de prieteni’).

Dupa ce povestea este impartasita, restul clasei trebuie sa isi imagineze cum s-ar simti daca ar fi in
locul acelei persoane. Elevii isi pot impartasi aceste simturi si reactii.

Discutie: Dupa fiecare poveste, se discuta despre cum ar putea sprijini colegii in astfel de situatii si ce
ar putea face pentru a arata mai multad empatie.

Beneficii: Imbunititeste empatia, ajuti elevii sa se puni in locul altora si si isi dezvolte abilitati de

sprijin emotional.

Activitatea 7. CERCUL COMUNICARII EMOTIONALE

Obiectiv: Imbunatitirea abilitatilor de ascultare activa si comunicare eficienta.

Cum se desfasoara:

Materiale: O minge sau orice obiect care poate fi transmis intre elevi.

Instructiuni: Elevii formeaza un cerc. Un elev va tine mingea si va vorbi despre o emotie pe care
o simte in acel moment (ex. ,,Ma simt nervos pentru ca trebuie sa vorbesc in fata clasei”).

Restul grupului trebuie sa asculte activ si s rispundi cu o reactie empatica (ex. ,,Iti inteleg frica, si
eu am avut aceleasi emotii la inceput™).

Dupa ce mingea se transmite si la alti elevi, se discuta despre cum au reactionat la emotiile
exprimate si ce au invatat din ascultarea activa.

Beneficii: Imbunititeste ascultarea activa, promovand comunicarea deschisa si empatetica.

Activitatea 8. EXERCITIUL ,,FURIA CONTROLATA”

Obiectiv: Intelegerea si gestionarea furiei.

Cum se desfasoara:

Materiale: Foaie de hartie, pixuri.

Instructiuni: Fiecare elev scrie pe o foaie ce 1i provoaca furie si cum fisi gestioneaza aceasta
emotie.

Grupul discuta apoi despre modalitatile eficiente de gestionare a furiei (de exemplu, respiratia
profunda, discutiile calmate, evitarea raspunsurilor impulsive).

Discutie: Elevii vor impartasi cele mai bune tehnici pe care le folosesc pentru a ramane calm atunci
cand sunt furiosi.

Beneficii: Invatd si isi gestioneze furia si si aplice tehnici de auto-reglare intr-un mod

constructiv.



Activitatea 9. EMOTIILE SI CORPUL

Obiectiv: Constientizarea legaturii dintre emotii si reactiile fizice ale corpului.

Cum se desfasoara:

Materiale: Niciun material necesar, doar un spatiu unde elevii pot sta confortabil.

Instructiuni: Elevii sunt intrebati sa 1si aminteascd momente in care au trdit emotii intense (frica,
furie, fericire etc.) si sd descrie cum le-au simtit la nivel fizic (de exemplu, ,,inima mi batea repede
cand eram nervos”).

Discutie: Se discuta despre cum emotiile influenteaza corpul si ce tehnici pot folosi pentru a reduce
impactul acestora asupra starii fizice (de exemplu, prin exercitii de relaxare sau respiratie).

Beneficii: Creste constientizarea corporala si intelegerea legaturii dintre emotii si reactiile fizice.

Activitatea 10. SA IMPARTASIM UN COMPLIMENT

Obiectiv: Crearea unui mediu pozitiv si incurajarea increderii in sine.

Cum se desfasoara:

Materiale: Foaie de hartie sau cartonase.

Instructiuni: Fiecare elev scrie un compliment sincer despre un coleg (ex. ,.Imi place cat de
amabil esti cu ceilalti”).

Elevii isi citesc completarile si discuta despre ce inseamna sa primesti si sa oferi complimente sincere.
Discutie: Se analizeaza cum complimentele pot influenta starea de bine a unei persoane si cum Se
poate crea un mediu pozitiv si sprijinitor in clasa.

Beneficii: Cresterea increderii Tn sine si a relatiilor pozitive intre colegi.
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