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Argument

În urma cercetărilor cu privire la factorii care contribuie la succesul adaptării şi atingerea

succesului  în  viaţa  de  adult  s-a  identificat  rolul  deosebit  de  important  al  inteligenţei

emoţionale, alături de IQ (Brackett et al., 2011). Daniel Goleman (1995/2001) defineşte

inteligenţa emoţională ca desemnând “o capacitate de control şi autocontrol al stresului şi

emoţiilor negative; o meta-abilitate, care determină şi influenţează modul şi eficienţa cu

care ne putem folosi celelalte capacităţi şi abilităţi pe care le posedăm, inclusiv inteligenţa

educaţională.”

Inteligenţa emoţională din viaţa adultă îşi are originea în dezvoltarea competenţelor

emoţionale  şi  sociale  în  perioada  preşcolară  şi  şcolară  mică,  acestea  fiind  perioade  de

achiziţii fundamentale în plan emoţional, social şi cognitiv (Mayer et al., 2004). Inteligenţa

emoţională  este  necesară  copiilor  pentru  a  soluţiona  probleme precum:  relaţionarea  cu

colegii de clasă şi joacă, dificultăţile lucrului în echipă, managementul emoţiilor în condiţii

de examen, adaptarea la un nou context cultural  şi  social,  situaţii  de pierdere (divorţul

părinţilor, pierderea unei persoane dragi), situa ii imprevizibile (Denham, 2007). ț

Copiii care prezintă deficite la nivelul competenţelor emoţionale şi sociale riscă să

dezvolte probleme serioase, atât în timpul copilăriei, al adolescenţei cât şi al vieţii adulte,

într-o  serie  de  domenii  cum ar  fi:  sănătatea  mentală  (anxietate,  depresie,  tulburări  de
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comportament,  delincven ă  juvenilă,  consum  de  alcool  şi  droguri  etc.),  dezvoltareaț

cognitivă  (atitudini  negative  faţă  de  şcoală,  lipsa  încrederii  în  abilitatea  de  a  rezolva

sarcinile  şcolare  şi  refuzul  acestora),  adaptarea  şcolară  (absenteism,  abandon  şcolar,

dificultăţi în adaptarea la cerinţele mediului şcolar etc.)

 Dezvoltarea  competen elor  emo ionale  i  sociale  nu  se  limitează  la  mediulț ț ș

educa ional  formal.  Copiii  înva ă  în  mod  continuu  prin  ț ț modele  de  comportament iș

interac iuni  zilniceț  cu  adul ii  semnificativi  din  via a  lor.  Implicarea  părin ilor  esteț ț ț

esen ială  deoarece  asigura  continuitatea  învă ării  i  consolidarea.  De asemenea,  părin iiț ț ș ț

sunt primele modele de gestionare a emo iilor, iar modul în care ace tia î i exprimă calmul,ț ș ș

furia sau empatia devine un reper direct pentru copil. Pe deoparte, un copil va învă a maiț

u or  strategii  de  reglare  emo ională  atunci  când  simte  că  este  acceptat  i  sprijinitș ț ș

necondi ionat acasă. Pe de alta parte, studiile arată că lipsa sprijinului emo ional în familieț ț

poate duce la anxietate, depresie, comportamente agresive sau refuz colar (Eisenberg etș

al., 2010). 

Astfel,  implicarea  părin ilor  este  ț un  factor-cheie  de  succes pentru  programele

educa ionale de tip REBT (ra ional-emotiv i comportamental), deoarece sprijinul constantț ț ș

de acasă transformă învă area dintr-o experien ă izolată în mediul colar într-o ț ț ș competen ăț

de via ă stabilăț , cu efecte pe termen lung pentru sănătatea psiho-emo ională, adaptareaț

colară i integrarea socială a copilului.ș ș
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Scop:  sprijinirea  dezvoltării  armonioase  a  copiilor  prin  cultivarea  inteligen eiț

emo ionale,  a  competen elor  sociale  i  de  comunicare  pentru  a-i  pregăti  să  facă  fa ăț ț ș ț

provocărilor vie ii de zi cu zi într-un mod echilibrat i constructiv.ț ș

Obiective: 
- Dezvoltarea inteligenţei emo ionaleț

- Dezvoltarea competenţelor sociale

- Dezvoltarea capacităţilor de autocunoaştere şi intercunoaştere

- Dezvoltarea abilităţilor de a rezolva probleme

- Dezvoltarea abilităţilor de comunicare

- Creşterea gradului de adaptabilitate

- Creşterea toleranţei la frustrare

- Dezvoltarea acceptării necondiţionate de sine

- Dezvoltarea unei perspective flexibile asupra vieţii
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Grup ţintă: pre colarii din grupele mariș

Număr de activită iț : 1 oră/săptămână

Perioada: octombrie 2025  - decembrie 2025

Structura programului:

Şedinţa 1 - „  Inteligen ă emo ionalăț ț  ”  

Activitate 1 - Joc de mişcare – „Cum ne îmbră i ăm creierul”.ț ș  

Obiectiv: activare corporală i con tientizarea legăturii corp-minte.ș ș

Desfă urare: ș Copiii sunt aşezaţi în cerc pe scaunele. Vor urmări cu aten ie instruc iunile iț ț ș

mi cările profesorului consilier pentru a putea repeta jocul de mi care. Jocul se poate repetaș ș

de 3/4 ori.

Acas  ă  :

Dragi părin i,ț

În  această  săptămână,  în  cadrul  programului  nostru,  copiii  înva ă  despre  ț inteligen aț

emo ionalăț  – cum să- i recunoască emo iile i să se pregătească pentru o zi echilibrată iș ț ș ș

plină de energie.

