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Sa invatam sa ne linistim si sa reflectam !

In astfel de momente este perfect normal si experimentim momente emotionale dificile.
Identificarea si numirea acestor sentimente, precum si invatarea unor modalitati de a reactiona cu
calm sunt abilitati utile de management al sinelui care i vor ajuta pe copii si adulti sa se simta mai
bine.

[ata cateva modalitati de numire, linistire si reflectare asupra emotiilor: /
1. 1. Observati sentimentul din corpul dumneavoastra . )
si recunoasteti ca este firesc in situatia data. Toatd lumea simte o

2. Gasiti un cuvant care sa numeasca emotia cu cat mai multa varietate de. e'.no:t" pe
acuratete. parcursul zilei.

3. Temperati-va emotiile astfel:
o Respirati adanc, inspirand si expirand incet.
o Notati-va sentimentele experimentate. /

o Vorbiti despre sentimentele dumneavoastra cu un membru al
familiei sau un prieten in care aveti incredere.

4. Reflectati asupra a ceea ce s-a Intamplat si ganditi-va la cum va puteti pregati sau cum puteti preveni o
astfel de situatie pe viitor.

Dezvoltarea competentelor socio-emotionale ale copilului dumneavoastra

Managementul sinelui este o competenta sociala si emotionala care {i ajuta pe copii sa isi regleze eficient
emotiile, sa isi controleze impulsurile, sa gestioneze stresul, sa isi stabileasca si sa atinga obiective. Aceste
activitati 1i ajuta pe copii sa isi dezvolte constientizarea emotionalg, reflectia si tehnicile de linistire.

Multi copii se confrunta cu sentimente de incertitudine, anxietate si teama din cauza izbucnirii pandemiei de COVID-19. Ei au
nevoie de sansa de a-si impartasi gandurile si sentimentele, dar si de a pune intrebari. Asigurati-va ca sunteti informati
corect si pregatiti sa va educati copilul, stiind ca informatiile se actualizeaza tot timpul. Obtineti informatii de la Centrul
pentru Controlul Bolilor la https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html.
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