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Practici scolare: Stima de sine, autocunoastere si reflectie
Creare de harta emotionala

Class size: 20-25

Age: 10 -14

Activity duration: ~20 minute
Prezentare generala si obiective:

Aceastd activitate dezvolta constiinta de sine si constientizarea emotiilor si reactiilor altor
persoane. Activitatea consta intr-un set de intrebari de tip chestionar care sa le permita elevilor sa
isi defineasca corect emotiile negative si sa explice ce fel de reactie le provoaca. pentru ca o
persoana sa poata face fatd cu succes emotiilor sale, este esential ca aceste emotii sa fie
recunoscute

La finalul acestei activitati , participantii vor fi capabili:
- Sd isi enunte emotiile negative

- Sé explice de ce au astfel de emotii

- Sé-si gestioneze emotiile

Materiale necesare:

1. Foi de hartie

2. Pixuri/creioane
3. Copii ale intrebarilor din chestionar pentru fiecare elev
Pregatire:

Profesorul/facilitatorul tipareste intrebarile testului si face unele modificari, dacd este necesar.
Instructiuni pas cu pas:

Elevii trebuie sd se imperecheze in perechi si sa realizeze acest test:
1. Care dintre aceste emotii neplacute/neplacute le simtiti de obicei?
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Frica, tristetea, furia...
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2. In general, cand este provocata aceasti emotie (de factori externi)?

Atunci cand VEZI...
Cand auziti...

Cand simtiti...

3. Cum faceti fatd acestei emotii?

ITI IMAGINEZI ci...

Senzatiile fizice pe care le ai...

Cuvinte sau fraze pe care le spui altor persoane sau tie insuti...

4. Cum reactionezi de obicei la aceastda emotie?

Ce faci....?
Ce nu faci ...?
Ce spui ...?

Ce nu spui ...?

Evaluare si reflectie:

Profesorul poate compara raspunsurile elevilor si ii poate ajuta sd tragd unele concluzii din
rezultate. Acestia ar putea discuta care sunt cele mai bune modalitati de a reactiona la emotiile
negative si, de asemenea, cum sa ajute o altd persoana care se confruntd cu acestea.
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