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Bunda! Suntem DORU si DORA. Ni se mai spune §i
consilierii sufletelor. De ce? Fiindcd suntem specialisti in
educatie, mai ales in alfabetizarea emotionald. Vi propu-
nem sd desfasurdm impreund activitdti individuale si/sau
de grup, care sd vd ajute sd vd adaptati mai usor la diverse
probleme specifice mediului scolar.

‘ Citeste cu atentie urmatoarele intrebéri de pe cartonasele de mai jos si incearca sa raspunzi cu

sinceritate:
Sunt capabil(a) sa y Pot intelege
. -ap ( ) Pot sa recunosc teleg
identific emotiile . punctele de
o sentimentele .
pe care le traiesc o N s vedere diferite ale
. . celorlalti? Ma . .
in anumite reoCUDS semenilor mei?
situatii? Imi pre P Reusesc sa fac
: sentimentele .
exprim cu . acest lucru in
o celor din jurul - .
usurinta mijlocul unui
; meu? .
sentimentele? conflict?
y v Y




imi pot i ) Am rabdare sa
mi pot imagina : .
Cum imi exprim mip Jlatel obtin ceea ce-mi
. o diverse modalitati Aerese U
supararea, mania d | b
- ~ SiE 4ol 2T adevarat? Imi
si alte sentimente i ) :
conflict in care e |
: . . alcatulesc un plan
negative? sunt implicat? :
P ’ pentru a-mi
atinge scopul?
J v, J
De obicei, imi
ReUsesC S5 place sa lucrez In ggneral, amo
T . ingur a atitudine pozitiva
comunic eficient sco?)u efZ; Ti\a sau ne Ioativé
cu ceilalti? P gativ
cadrul despre viata?
grupului?
v, v, v,

Daca ai reusit sa gasesti raspunsul la majoritatea intrebdrilor, meriti felicitari. Dacd ai intampinat
dificultati, nu dispera. Motivul pentru care a fost creat acest caiet este acela de a-ti dezvolta capacitatea de
a raspunde la aceste intrebari din viata reald. Iar mijlocul prin care vei ajunge la acest scop este educatia
bazatd pe inteligenta emotionala.

Iti urez mult succes pe drumul pe care il urmezi, acela al alfabetizirii emotionale! Ca si-ti fie mult
mai usor, te invit la o célatorie prin Mallul emotiilor! Pentru o buna orientare, iti ofer o hartd a mallului:

CL]
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‘ Mallul



De ce am ales un mall? Deoarece este un loc in care te intalnesti cu foarte multe persoane, diferite
ca varstd, gen, educatie, preocupari, preferinte... Le privesti si-ti faci o prima impresie. Vezi chipuri vesele
sau triste, uimite sau deznadajduite, gesturi tandre sau violente, persoane grabite sau care se plimba, copii
care se joacd frumos in spatiile special amenajate sau poate se ceartd, oameni care iau masa impreuna in
restaurant, prieteni care vor sa vizioneze un film abia lansat, auzi zgomote sau muzica placuta si... céte si
mai cate. Dar cel mai important este faptul ca mallul este un spatiu al socializarii, este locul in care Eu se
intélneste cu Tu si cu Voi, de aceea este foarte importanta educatia emotiilor noastre.

Activitatile noastre de invétare se vor desfasura in 7 zone de interes din Mallul emotiilor:
o CUMPARATURI/INVESTITII PERSONALE

« HRANA PENTRU SUFLET

e DISTRACTIE

« SERVICII

« PROMOTII

« EVENIMENTE

« VIP CArD CLUuB EMOTII

La randul ei, fiecare zona de interes are mai multe sectiuni. De exemplu, zona Distractie cuprinde
interesantele sectiuni:

¢ PARCUL DE DISTRACTII
¢ JOCURI DIVERSE & GYM
« FoTo

Draga copile, céldtoria noastra este posibild datorita unui eveniment unic, gazduit de Mallul emotiilor.
« EVENIMENTE

° AFI@UL EVENIMENTULUI
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Curs gratuit oferit de DORU si de DORA, consilierii sufletelor,
tuturor copiilor care doresc sd recunoascd, sa-si exprime
si sd-si controleze emotiile.