Vă propunem un mic  ritual de trezire pe care îl pute i  face împreună acasă  ț în fiecare

dimineață. Acest exerci iu este distractiv,  îi  ajută pe cei mici să- i  înceapă ziua cu unț ș

zâmbet  i  sprijină  ș sincronizarea  emisferelor  cerebrale,  contribuind  la  o  mai  bună

concentrare i stare de bine.ș
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Vă încurajăm să-l transforma i într-un moment special de conectare între dumneavoastrăț

i copil. ș

Cum  să  proceda i:ț  Sta i  fa ă-n  fa ă  părinte-copil  i  va  spune i  unul  altuia:ț ț ț ș ț  „Bună

diminea a, azi va fi o zi frumoasă!”. Apoi, ruga i-l pe copil să facă ce face i Dvs. Adică,ț ț ț

întinde i mâinile lateral i inspira i, lăsa i mâinile jos i expira i (repeta i de 3 ori). Apoiț ș ț ț ș ț ț

pune i până stânga pe umărul drept i mâna dreapta pe umărul stâng, că i cum v-a iț ș ș ț

îmbră i a  de  unul  singur  (iar  respirăm profund  de  3  ori).  Apoi  îmbră i a i  copilul  iț ș ț ș ț ș

spune i-văț  reciproc: „Să ai o zi minunată azi, te iubesc, suflet frumos i luminos!”ș

Activitate 2 – „Roata emo iilor”.ț

Obiectiv: recunoa terea i exprimarea emo iilor proprii.ș ș ț

Desfă urare: ș rând pe rând copiii vor învârti roata emo iilor i vor relata o întâmplare în careț ș

s-au  sim it  la  fel  ca  i  cu  emo ia  ilustrată  pe  roată.  Se  discută  i  manifestărileț ș ț ș

comportamentale potrivite i nepotrivite în cazul fiecărei emo ii resim ite.ș ț ț

Acas  ă  :

Dragi părin i,ț

Astăzi, la grădini ă, am lucrat cu  ț roata emo iilorț  – un joc prin care copiii au învă at săț

recunoască, să denumească i să povestească despre emo iile lor.ș ț

Pentru a consolida acasă ceea ce am învă at, vă propunem un exerci iu simplu i plăcut:ț ț ș

realiza i împreună cu copilul un  ț calendar zilnic al emo iilorț . În fiecare seară, la finalul

zilei, copilul va desena sau va lipi un emoticon care să arate cum s-a sim it în acea zi.ț
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Acest obicei îi ajută pe cei mici să devină mai con tien i de trăirile lor i să comunice maiș ț ș

u or cu dumneavoastră despre ce simt. Încerca i să-l transforma i într-un moment cald deș ț ț

conectare înainte de culcare. 

Calendarul emo iilorț

Instruc iuni pentru părin i i copii:ț ț ș

- În fiecare seară, alege i împreună emoticonul care arată cel mai bine cum s-a sim it ț ț

copilul în acea zi.

- Copilul poate colora, desena sau lipi un autocolant pe emoticon.

- Discuta i câteva minute despre motivul pentru care s-a sim it a a.ț ț ș

- Repeta i zilnic timp de o săptămână sau mai mult, pentru a dezvolta con tientizarea ț ș

emo iilor.ț

Ziua 😊 Fericit 😢 Trist 😠 Supărat 😲 Speriat

Luni

Mar iț

Miercuri

Joi

Vineri

Sâmbătă

Duminică

Activitate 3 -  Joc - „Cum recunosc emo iile celuilalt?”ț  

Obiectiv:  dezvoltarea  empatiei  i  a  abilită ii  de  citire  a  limbajului  nonverbal.ș ț

Desfă urare:  ș copiii  vor  extrage  pe  rând câte  o emo ia  din cutia  emo iilor  i  vor  mimaț ț ș

emo ia  respectivă.  Colegii  vor  încerca  să  ghicească  emo ia  citind  limbajul  corpuluiț ț
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copilului  din  fața grupului.  Se  va  sublinia  importantă  recunoa terii  emo iilor  celuilaltș ț

pentru a avea rela ii armonioase i pentru a evita confuziile i situa iile conflictuale.ț ș ș ț

Acasă: 

Dragi părin i,ț

Săptămâna  aceasta,  la  grădini ă,  copiii  înva ă  să  ț ț recunoască  emo iile  celorlal iț ț  prin

expresii faciale i gesturi. Această abilitate îi ajută să fie mai empatici, să aibă rela ii maiș ț

armonioase i să comunice mai bine cu cei din jur.ș

Pentru a consolida acasă ceea ce am lucrat,  vă propunem un joc simplu i  distractiv:ș

„Mima emo iilor”ț . Copilul va mima o emo ie (bucurie, triste e, supărare, frică, uimire),ț ț

iar dumneavoastră sau fra ii trebuie să ghici i emo ia. Apoi schimba i rolurile i încerca iț ț ț ț ș ț

din nou.

Acest joc nu doar că aduce zâmbete i voie bună în familie, dar îi ajută pe cei miciș

să în eleagă mai bine limbajul corpului i expresiile faciale. ț ș

Activitate 4 – „Tărâmul emo iilor” ț

Obiectiv: exprimarea creativă a trăirilor.

Desfă urare: ș fiecare copil va realiza un desen în care se reprezintă pe el ajuns pe „Tărâmul

emo iilor”. Fiecare copil î i va folosi imagina ia pentru a desena ceea ce poate găsi cinevaț ș ț

când intră în lumea emo iilor.ț

Acasă: 

Dragi părin i,ț

Astăzi, la grădini ă, fiecare copil a realizat un desen despre cum se vede pe  ț „Tărâmul

emo iilor”ț ,  imaginându- i  ce  poate  găsi  cineva  atunci  când  intră  în  lumea  emo iilor.ș ț
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Această activitate i-a ajutat să î i exprime trăirile prin desen i să folosească imagina iaș ș ț

pentru a da via ă propriilor emo ii.ț ț

Pentru a continua această experien ă i acasă, vă propunem să încuraja i copilul să creezeț ș ț

o  „Carte de pove ti a emo iilor”ș ț .  De câteva ori pe săptămână, copilul poate desena o

emo ie (bucurie, triste e, furie, teamă, surpriză etc.) i să inventeze o scurtă poveste despreț ț ș

ea. Pute i aduna desenele într-un dosar sau caiet special, transformându-le într-o carteț

personală.

