Emotiile de baza — fericirea, tristetea, furia si frica
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FERICIREA

Scopul activitatii: sd 11 invatam pe copii ca fericirea vine din lucrurile marunte. Un copil fericit
este cel care isi aminteste momentele frumoase traite zilnic si cunoaste motivele starii lui de bine.

Materiale: borcane, biletele de hartie colorata post-it.

Activitatea: Initiem o discutie cu copiii despre lucrurile care ii fac fericiti si pentru care sunt
recunoscatori: intalnirile cu prietenii, aprecierile parintilor, animalul de companie sau zambetele celor din
jur etc, cat mai multe lucruri, mari si mici, care ne Insenineaza zilele. Scriem pe biletele colorate lucrurile
care i fac fericiti si le punem Tn borcan. Discutam apoi cu copiii despre felul in care lucrurile bune si
lucrurile rele se amesteca in viata de zi cu zi. In fiecare zi avem motive si zimbim, dar si motive si ne
intristam. De multe ori uitdm repede clipele frumoase si ne amintim necazurile. Important este s ne
bucurdm de momentele frumoase pentru ca ele ne fac fericiti.

I Copiii vor duce acasa borcanele fericirii, in care va fi pus un sul de hartie cu “reteta fericirii”; le pot
personaliza si cu ajutorul parintilor pot umple borcanul cu amintiri frumoase.

RETETA FERICIRII
Pentru a umple borcanul fericirii, de fiecare data cand se intdmpla un lucru bun, care ii face
fericiti pe copiii vostri, luati un biletel colorat si scrieti impreund cu copilul ce [-a facut fericit in acea zi,
punand amintiri frumoase n borcan. La finalul anului cititi impreund toate lucrurile care v-au facut
fericiti de-a lungul timpului, constientizand cdt de multa fericire ati trait anul care a trecut. Nu uitati!
fericirea sta in lucrurile marunte de care ne bucuram zi de zi!




TRISTETEA

Scopul activitatii: sa i1 invatdm pe copii sa gestioneze sentimentul de tristete, sa stie cd acesta este
trecator, sa fie empatici cu cei tristi din jurul lor si sa i ajute sa faca fata tristetii.

Materiale: poveste terapeutica despre copii veseli — copii tristi (Tara prieteniei), imagini cu copii
tristi.

Activitatea: Initiem o discutie cu copiii despre lucruri, intdmplari sau fapte care ne intristeaza si
cum ne exprimam tristetea, ce putem face atunci cand suntem tristi si cui cerem ajutor. Citim povestea,
dupa care discutam ce facem atunci cand un prieten sau cineva apropiat este trist. Acest lucru se va realiza
printr-un joc de rol in care copiii intrd in poveste si se imprietenesc cu personajele, ajutandu-le sa
depaseasca momentele de tristete.

Inima zdrobita

Scopul activitatii: Ilustrarea modului in care comportamentul nostru afecteaza emotiile celorlalti.

Materiale: Cate o inima de culoare rosie decupata dintr-o coald A4 pentru fiecare copil.

Activitatea: Listati pe tabla 10 comentarii jignitoare pe care copii le-au auzit sau le-au folosit
vreodata unii la adresa altora. De exemplu, “nu ai fost invitat”, “nu ai ce cauta cu noi”, etc. (fara a face
referire la o persoana anume). Listati apoi 10 afirmatii pozitive pe care ei le-au auzit sau le-au exprimat
unii la adresa altora. Tncurajati-i sa se gandeasca la lucruri care-i ajuti atunci cand sunt speriati, singuri,
tristi, exclusi, nesiguri, etc. Apoi, pentru fiecare expresie dureroasa, cereti copiilor sd faca un pliu pe inima
de hartie; (dupa ce cititi fiecare expresie verificati daca toata lumea a facut indoiturile). Inimile arata
oarecum diferit dar toate sunt frante. Urmeaza sa cititi lista cu expresii placute. De data aceasta, dupa
fiecare 3 complimente diferite cereti copiilor sa desfacd o indoiturd a inimii. Concluzie: impartdsiti cu
intregul grup faptul cd e nevoie de cel putin 3 lucruri placute pentru a sterge o vorba jignitoare. Chiar daca
dezdoim toate pliurile, raman urmele!