Poti alege un an scolar pe care sd il trdiesti la maximum!
. —— ~




Ai nevoie de un permis de intrare in Mallul Emotiilor] Completeazi datele necesare:

Nume:

Prenume:

Genul: Fotografia ta
Varsta:
Orasul:

Semnatura:

Amprenta ta digitala

Exercitiu-joc

Pretutindeni, in interiorul mallului,
vom gasi indicatoare care ne vor indruma
spre céte o tema foarte importanta, pe care
sa o aprofundam in cadrul activitétilor
noastre.

Fisd de activitate

Activitate practicd

Simbolurile utilizate pentru toate ti-
purile de activititi pe care le vom desfisura | Activitate creatoare
impreuna sunt trecute in urmatorul fluturas,

distribuit la intrare:
Refine esentialul!
fe]
©

Comenteazad!
Reflecteazd!
Curiozitdti pe Tntelesul copiilor ?

Jurnal de autoevaluare




Pentru inceput, sa ne asezdm comod pe canapeaua de langa acest indicator din sectorul A, situat chiar
la intrarea in mall. Jatd-ne impreuna, intr-o atmosfera relaxanta si placutd. Este timpul sa ne cunoastem
reciproc. De aceea, vd propun cdteva exercitii, pe care imi place sa le numesc exercitii de incalzire sau
exercitii de spargere a ghetii. Va puteti alege din lista pe cel care va place cel mai mult (este de ajuns doar
un exercitiu pentru inceputul fiecérei activitati).

Arunci mapull

Aveti nevoie de un singur mar. Asezati-va in cerc. Treceti marul din mana in ména, fiecare partici-
pant spunandu-si prenumele sau porecla. Apoi, jocul se complica. Aruncati marul dela o persoana la alta,
numind-o intdi, fara sa mai respectati ordinea din cerc. Daca un copil greseste numele, repeta aruncarea,
ca sa memoreze corect prenumele sau porecla celuilalt.

Simbolul meu

Fiecare copil isi scrie prenumele pe un post-it colorat (sau pe o bucata de hartie) si deseneaza un
simbol pentru el (semn caracteristic). Isi prinde hartia in piept cu un ac de gamalie (sau cu o agrafd de
birou agatata de imbracaminte). Apoi, se prezinta in fata clasei, explicind de ce a ales acel simbol ca sa-1
reprezinte. Ceilalti participanti pot adresa intrebari suplimentare.

(anaypaua oamenilop imPortamf,i

Cate un copil se asazd (pe rdnd) pe canapea si spune de ce se considera o persoana importantd: Md
consider o persoand importantd deoarece ... .

Discutiile dintre copil si ceilalti cuprind urmatoarea lista de intrebari:

» Te-ai simtit important(a)? De ce?

» Ce ai simtit atunci cind te-ai aflat pe canapea?

» Consideri cd ti-a fost usor sd motivezi de ce esti o persoana importanta sau ti-a fost greu? De ce?

Bolul cu bomboane dulci

Intr-un bol se afli mai multe bomboane decat numirul de participanti (cel
putin triplu). Fiecare copil este invitat sa ia din bol bomboane. Dupa ce s-au servit,

copiii sunt rugati sa spuna tot atatea lucruri pozitive despre sine cate bomboane au luat.
§

Tnsu§iri personale. Varianta |

a) Citeste cu atentie urmatoarea lista cu perechi de insusiri opuse (insusire pozitiva # insusire ne-
gativa):
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o prietenos # dusmanos

« simpatic # antipatic

« politicos # nepoliticos

« inteligent # mediocru

e Sincer # mincinos

o vesel # trist

* generos # zgarcit

« ordonat # dezordonat

o calm # violent

« harnic # lenes

« altruist # egoist

« sociabil # nesociabil
« optimist # pesimist

o curajos # lag

« tolerant # sever

« hotarat # sovditor

« constant # schimbator
« modest # increzut
 cuminte # obraznic

o vorbdret # tacut

* energic # pasiv

« profund # superficial

b) Alege trei insusiri pozitive si trei insusiri negative care crezi ca ti se potrivesc si scrie-le mai jos.
Citeste-le colegilor tdi si vezi cu care dintre insusiri sunt de acord si cu care nu. In urma discutiilor, revi-
zuieste-ti lista (dacd este cazul).