Această activitate îi va ajuta pe cei mici să- iș  recunoască emo iile, să le exprime mai u orț ș

i să discute despre ele împreună cu dumneavoastră, ș având totodată o frumoasă amintire

peste ani i ani răsfoind această carte a emo iilor saleș ț .

Coperta:

📖 Cartea Emo iilorț

Aceasta este cartea mea despre emo ii, pove ti i desene.ț ș ș

Numele meu este: __________________________
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Activitate 5 – Evaluarea – fiecare copil  căruia i-a plăcut lec ia va veni i va bate palmaț ș

(„Bate 5-ul!”) cu profesorul consilier. Dacă i-a plăcut doar pu in lec ia va bate palma doarț ț

cu mâna dreaptă iar dacă i-a plăcut lec ia mult va bate palma i cu mâna stângaț ș ă (astfel

reactivăm ambele emisfere ale creierului, exact cum am făcut i la începutul lec iei prinș ț

exerci iul de „îmbră i are” al creierului).ț ț ș

Şedinţa 2 - „G  â  ndire ra  ț  ională”  

Activitate 1 - Joc de mişcare – „Zboară, zboară...”. 

Obiectiv: dezvoltarea aten iei i autocontrolului.ț ș

Desfă urare:  Copiii  trebuie  să  se  prefacă  că  zboară  doar  atunci  cand animalul/obiectulș

enun at de consilier poate să zboare. Consilierul va încerca să-i pacaleasca pretinzând căț

zboară i cand nu trebuie să zboare (acest exerci iu de mi care dezvoltă aten ia copiilor iș ț ș ț ș

controlul inhibi iei).ț

Acasă: 

Dragi părin i,ț

Începe i prin a explica regulile jocului copilului:ț

„Vom juca un joc numit “Mama/Tata spune…” (în func ie de care dintre părin i se joacă cuț ț

copilul). Tu trebuie să faci DOAR ceea ce î i spun dacă încep cu: ț Mama spune…. Dacă NU

zic Mama spune…, trebuie să STAI PE LOC i să nu faci nimic.”ș

Exemplu corect: „Mama spune: atinge-ți nasul.” → copilul atinge nasul
Exemplu capcană: „Atinge- i capul!” → copilul NU trebuie să facă nimicț

Folosi i comenzi clare i u or de în eles:ț ș ș ț
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„Mama spune: sari de trei ori.”

„Mama spune: ridică mâinile.”

„Apleacă-te!” (comandă-capcană)

Dacă copilul gre e te, opri i jocul i explica i calm: fost atent? Am spus ș ș ț ș ț Mama spune…?”

Variati ritmul i tonul -ș  Schimba i rapid comenzile pentru a exersa reac iile impulsive. ț ț

Alternati între comenzi „Mama spune” i „capcană”. Vorbi i mai rar sau mai repede, ș ț

schimbând ritmul jocului.

Cre te i dificultatea (pentru copiii mai mari) - ș ț Adaugă mi cări mai complexe: „Mama ș

spune: love te palmele de două ori i apoi bate din picioare.”. Introduce i comenzi ș ș ț

amuzante: „Mama spune: miaună ca o pisică.”. Oferiti-i copilului ocazia sa formuleze si el 

comenzi: “Andrei/Maria spune…”.

Sfaturi pentru succes:

1. Încuraja iț  copilul când observa i ț efortul, nu doar succesul:

 „Bravo că ai fost atent!” sau „Ai fost pe fază, bine ai observat!”

2. Evita i să transforma i jocul într-o competi ie frustrantă, râde i împreună când ț ț ț ț

cineva gre e te – ș ș accent pe distrac ieț , nu pe perfec iune.ț

Activitate 2 – Poveste „Bobocul de rata” – Acceptarea necondi ionată de sine ț (Povesti

terapeutice – „Inimioare fericite”, pag.18, Editura Aqvila).

Obiectiv: acceptarea necondi ionată de sine.ț

Desfă urare: se citeşte copiilor povestea apoi se discută cu ei despre felul în care fiecareș

dintre ei au un talent aparte i de asemenea despre faptul ca fiecare este valoros a a cumș ș

este el. 
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Acasă: 

“Borcanul cu calită i” ț

Decorati împreuna cu copilul un borcan. Aceasta activitate nu este lungă sau complicata,

dar este bine să devină un ritual zilnic. Pute i stabili un moment fix al zilei, de exempluț

seara, înainte de culcare, când întreaga familie se adună împreună i  fiecare adaugă unș

bile el în borcan. Pute i să-i spune i:ț ț ț

„În fiecare zi, vom pune un bile el în borcanul nostru special. Pe bile el, voi scrie sau veiț ț

desena ceva ce ai făcut bine sau ceva frumos pe care l-ai observat la tine. Poate fi orice –

un lucru mic, dar care te face să te sim i mândru de tine. Aceste bile ele sunt pentru a- iț ț ț

aduce aminte de cât de minunat e ti!ș ”

Este esen ial să folosi i un ton cald i încurajator pentru a face activitatea cât mai plăcutăț ț ș

arătându-i faptul că orice realizare, oricât de mică, merită apreciere.

Ce poate adăuga copilul în borcan?

Comportamente pozitive: „Am ajutat-o pe sora mea să adune jucăriile.”

Calită i de caracterț : „Am fost răbdător astăzi când am a teptat în rând.”ș

Reu ite zilniceș : „Am terminat de mâncat singur.”

