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Cate cevav despre mine ...
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e’ EU SI FAMILIA MEA

1 ‘ / 7 Activitatea preferata in familia €Ste ........ccceriiiiriie e

Cel mai simpatic din familia €Ste.........ccooviiiir i

\
\ap Cel mai haios din famili€ ESTE ....ooeeveeeiei et et e eee e e e e e e e e e e s eeesnes

UN CUVANT CARE SA DESCRIE FAMILIA NOASTRA ESTE
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EU SINUMELE MEU... ALTFEL
e Vorbeste cu parintii si descopera ce semnificatie are prenumele tau, cine 1-a
/ ales, ce alte persoane cunosti cu acelasi nume, daca exista vreun sfant
“ - protector. Poti nota aici... ﬂ

2
v

Q\ = Pentru fiecare litera care-l compun gaseste un cuvant care sa Inceapa cu aceea,

JOC Scrie prenumele tau... altfel

cuvantul poate fi legat de activitati preferate, jocuri, lucruri, animale, plante...etc..
! preferinte, in general. Alta varianta presupune scrierea acelor Insusiri care te
-

caracterizeaza (Cum sunt eu? Ce calitati am? La ce sunt bun?)

!,

(Ex. GABI - Imi plac gogosile, sunt atentd, vreau sa devin balerind, sunt iubitoare)
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& DESPRE MINE...CU AJUTORUL ANIMALELO&

Cand te simti......
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|
& EU SI PRIETENII MEI

Cum se numesc prietenii tai? ....c.cccceeecveirien s
/s Spune ce ifi place la el/ea/ei....ccccuviicereiiiiiiiiiin e
-
A
i : ' Deseneaza o scena in care apari alaturi de prietenii tai
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", EU SI EMOTIILE MELE &

Ce simti tu cand mama vine

Langa tine dimineata
Site iala ea in brate

i-apoi iti saruta fata?
E /} si-apoi if § .
” Deseneaza 1n spatiile libere chipul tau, asa cum

ac arata cand e fericit, trist...apoi completeaza spatiile liber;
I
’ R,’ Ma bucur cel mai MUlt CANA.....oovveeeeee e b Ye
Ma intristeaza cel mai MuUlt.......cooovvieiieii e eenens
Ma SUPATA UNEOTI..ccciiiiiee e e e e e e e e eeeeee e
Sunt foarte Uimit CANA VA ......ouie i ieeeeeeereeesesaeeasensensens

A

\x/‘ fericit trist
’
curios temator

furios uimit
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~  |ganditor multumit
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e‘ EU SI DORINTELE MELE &

Completeaza petalele florii cu dorintele tale.
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“,' EU SI BUCURIILE MELE &

Fiecare dintre noi are multe motive pentru a fi multumit,

0 £/ bucuros si recunoscator. Scrie pe ,bomboanele” din borcaq i
- motivele tale de a fi recunoscator. ‘
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& EU SI FURIA MEA

Completeaza si descopera ce lucruri te deranjeaza cel mai tare,
w/apoi noteaza in casuta de jos care sunt care sunt acele lucruri. | !i:

Citeste fiecare fraza din tabelul de mai jos si bifeaza raspunsul care ti se potriveste.

1 ! b 1. nums deranjeaza deloc
\ 2 - ma deranjeaza putin
3 - mi streseazs

Cand... 1 2
- Trebuie sa fac temele pentru acasa.
\ Un coleg imi cere ajutorul.
, Cineva ma intrerupe cand citesc sau scriu.
“ - Ideile mele nu sunt incluse intr-un proiect.
Trebuie sa lucrez in echipa pentru un proiect.

&' Cadrul didactic imi arata ce am gresit.
lau o nota mai mica decat ma asteptam.

Cunosc oameni noi.

Nu inteleg o lectie.

Cineva imi vorbeste despre lucruri care nu ma intereseaza.

Trebuie sa stau in banca sau la birou mult timp.
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Sursa: https://www.suntparinte.ro/activitate-in-familie /furia-la-copii \
-
- . i
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Trebuie s3 termin un proiect contra timp.

’

Am nevoie de ajutorul cuiva.
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Tu cand te infurii? Scrie/deseneaza situatii in care te simti

suparat, nervos.

/ 2§
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Ce faci ca sa te calmezi? Scrie/deseneaza cateva solutii care
. te ajuta sa-si redobandesti controlul asupra emotiilor tale. =
\\ /4
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L) .'i : DE LUAT AMINTE!
Furia este o emotie fireasca, des intalnita, mai ales la copii, mai ales atun
cand nu primesc ce doresc, sau cind ceva nu se intampla asa cum se asteptau.

! Este foarte important sa nu ne lasam coplesiti de ea, sa nu lovim pe celalalt,

' £/ sa nu ne razbunam, ci sa incercam sa ne calmam si sa ne controlam. g ! ’
" -

- Ca sa te calmezi, poti face multe lucruri: sa te joci cu cineva, sa respiri profund,
numeri pana la 10, bei apa, faci un puzzle, te joci cu plastilind, vorbesti cu
‘ Pa) ~ ~ "
&\ mama/tata/doamna educatoare/ invatatoare, un prieten
" '
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‘ ’ Privesc

4 cateva
minute
pe

fereastrd

Numar pana
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/ Sursa: https://www.aletheea.ro/tehnici-care-ii-ajuta-pe-copii-sa-isi-controleze-emotiile / \

S AR, R AN T S




R Kb R e BN 4

& EU SI TEMERILE MELE $

Deseneaza/ scrie de ce ti-e teama sau ce-ti provoaca frica in
spatiile libere de mai jos, apoi deseneaza cum iti imaginezi ca ar

arata frica ta.
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Sugestii pentru a depasi frica

1. Vorbeste cu un adult despre temerile tale

w/ 2. Deseneaza ceea ce te sperie s incearca sa te i |

- Limprietenesti” cu frica ta "
- 3. Spune-ti foarte clar: Mi-e frica dar ma pot descurca!

a\ Completeaza tabelul cu alte solutii / idei pe care le pui in 4$

w ) aplicare cand ti-e teama de ceva
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Cum te-ai simtit completand jurnalul?
/s . .
~ Numeste mai multe emotii...

/
-

Ce ti-ai fi dorit sa scrii / sa desenezi in plus?
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