‘ Trasaturi negative

Tn5u§iri personale. Varianta I

a) Confectioneaza un numadr egal de bilete cu numarul elevilor din clasa ta. Pentru fiecare coleg,
noteaza pe bilet cate trei trasdturi pozitive si trei trasaturi negative. Acelasi lucru il vor face si ceilalti colegi

ai tai.

b) Schimbati intre voi biletele. Compara biletelul pe care ai scris cele trei insusiri pozitive si cele trei
insusiri negative care crezi cd ti se potrivesc cu biletelele primite de la colegi.
Trasaturile cu frecventa cea mai mare, atat cele pozitive, cét si cele negative, sunt predominante in

personalitatea ta, respectiv in personalitatile celorlalti colegi.

(e culoape Profpri?

Imagineaza-ti ca ai in fata cartonase de culori diferite: rosii, albastre, galbene, gri si verzi.
Scrie ordinea in care le-ai alege:

L

a
3 (Citeste interpretarea jocului, care se afld
a la sfarsitul caietului, in Anexe, pagina 98)
5.
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Desyro mine

ma&mr%m%a ........ e

Daci as f...

II Completeaza fiecare dreptunghi cu un desen, un simbol sau un cuvant care sa te reprezinte in
fiecare situatie:

8@0@ odﬂLwQ&ome, @@@L gouoou @@@L&@Q@cp@, @@@L

ﬁm aﬂ::animﬁ, a,ﬂL Eouw, a,%,@Lpasdm, Obz;@L




8&2@@@@@@@0@,@@@... ﬁac&cxﬂﬂe&m@&ewﬁe@,@?@h..

Compard raspunsurile tale la cele doud activitdti cu cele ale colegilor. Motiveaza-ti alegerile (de
exemplu, explica de ce ai ales sd fii porumbel si nu vultur).

Parerea celorlalti

l. Numeste douad persoane la parerea carora tii foarte mult:

6.S-aintamplat vreodatd sa-ti dai seama cd ele te cunosteau mai bine (intr-o anumita privinta) decat
tine? Exemplifica.




l Situatia

Descrie o situatie cdnd te-ai comportat intr-un anumit fel pentru a fi apreciat de o anumita persoand
sau de ceilalti, desi tie nu-ti stitea in fire sa te porti astfel.
Orienteaza-te dupa urmatorul plan:

l. Ce s-a intamplat? De ce calitati ai dat dovada?

. Cum te-ai simtit atunci? Ce ai gandit despre tine in acea situatie?

3. Cum te simti acum, cand te gdndesti la intdmplare?

4. Ai reusit sa afli ceva nou despre tine comportindu-te astfel? Ce anume?

5. Ai face din nou acelasi lucru daca s-ar mai ivi ocazia?

30 activitati

I. Completeaza spatiile punctate cu zece lucruri sau activitati care-ti plac, respectiv nu-ti plac:

‘ Nu-mi place ...
Inimioarele
II. Completeaza fiecare inimioara dupa cum ti se cere:
4 FIINTE DRAGI 4 LUCRURI DRAGI
4 HOBBY-URI 4 ROLURI DORITE IN VIATA




Dorinﬁ.olo

III. Scrie trei dorinte (visuri) pe care ai dori foarte mult sd le realizezi:

Ce ti-ai dori mai mult: sa iti indeplinesti dorintele (visurile) scrise la punctul III sau pe cele scrise
la punctul IV? De ce?