Gânduri sau sentimente pozitive: „M-am sim it curajos ca nu am plâns azi.” (Pute i ț ț

formula pentru copiii mici Dvs.: “Mi-a zis doamna educatoare ca nu ai plans azi după mine.

Cred ca te sim i tare mandru i curajos.”)ț ș

Dacă copilul nu tie ce să- i povestească/deseneze, po i încuraja cu întrebări ca: „Ce ai ș ț ț

făcut azi care te-a făcut să te sim i mândru de tine?”; „A fost vreun moment când ai fost ț

foarte bun cu cineva sau te-ai sim it curajos?” ; „Ai reu it astăzi să înve i ceva nou sau să teț ș ț

controlezi mai bine?”

Aprecia i sincer fiecare pas al copilului i valorizati micile momente de progres („Bravo, ț ș

m-ai făcut mândru/ă astăzi! Este minunat că ai observat acest lucru la tine.”). Aceasta nu 
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doar că îi întăre te încrederea în sine, dar îl încurajează să î i exprime i să- i recunoască ș ș ș ș

meritele. 

La sfâr itul unei luni sau a unui an, deschide i borcanul i citi i împreună toate bile elele. ș ț ș ț ț

Este un moment de celebrare a progresului i o modalitate de a privi înapoi la toate ș

momentele frumoase i realizările copilului.ș

Activitate 3 - „Legătura gânduri-emo ii”ț  

Obiectiv: con tientizarea legăturii dintre gânduri i emo ii.ș ș ț

Desfă urare: Copiilor li se va explica faptul ca ceea ce sim im este determinat de ceea ceș ț

gandim. Vom dezbate exemple pentru a vedea aceasta legatura: (de ex: „Mihai este foarte

supărat deoarece nu i-a găsit cadoul in ghetute. El ș crede ca Mosul a uitat de el. Dacă ar

lăsa  supărarea  la  o  parte,  s-ar  putea  gandi  ca  Mosul  poate  anul  acesta  i-a  pus  cadoul

altundeva. Într-adevăr, dupa ce Mihai mai cauta putin gaseste cadoul Mosului in geam si

este cuprins de o  bucurie imensă. ” Copii,  ce a sim it  ț Mihai cand nu i-a găsit cadoul?ș

(supărare); Oare  ce a gandit el atunci? (Ca Mosul a uita de el);  Ce a sim itț  când a găsit

cadoul în geam? (bucurie imensă); Cum de a găsit cadoul în geam – ce s-a gandit el? (că

poate Mosul nu a uitat de el ci doar a pus cadoul în alta parte)).

Acasă: 

„Întâmplarea zilei” – vorbim despre emo ii i gânduri.ț ș

Crea i o atmosferă calmă – poate fi după baie, înainte de culcare sau la cină. A eza i-văț ș ț

lângă copil i spune i cu blânde e: ș ț ț „Care a fost un moment important pentru tine azi? Ceva

ce i-a plăcut mult sau care i-a părut greu?”ț ț

După ce copilul poveste te, ghidati-l u or spre ș ș con tientizarea emo ieiș ț  i ș a gândului care

a  înso it-o.  ț „Cum  te-ai  sim it  când  s-a  întâmplat  asta?”  ț (Ajuta i-l  să  pună  numeț

emo iilor: ț „Te-ai sim it trist/ă? Speriat/ă? Bucuros/ă? Furios/ă? Uimit/ă?”ț )
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„Ce-ai gândit în acel moment?” - „Ai crezut că nu te place cineva?”/ „Ai gândit că nu o

să mai râzi niciodată?”/ „Ai sim it că o să treacă?”ț

„Ce  alt  gând  crezi  că  te-ar  fi  făcut  să  te  sim i  diferit?”ț

 Această întrebare îi ajută să vadă că gândurile influen ează emo iileț ț .

 Exemplu:„Dacă te-ai  fi  gândit  că poate  colegul  tău  era obosit,  cum te-ai  fi  sim it?”ț

 „Dacă i-ai fi spus: «Data viitoare o să încerc din nou», ce sim eai atunci?”ț ț

Este important să nu corecta i emo ia sau să încerca i s-o „repara i”. Doar asculta i i fi iț ț ț ț ț ș ț

acolo cu el. Po i spune:ț

„Mul umesc că mi-ai povestit. E firesc să te sim i a a. To i sim im asta uneori. Î i suntț ț ș ț ț ț

alături. Ai fost curajos că ai spus cum te-ai sim it.”ț

Pute i încheia cu un gând cald: „Ce ai învă at din întâmplarea asta? Ce ai vrea să faciț ț

diferit data viitoare? Sunt tare mândru/ă de tine că ai povestit atât de frumos.”

Această activitate nu este doar despre emo ii – este despre ț conectare. Când îl ascultăm cu

adevărat,  copilul  simte  că  este  văzut,  auzit  i  acceptat,  cu  tot  ce  simte.  Nu trebuie  săș

„rezolvăm” emo iile lui. Este suficient să fim acolo, să-l ghidam u or, i să-i arătam că ț ș ș e în

regulă să sim i, să gânde ti i să vorbe ti despre astaț ș ș ș .

Activitate 4 – „Acela i eveniment, emo ii diferite”ș ț

Obiectiv: în elegerea perspectivelor multiple.ț

Desfă urare:ș  – teatru de papusi - Copiii vor trebui sa î i dea seama ce va sim i Papusa 1 iș ț ș

Papusa 2 în func ie de ceea ce gandeste în cazul aceluia i eveniment (eveniment: ”ț ș Mama

nu a ajuns la serbare”. Persoana 1 gandeste: ”Vai, mama nu ma iubeste de aceea nu a venit

la serbare.”(triste e profundă), Persoana 2 gânde te: ”ț ș Mama, va ajunge imediat, întârzie

pu in.ț ”(calm, bucurie).