FRICA

Scopul activitatii: depasirea fricilor specifice varstei prescolare (ex. frica de intuneric).

Materiale: poezia “Ritusca curajoasd” (din cartea ”Invat si vorbesc corect si sa fiu mai intelept”,
vezi bibliografia), coli de hartie, creioane colorate.

Descrierea activitatii: discutam cu copiii despre fricile specifice lor, exemplificand, dupa care
citim poezia Rétusca curajoasa si o discutdm cu ajutorul intrebarilor de continut: 1. De ce 1 s-a facut frica
ratustei? 2. Cine a ajutat-0? 3. Cum a ajutat-o luna pe ratusca? 4. De ce crezi ca a devenit ratusca curajoasa?
Apoi impartim foile si desendm un cerc care va reprezenta globul pamantesc, explicand copiilor cé planeta
pe care locuim se numeste Pamant, este rotunda si este locuitd si de o parte si de cealalta, iar soarele
lumineaza si incdlzeste oamenii, animalele si plantele. Vom desena in exteriorul cercului un soare, iar in
interior, de aceeasi parte, desendm un copil, o floare, o ratusca. De cealalta parte a globului desenam luna,
iar pe pamant un copil, o floare, o ritusca. In final explicim copiilor ci atunci cand soarele lumineazi o




parte a planetei, luna lumineaza cealalta parte, planeta fiind tot timpul luminata. Vorbim despre curajul
ratustei si despre ce putem face sd nu ne mai temem de Intuneric, o teama comuna la copii.

Exemple: sia ma gandesc ca noaptea este la fel ca ziua, doar ca este mai putind lumina, sau ca
soarele a plecat sa lumineze si sd incdlzeasca alti copii si cd a ramas luna ca sa lumineze; sa las o veioza
aprinsa In timpul noptii, sa dorm cu o jucarie de plus etc.

FURIA

Scopul activitatii: Insusirea unor moduri adecvate de exprimare a furiei.

Materiale: o cutie cu cartonase tematice legate de furie (se gasesc in cartea ”101 tehnici ale
terapiei prin joc”, vezi bibliografia), un sac de box pentru descarcarea agresivitatii acumulate. Acesta poate
fi inlocuit cu o perind mare si bine umpluta.

Activitatea: discutam cu copiii despre momentele in care se infurie si felul in care se manifesta:
tipete, lovituri, tendinta de a vorbi agresiv, ritm accelerat al batailor inimii etc. Jocul pe care il propunem
este despre tehnicile care ne stau la Indemana pentru a ne calma in momentele de furie. Cutia cu cartonase
trece pe la fiecare copil si ei extrag cate o situatie legata de controlul furiei la care trebuie sa raspunda.
Toti ceilalti copii care sunt de acord cu el, vor ridica o méana. Acest lucru este util pentru ca ofera copilului
validarea din partea celorlalti membri ai grupului, il face sd se simtd acceptat, chiar dacd are uneori
sentimente negative. Dupa fiecare raspuns copilul are ocazia sd isi dscarce furia legatd de situatia despre
care a vorbit, in mod fizic, cu ajutorul sacului de box pentru terapia prin joc. La final rezumam impreuna
cinci modalitati acceptate de descarcare a furiei in siguranta (din ideile spuse de copii) deoarece eliberarea
emotionald adecvatd este mult mai sdnatoasd psihic decat reprimarea furiei (cauza multor dificultati
comportamentale si emotionale la copit).

Alte activitati de descarcare a furiei pot fi lupta cu baloane, sarituri pe trambulina, metode de
relaxare prin imagerie ghidata etc. Cele trei reguli de aur ale descarcarii furiei In siguranta sunt: nu ranim
alti copii, nu ne ranim pe noi insine si nu distrugem lucrurile din jur!
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