(litsti si dofecte personale
I. Completeaza urmatoarele spatii libere cu raspunsurile tale sincere:

1. meﬁnbp‘l.awhwqauﬂmmeﬂb:

2. @mwmmPﬂmQ@m&me&:

3. C&Qoﬂil (puetent, pasinti, aﬁte‘a%sem) Mi~ow spus cavle PQ0.0@Q@ mine:

4. C&Qaﬁl mi~auw dat de infeles (Pninxwtﬂ%, Pemcﬂd, tuenie) c&m@e—omp%mhnﬁne:

= Autoevaluare

o—

II. Daca pe o scala dela 11a 10 ar trebui sa-ti acorzi o notd pentru cat de placut(a) fizic te consideri,
care ar fi aceea?

Evaluare <o|p¢179|§. Discutii pe marginea fisei de activitate:
I. Citeste-le colegilor tdi raspunsurile date si vezi care este parerea lor.

. Incearca si raspunzi cu sinceritate la urmitoarele intrebari. Compara raspunsurile tale cu cele
ale colegilor.

» Te-ai lasat influentat(a) in aprecierile tale de ceilalti? Dacd da, de cine?

» Te bucurd mai mult ceea ce iti place la aspectul tau decat ceea ce nu-ti place?

» Iti este usor sa spui lucruri pozitive despre tine insuti/insiti in fata mai multor persoane?

» Ai suferit vreodatd din cauza imperfectiunii fizicului tau? Ce s-a intamplat?

o3

In aceasta lund oferim o promotie senzationald la raionul Cdrti si articole de papetdrie. Cumperi
o carte de literaturd pentru copii si primesti gratuit brosura Proverbe din colectia Cdrticica de buzunar.

Iata o selectie de 10 proverbe, pe care sd le discuti cu colegii tai, la o cescuta de ceai:

7 Cefle mal mari gdndurt fzvordsc din inimda.
& Cea mal mare nvatabura este sa shil cénd sa1 bact din qura
§© Ca sa be lubeasca oricing, sa fii cinsbits

.. o, ....‘.....‘ 0. 0000.06




& Fle~4l mifa de bimpuf care trece h zadar:
€& Decdb un an cloard, mal bine un an solm.
& Gondeste de azl ¢l pentru. méine

& Pe toll sa- ascufl, dar pe pubini sa-i crezl
&= Prostul bl vorbegte ¢l apol géndeste.

o Munca are radacini amare, dar frucke dufcl.

& La vielll, copacil cel mart cad, lar buruienife ramén pe foc.

@ Alege din lista proverbul preferat si scrie o povestire cu télc!

Compune o poezie, intitulata Autoportret, completand fiecare vers cu ceea ce gandesti si simti
ca ti se potriveste. Nu este necesar ca versurile sa rimeze. Fii sincer(d) si scrie fard sa te gandesti prea mult.

Fii spontan(a)!

Hutuports

@b sunt <« (2 insusiri personale)

@n&&% <« (o pérere personald despre ceva important)
mé, rdseels. <« (ceva care ma frimanta)

ﬂn&ﬂz% <« (o constatare asupra unui lucru important)
@b sunt <« ( se repetd primul vers)

gouﬂb (Je¥ <« (un sentiment puternic)

quﬁn%’ <« (ceva ce am vrea sd atingem)

mé, 'inf‘dkib% <« (un lucru din cauza ciruia suferi)

m& Pﬂzg.(u‘/ <« (o activitate zilnica)

@Pun <« (o constatare)

@: sunt <« (alte doud insusiri personale)

m& bucus <« (ceva ce imi face plicere)

\E

Qunt ingyijorat (&)
Blang

& surt

<« (ceva ce iti doresti cu ardoare)
<« (un lucru important pentru care imi fac griji)
<« (un motiv pentru a plange)

<« (2 insusiri personale/primul vers)



Citeste cu atentie povestea cu talc:

fost odati caniciodats, th Impéritia Cunoasterii de sine, o oglindi fermecats.
Ea se a}ﬂa la loc de mare cinste, tn Temp [ul Tn‘ge[epciunii. Orice locuitor al acelei tmparatii se
putea privi in oglinda fermecatd atunci cAnd dorea si afle ceva despre sine sau si ia o hotéivire

importanta.