Acasă: 

Dragi părin i,ț
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Saptamana  aceasta  la  gradinita  am dorit  să  îi  ajutăm pe  cei  mici  să  înve e  cum să- iț ș

exprime gândurile i emo iile în situa ii care pot părea mai dificile pentru ei. Vă invităm săș ț ț

folosi i  i  Dvs.  ț ș întrebări  ipotetice,  adaptate  pe  în elesul  copiilor,  pentru  a  le  stimulaț

imagina ia i pentru a le arăta că există mereu gânduri care îi pot lini ti i încuraja.ț ș ș ș

Scopul acestei activită i este ca cel mic să înve e că, atunci când se simte nelini tit, poateț ț ș

găsi gânduri „prietenoase” care îl ajută să se calmeze i să a tepte mai lini tit. ș ș ș

Cum să învă ăm copilul să- i găsească „gânduri prietenoase”.ț ș

1. Întreaba i- ț Propune i o situa ie ipotetică, pe în elesul copilului:ț ț ț

„Dacă nu vine mama la timp, ce ai putea gândi?”

„Dacă un coleg nu vrea să se joace cu tine, ce ai putea sim i? Ce ai putea gândi?”ț

“Dacă nu- i găse ti jucăria ta preferată,ț ș  ce ai putea sim i? Ce ai putea gândi?”ț

“Dacă trebuie să a tep i la rând,ș ț  ce ai putea sim i, ce ai putea gândi?”ț

“Dacă un adult te ceartă, ce ai putea sim i, ce ai putea gândi?”ț

2. Asculta i - ț Lăsa i copilul să răspundă liber, chiar dacă răspunsul pare „nepotrivit”.ț

Arăta i interes: „Îmi place că mi-ai spus asta.”ț

Oferi i spa iu: „Spune-mi mai multe, te ascult.”ț ț

3. Valida i - ț Recunoa te i emo iile copilului i arăta i în elegere:ș ț ț ș ț ț

„În eleg că te-ai sim i trist.”ț ț

„E normal să fii supărat când cineva nu se joacă cu tine.”

“E în regula sa te sim i speriat daca nu-ti gasesti jucăria preferată.”ț

“ i eu mă plictisesc cand a tept la rand, te în eleg.”Ș ș ț

“E normal sa te sim i trist, speriat, confuz, dacă un adult te ceartă.”ț

4. Oferiti un gând prietenos - cu voce caldă i calmă (pentru ca micu ul să simtă ș ț

siguran ă), ț propune i un exemplu de gând care aduce lini te:ț ș

„Poate mama e prinsă în trafic, dar mereu vine după mine.”

„Poate colegul meu nu vrea acum, dar sigur mai târziu se joacă i cu mine.”ș
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„Chiar dacă nu găsesc jucăria acum, tiu că e aici i o vom găsi.”ș ș

“Pot sa ma joc ceva pana a tept sau sa fredonez un cantec.”ș

“Poate este doar obosit i eu am strigat prea tare i l-am deranjat.”ș ș

5. Exersa i împreună - ț intrebati copilul:

„Care gând dintre acestea te face să te sim i mai bine?”ț

„Cum te sim i când te gânde ti a a?”ț ș ș

Nu căutăm „răspunsuri perfecte”, ci construim împreună o obi nuin ă sănătoasă: copilul ș ț

înva ă să- i observe emo iile i gândurile i să aleagă acele ganduri care îl ajută să fie mai ț ș ț ș ș

lini tit i mai încrezător.ș ș

Activitate 5 – Evaluarea – Copiii vor lipi pe o plansa cate o fa ă zâmbitoare dacă le-a ț

plăcut activitatea i câte o fa ă tristă dacă nu le-a plăcut.ș ț

Şedinţa 3 - „Autocunoastere”     

Activitate 1 – Joc de mi careș  

Obiectiv:  stimularea  coordonării  i  a  concentrării.  Exerci iu  pentru  activarea  ambelorș ț

emisfere ale creierului. 

Desfă urare: Copiii vor imita mi cările profesorului consilier numarand descrescător de laș ș

5 la 1 miscand pe rand fiecare membru al corpului, apoi de la 4 la 1 miscand pe rand

fiecare membru al corpului, s.a.m.d. 

Acasa:

Dragi părin i,ț

Azi  am  efectuat  cu  copiii  un  joc  de  mi care  menit  să  activeze  ambele  emisfere  aleș

creierului. Vă propunem pentru acasă, o alta activitate care îi ajută pe copii să- i foloseascăș

ambele  păr i  ale  corpului  în  acela i  timp  i,  implicit,  să  activeze  ambele  emisfere  aleț ș ș

creierului. Prin mi cări încruci ate (mâna dreaptă cu piciorul stâng i invers), copilul î iș ș ș ș
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dezvoltă coordonarea,  aten ia i  capacitatea de concentrare.  Este un exerci iu distractiv,ț ș ț

u or de realizat acasă, care devine i mai plăcut atunci când îl face i împreună.ș ș ț

Alege i un loc liber în casă, unde copilul se poate mi ca fără să existe pericol săț ș

lovească  obiecte.  Spune i  cu  voce  caldă  i  plină  de  entuziasm:  „Acum facem mi căriț ș ș

amuzante care înviorează creierul!”

Părintele arată, iar copilul imită:

Atinge i cu ț mâna dreaptă-genunchiul stâng i spune i cu voce tare: „Dreapta – Stâng!”ș ț

Atinge i cu ț mâna stângă-genunchiul drept i spune i: „Stânga – Drept!”ș ț

Apoi, atinge i cu ț mâna dreaptă-umărul drept, cu cotul drept-genunchiul stâng.

