Sa ne cunoastem emotiile! Activitati de autocunoastere pentru adolescenti
Activitatea 1: Zilele emotiilor

Instructiuni: Pentru fiecare emotie din coloana stangd pune un X in casuta
care reprezinta zilele in care ai simtit aceastd emotie. Aceastd activitate te poate
ajuta sd monitorizezi emotiile si sa-{i dai seama care dintre ele este prezenta cel
mai des. Poti adduga si alte emotii care nu sunt prezente in tabel.

Emotia Luni | Marti | Miercuri | Joi Vineri | Sambata | Duminica

Fericire

Incantare

Grija

Tubire

Compasiune

Recunostinta

Tristete

Regret

Furie

Iritare

Dezgust

Rusine

Vinovatie

Invidie

Gelozie

Increzator

Preluat si adaptat dupa Leahy L. R.; Tirch D. R.; Napolitano L.A.: Emotion Regulation in
Psychotherapy-A Practioner’s Guide (2011)




Activitatea 2: Mituri despre emotii

Instructiuni: Urmatoarele propozitii reprezintd mituri legate de emotii. Spune,
in cateva randuri, ce consideri despre fiecare propozitie.

1. Exista un fel anume 1n care trebuie sa te simti in anumite situatii:

2. Daca ceilalti vor vedea ca sunt trist vor crede ca sunt slab:

3. Emotiile negative (tristetea, furia, jena) sunt distructive:

4. Daca esti emotiv nu te poti controla:

5. Emotiile pot fi declangate fara motiv:

6. Daca ceilalti nu imi aproba emotiile ar trebui sa cred ca acestea nu sunt in
regula:
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Activitatea 3: Constientizarea

Instructiuni: Deseori avem impresia cd cei din jur nu ne inteleg si ne
manifestdm intr-un mod care ar putea fi vazut ofensiv. Este important sa ne
exprimam emotiile Tn asa fel incat sa nu 1i rdnim pe ceilalti.

Comportament problematic Exemple

Tip la ceilalfi

Arunc lucruri

Ma plang des

Fac din tantar armasar (fac situatia sd sune ca
si cum ar fi cel mai teribil lucru care mi s-a

intamplat)

Ma bosumflu
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Activitatea 4: Sfaturi pe care mi le-as da daca as fi cel mai bun prieten al meu

Instructiuni: Cand ai probleme, ai putea sd te gandesti ce sfat ai da celui
mai bun prieten al tdu dacd el ar fi in aceeasi situatie sau intr-o situatie
asemanatoare. Ce ti-ai spune daca ai fi cel mai bun prieten al tau? Modul 1n care i-
ai vorbi unui prieten suna diferit de cel in care {i-ai vorbi tie? I-ai da prietenului tau
un sfat pe care pe care tie nu ti l-ai da?

Problema cu care ma confrunt / Sfatul pe care i l-as da prietenului meu

Gandurile negative pe care le am
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Activitatea 5: Scrisoare catre mine

Acum, ca am analizat emotiile, este timpul sa ne gandim la intreaga noastra
viatd afectiva. Aceastd viatd, implicd, pe langa emotii, atat sentimentele cat si
dispozitii.

Urmatorul exercitiu implica scrierea unei scrisori catre tine insuti/insati
dintr-o perspectiva profunda , in care te accepti atat cu calitatile cat si cu defectele
tale.

Pentru inceput, cauta un loc sigur in care te simfi confortabil si in care poti
face acest exercitiu fara a te simfi grabit. [a un pix, niste foi si asigura-te cd ai o
suprafatd buna pe care poti scrie. Pe cat poti, inlatura judecitile, analizele si
descrierile si concentreaza-te asupra ritmului respirator. Dupd, concentreza-ti
atentia asupra vietii tale, care sunt problemele care te apasa? Ce ti-ai spune tie? Ce
simti?

Preluat si adaptat dupa Leahy L. R.; Tirch D. R.; Napolitano L.A.: Emotion Regulation in
Psychotherapy-A Practioner’s Guide (2011)



Scrisoare catre mine:
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