Intmpéritie avenit ovrijitoare rea, care a dorit si-si priveasci
chipul in oglinda fermecatd. Oglinda i-a aritat realitatea: o
fatdl zbarcitd si hidoass, o privive tncruntat si un suflet riu.
Furioasa, vrajitoarea cea vea a spart og['mda tnmiide ’aucéti.

Oamenii au fost foarte supérati, findcd nimic nu mai
le mergea bine tn viata de zi cu zi. Evau tristi, dezorientati,
nesiguri pe ei si se certau din ce th ce mai des unii cu ceilalti.
Atunci, l-au rugat pe Marele Tntelept, conducitorul templului, /
sil gliseascd o solutie ca s refacd oglinda fermecats. Marele %\J
Tntelept a stat tnchis tn Templul Intelepciunii o siptimani TN
tntreagd sis-a gandit ce si fac pentru a reda fericirea oamenilor < \( y‘%

M A L
din tmpéritie.

Dupa ce a trecut o saptamana, Marele Tn’ge[ept aiesittn fata temp [ului, unde il asteptau
mii de oameni. Le-a zis ¢4, din pécate, nu mai putea si refacd oglinda. Dar, a gisit o solutie
la problema lor. Marele Tntelept a maruntit cioburile oglinzii fermecate tn tot atatea bucti
cati oameni erau tn Tmpiritia Cunoasterii de sine. Apoi, a pus tn ochiul drept sau sting al
fleciiruia cAte un ciob din oglinda fermecati.

De atunci, cAnd oamenii doresc s afle mai multe lucruri despre ei tnsisi, se privesc tn
ochii celorlalti.

@ Comenteaza povestea, orientandu-te dupd intrebarile:

~ De ce a spart vrajitoarea oglinda fermecata?

~ Cum crezi ca s-a simtit ea, privindu-se in oglinda?

~ Esti de acord cu gestul ei? Motiveaza-ti raspunsul.

~ Ce parere ai despre solutia gisiti de Marele Intelept la problema oamenilor?

~ Cum explici faptul ca oamenii pot afla multe lucruri despre ei insisi doar privindu-se in ochii
celorlalti?

«® 00 0 .00 @00 g0,0 .Q....Q.G‘




Metoda Cadranelop

¢ In ce alte basme ai intalnit oglinda fermecata? | & Tu privesti, de obicei, in ochii oamenilor cu

Ce puteri avea? care vorbesti? Motiveaza-ti raspunsul.
¢ Scrie invétitura povestii. 0 Deseneaza-te asa cum te vezi in oglinda
fermecata.

Oqlinda

Formati perechi. Unul dintre voi se miscd, efectuand diferite miscari. Celalalt are rolul de oglinda,
adicd face exact aceleasi miscari ca partenerul sau.

In final, dupi ce ati schimbat rolurile, rispunde fiecare la intrebarile:

» Cum te-ai simtit in postura de oglinda?

» Ti s-a parut usor sau dificil sd imiti gesturile si miscarile partenerului? Motiveaza.

» Ce ai invdtat din acest exercitiu-joc?

o felicitaril Ai parcurs cu succes sectiunea din Mallul Emotiilor marcata de primul indicator. De
aceea, esti rasplatit pentru efortul depus (sau pentru plicerea pe care ai simtit-o pe parcursul itinerarului!)
cu o stea a celebritdtilor, pe faimosul Bulevard al Emotiilor! Completeazd steaua cu numele tiu si cu datele
personale cerute, pentru a participa la festivitatea de inaugurare!
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In dreptul fiecirei raze a Stelei Celebritatii tale, noteazi: zodia ta, culoarea preferatd, mancarea
poftitd, hobby-ul predominant, profesia visata.
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Chestionar de satisfactie ?onf,ru clientii Mallului Emotjilor

La sfarsitul vizitei prin aceasta zond a Mallului Emotiilor, te rog sd continui enunturile, asa cum
crezi §i cum simti cd este necesar:

e € oyl
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