Atinge i cu ț mâna stângă-umărul drept, cotul stâng-genunchiul drept, i alte varia ii ș ț

membre drepte - membre stangi, după cum dori i. ț

Lăsa i copilul să fie i el „antrenorul” i să dea comenzile iar la final îmbră i a i ț ș ș ț ș ț

copilul i spune i: „Bravo, am reu it să ne invioram creierul i să mergem veseli spre ș ț ș ș

grădini ă!  ț

Activitate 2 – ”Cum mă văd eu versus cum mă văd ceilal i”ț . 

Obiectiv: dezvoltarea imaginii de sine.

Desfă urare: Copiii vor desena pe o foaie cum se vad ei în i i, cu calită i, cu defecte, cuș ș ș ț

abilita i, cu hobby-uri, iar pe verso vor desena cum cred ei ca sunt văzu i de cei din jur –ț ț

prieteni, colegi, doamna educatoare, părin i.ț

Acasă: 

„Oglinda fermecată”

Dragi părin i,ț

Prin această activitate, copilul se joacă cu „oglinda fermecată” i descoperă cine este el,ș

cum se vede pe sine i cum este văzut de oamenii dragi. Este un joc amuzant i cald, careș ș

dezvoltă încrederea în sine, empatia i exprimarea emo iilorș ț .
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A eza i-vă cu copilul în fa a unei oglinzi mai mari sau folosi i o oglindă de mână si spune i:ș ț ț ț ț

„Aceasta  este  oglinda fermecată.  Ea nu arată  doar cum arătăm pe  dinafară,  ci  i  ceș

calită i frumoase avem înăuntru.”ț

Pasul 1 - Cum mă văd eu: Invita i copilul să se privească i să spună cu voce tare: „Eu măț ș

văd…  (curajos/vesel/prietenos/energic  etc.).”,  apoi  încuraja i  să  adauge:  „Eu  tiu  să…ț ș

(cânt, alerg, construiesc, dansez).” Dacă are dificultă i, pute i ghida cu întrebări: „Ce î iț ț ț

place cel mai mult la tine? Ce tii să faci bine?”ș

Pasul 2 - Cum mă văd ceilal i: ț Lua i pe rând rolul diferitelor persoane importante din via aț ț

copilului  (mama,  tata,  bunica,  prieten,  doamna  educatoare)  si  spune i:  „Acum oglindaț

fermecată î i arată cum cred eu că te vede mama. Mama ar putea spune: ‘Eu te văd jucău  iț ș ș

iubitor’.” Apoi întreba i copilul: „Dar tu cum crezi că te vede mama/tata/prietenul X?” siț

lăsa i copilul să răspundă în ritmul lui, completând cu exemple pozitive i realiste.ț ș

Finaliza i  activitatea  cu  o  îmbră i are  i  un  mesaj  cald:  „Î i  mul umesc  că  aiț ț ș ș ț ț

împărtă it cu mine ce vezi în oglinda fermecată. Haide sa ne spunem ceva frumos: „Suntș

valoros/ă  i  iubit/ă  a a  cum sunt.”  Pute i  încheia  repetând  împreună  de  3  ori  aceastaș ș ț

propozi ie pozitivă. ț

Activitate  3  -  Poveste  ilustrată  –  „Cârdul  de  gâ te  sălbatice”  –  Recunoa tereaș ș

gre elilorș  (Povesti terapeutice – „Inimioare fericite”, pag.64, Editura Aqvila).

Obiectiv: recunoa terea gre elilor i învă area din ele.ș ș ș ț

Desfă urare: se citeşte povestea şi se prezintă ilustraţiile. Se fixează mesajul pove tii cuș ș

ajutorul imaginilor şi a întrebărilor.  

Acasă:

“Copacul Învă ării”ț
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Dragi părin i,ț

Pentru copiii de vârstă pre colară ( i nu numai), gre elile fac parte din procesul firesc alș ș ș

învă ării. Ceea ce contează nu este evitarea lor, ci felul în care noi, adul ii, îi ajutăm să leț ț

privească. Atunci când un copil în elege că a gre i nu înseamnă „a fi rău” sau „a nu fi înț ș

stare sa  facă ceva”,  ci  că este  o oportunitate de a descoperi  ceva nou, el  capătă curaj,

încredere în sine i dorin ă de a încerca din nou. Prin activitatea de mai jos, îi învă ăm peș ț ț

cei mici că fiecare gre eală este o lec ie valoroasă, iar recunoa terea ei este primul pas spreș ț ș

cre tere i dezvoltare.ș ș

Povesti i  copilului  o  mică  întâmplare  din  copilăria  voastră  când  a i  gre it.  Deț ț ș

exemplu: „Am uitat să duc jucăria la grădini ă i m-am sim it trist. Dar apoi am învă atț ș ț ț

să-mi pregătesc lucrurile cu o seară înainte.” (tonul trebuie să fie cald i relaxat,  fărăș

ru inare).ș

Întreba i copilul: ț „ i s-a întâmplat vreodată să faci o gre eală? Cum te-ai sim it atunci?”Ț ș ț

Asculta i răspunsul i valida i emo ia lui: ț ș ț ț „E normal să ne supărăm, dar uite ce frumos este

că putem învă a din asta. Vrei să- i arăt cum?”ț ț

Desena i  pe  foaie  un  copac  mare,  cu  multe  crengu e.  De  fiecare  dată  când  copilul  î iț ț ș

aminte te o gre eală i ce a învă at din ea, desena i o frunză sau lipi i un ab ibild pe copac.ș ș ș ț ț ț ț

Exemplu: „Am spart vaza → am învă at să nu alerg prin casa.”ț

Spune i copilului:  ț „Fiecare gre eală e ca o frunză care ajută copacul nostru să crească.ș

Cu cât învă ăm mai multe, cu atât copacul devine mai puternic.”ț

Recunoa terea  gre elilor  i  învă area  din  ele  îi  ajută  pe  copii  să  devină  maiș ș ș ț

responsabili, mai perseveren i i mai deschi i la experien e noi. Dacă noi îi sprijinim cuț ș ș ț

răbdare i le arătăm că gre elile sunt fire ti, ei vor învă a să nu se teamă să încerce i să- iș ș ș ț ș ș

găsească singuri solu ii. Astfel, transformăm momentele dificile în ocazii de cre tere i îiț ș ș

pregătim pentru via ă cu încredere i curaj.ț ș
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“Copacul Învă ării”ț

Activitate 4 - Desen – „Cum mi-a  dori să fiu când voi fi mare”ș  
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Obiectiv: stimularea imagina iei i a proiec iei de sine.ț ș ț

Desfă urare: Fiecare copil va desena cum î i dore te sa fie când va fi mare, ce meserie credș ș ș

ca va avea,  ce hobby-uri  crede că va avea,  etc.  Copiii  sunt  încurajaţi  şi  lăudaţi  pentru

eforturile depuse în a-şi împărtă i imaginea proprie despre Eu-ul viitor. ș

Acasa:

“Eu în viitor”

Dragi părin i,ț

Copiii î i construiesc treptat imaginea de sine i visează, în felul lor simplu i inocent, la ceș ș ș

vor fi i cum vor fi „când vor cre te mari”. Este important ca noi, adul ii, să le ascultămș ș ț

aceste  dorin e  i  să  le  oferim spa iu pentru a- i  exprima gândurile  i  emo iile.  Printr-oț ș ț ș ș ț

activitate draguta de tip colaj, cei mici vor putea să- i imagineze viitorul într-o manierăș

jucău ă, creativă i plină de culoare, dezvoltându- i astfel încrederea în sine i capacitateaș ș ș ș

de a visa.

A eza i-vă alături de copil i întreba i-l cu blânde e: ș ț ș ț ț „Cum te vezi când vei fi mai mare?”

„Ce ai vrea să faci i când vei cre te?”ș ș . Apoi, răsfoi i împreună reviste i lăsa i copilul săț ș ț

aleagă imagini care i se par potrivite pentru „Eu-l lui din viitor” (de ex.: o carte pentru că

vrea să fie profesor, un animal pentru că vrea să aibă grijă de el,  o casă frumoasă,  un

instrument muzical etc.). Decupati aceste imagini i lipi i-le pe un carton. Încuraja i-l săș ț ț

adauge desene proprii sau să scrie i împreună câteva cuvinte simple (ex. ț „Eu viitor: fericit,

curajos, prietenos”).

La final, ruga i copilul să vă povestească ce reprezintă fiecare element din colaj.ț

Lăsa i-l să- i exprime cu bucurie viziunea despre viitor, deoarece îi transmite i mesajul căț ș ț

ceea ce gânde te i î i  dore te este important. Astfel,  îl  ajuta i să- i formeze o imagineș ș ș ș ț ș

pozitivă despre sine i despre viitor, să aibă curaj să viseze i încredere că va putea realizaș ș

ceea ce î i propune.ș

21



Activitate 5 – Evaluare –  Copiii vor lipi pe o plan ă cate o fa ă zâmbitoare dacă le-aș ț

plăcut activitatea i câte o fa ă tristă dacă nu le-a plăcut. ș ț

Şedinţa 4 – Învă are prin cooperareț     

Activitate 1 – Exerci iu de respira ie –  ț ț Consilierul va preda i demonstra exerci iu deș ț

respira ie profundă “Sus la munte - jos la vale”. Copiii vor asculta instruc iunile i  vorț ț ș

repeta exerci iile propuse.ț

Activitate 2 - Poveste – „Metacognitie” – Ce pot invata? Cum? Ce ma motiveaza? Cum

func ionează aten ia, în elegerea, memorarea ? ț ț ț

Obiectiv: con tientizarea modului personal de învă are.ș ț

Desfă urare:  Copiii  vor  fi  întreba i  despre ce le  place  cel  mai  mult  sa  invete:  planete,ș ț

mijloace de transport, natura etc. Apoi vor fi întreba i cum le place cel mai mult sa invete:ț

prin ascultarea de povesti, prin vizionare de filmulete educative, prin realizarea de fise de

lucru, prin realizare de creatii artistice, etc. În final copiilor li se va explica cum are loc în

creier învă area (explicandu-li-se procesele cognitive implicate în învă are pe în elesul lor). ț ț ț

Acasă:

“Învă ăm i ne distrăm”ț ș

Dragi părin i,ț

Învă area nu se petrece doar la grădini ă, ci i în familie, prin jocuri, curiozită i i activită iț ț ș ț ș ț

comune. Atunci când pornim de la pasiunile copilului – fie că este fascinat de dinozauri, de

planete,  de  unicorni  sau  de  animale  –  învă area  devine  o  experien ă  plină  de  bucurie.ț ț

Copilul simte că este ascultat, valorificat i că lucrurile care îl pasionează sunt importante iș ș

pentru noi. În acest fel, curiozitatea lui naturală este sprijinită, iar legătura părinte–copil se

consolidează.
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Întreba i copilul:  ț „Ce i-ar plăcea să descoperim astăzi împreună?”ț  i lăsa i-l săș ț

aleagă.  Găsi i  împreună  2–3  informa ii  simple  dintr-o  carte  ilustrată.  Citi i  pe  scurtț ț ț

copilului i arăta i-i imaginile. Pe spatele unor cartona e desena i ceva simplu ce copilul aș ț ș ț

învă at si alege i câte un cartona  la întâmplare i ruga i copilul să spună ce î i aminte te.ț ț ș ș ț ș ș

Aplauda i i bucura i-vă împreună pentru fiecare răspuns, chiar i dacă nu e perfect.ț ș ț ș

Învă area  devine  mult  mai  plăcută  atunci  când  porne te  de  la  ceva  ce  copilulț ș

iube te.  Astfel,  el  descoperă  că  învă atul  nu este  o  obliga ie,  ci  o  aventură care  aduceș ț ț

bucurie. Spor la invatat! 

Activitate 3 –„Cooperare i rezolvare de probleme”.ș  

Obiectiv: exersarea muncii în echipă.

Desfă urare: Copiii vor fi impartiti în echipe i vor trebui sa rezolve prin cooperare unș ș

puzzle  de  acela i  nivel  de  piese  i  dificultate.  După  rezolvarea  sarcinii  vom  discutaș ș

modalită ile în care au interactionat în cadrul echipei i modalită ile de cooperare eficienta.ț ș ț

Acasă:

„Construc ia Podului Prieteniei”ț

Dragi părin i,ț

Cooperarea este una dintre cele mai importante abilită i pe care le pot învă a copiii încă deț ț

la  vârsta  pre colară.  Să tie  să  asculte,  să  a tepte  rândul,  să  caute  solu ii  împreună cuș ș ș ț

altcineva  –  toate  acestea  îi  pregătesc  pentru  rela ii  armonioase  i  pentru  rezolvareaț ș

provocărilor  vie ii.  Atunci  când  copiii  experimentează  cooperarea  în  jocuri  alături  deț

părin i, ei înva ă că împreună este mai u or, mai distractiv i mai frumos. ț ț ș ș

Spune i  copilului  cu  entuziasm:  ț „Uite,  ursule ul  nostru  trebuie  să  ajungă  pe  parteaț

cealaltă a râului, dar nu are pod! Hai să construim împreună un pod ca să îl ajutăm.” 

Întreba i copilul:  ț „Cum crezi că putem face podul? Din ce piese să-l facem?” Asculta iț

ideile lui i adăuga i sugestii simple.ș ț
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Lucra i ț pe rând: fiecare pune câte o piesă. Dacă podul se dărâmă, spune i cu calm:ț

„Nu-i nimic, încercăm din nou! Cum putem să-l facem mai rezistent?”. Încuraja i copilul săț

propună solu ii i să caute altele dacă prima nu func ionează. Când podul este gata, pune iț ș ț ț

figurina să treacă peste el  i  aplauda i împreună:  ș ț „Am reu it  pentru că am lucrat ca oș

echipă!”

Prin activită i simple ca aceasta, copiii descoperă cât de valoroasă este cooperarea iț ș

că problemele se rezolvă mai u or în echipă. Învă ând să colaboreze cu voi, părin ii lor, vorș ț ț

fi mai pregăti i să coopereze i cu colegii sau prietenii. Iar cel mai frumos lucru este că vorț ș

învă a să nu se teamă de obstacole, ci să le privească drept ocazii de a găsi solu ii împreună.ț ț

Activitate 4 – „Comunicarea asertivă” 

Obiectiv: exprimarea nevoilor într-un mod respectuos.

Desfă urare:ș  Prin joc de rol copiii vor învă a cum să comunice asertiv cu ceilal i. (de ex:ț ț

„Cum procedezi tu cand vrei sa te joci cu o jucărie care este acum la un coleg de-al tău?”,

etc.).

Acasă:

„Spun ce simt, dar cu blânde e”ț

Dragi părin i,ț

Comunicarea asertivă înseamnă să îi învă ăm pe copii să- i exprime gândurile i emo iileț ș ș ț

clar, respectându-i în acela i timp pe ceilal i. Un copil care tie să spună „nu îmi place”, „teș ț ș

rog” sau „am nevoie de ajutor” cu calm i respect va avea rela ii mai armonioase i vaș ț ș

învă a să- i apere drepturile fără a-i răni pe cei din jur. Primele deprinderi de comunicareț ș

asertivă se formează chiar acum, în familie, prin jocuri i exemple oferite de noi, părin ii. ș ț

Desena i  împreună cu copilul  fe e care exprimă diferite stări  (bucurie,  supărare,ț ț

frică, curaj, triste e). Dacă dori i, lipi i i ab ibilduri sau colora i fe ele. Lua i pe rând câteț ț ț ș ț ț ț ț

un cartona  i spune iș ș ț : „Când mă simt trist, pot să spun: «Sunt trist pentru că…»” sau
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„Când mă bucur, pot să spun: «Sunt fericit că…»”. Încuraja i copilul să repete după voi,ț

apoi să dea i el exemple proprii. ș

Juca i un mic rol: ț „Eu vreau să mă joc cu mingea, dar tu te joci cu ea. Cum pot să cer?”.

Ghida i copilul să spună:  ț „Pot să mă joc i eu, te rog?” în loc de „Dă-mi mingea!”.ș  La

rândul Dvs., răspunde i calm:  ț „Da, i-o dau imediat.” sau „Mai am nevoie de un minut,ț

apoi i-o dau.”ț

Exersa i împreună situa ii în care copilul poate refuza: „Nu vreau să joc acum jocul acesta, ț ț

a  vrea altceva.”. Încuraja i-l să folosească un ton blând, dar ferm.ș ț

Comunicarea asertivă se construie te pas cu pas, prin jocuri i prin modul în care ș ș

noi, adul ii, îi arătăm copilului cum să- i exprime emo iile i dorin ele cu respect. Exersând ț ș ț ș ț

aceste situa ii simple, copilul înva ă că vocea lui contează, că poate spune ce simte i ce ț ț ș

dore te, dar i că este important să îi respecte pe ceilal i. Astfel, punem bazele unor rela ii ș ș ț ț

sănătoase i armonioase pentru viitor.ș

Activitate 5 – Evaluare – Copii cărora le-a plăcut activitatea vor trebui sa coloreze cate o

inimioara de pe fi a de evaluare a profesorului consilier colar.ș ș
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