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Emoţie- Gând- Acţiune- Emoţie nouă
Informarea şi capacitatea copiilor de a prelua controlul asupra efectelor pe 
care emoţiile le au asupra lor sunt abilităţi de conştientizare socială şi auto-
management. Alfabetizarea emoţională îi ajută pe copii să analizeze modul 
în care gândurile pozitive duc la rezultate pozitive.

Prezentaţi procesul Emoţie- Gând- Acţiune- Emoţie nouă 
copilului dumneavoastră pentru a-l învăţa cum să-şi exprime 
emoţiile, gândurile şi acţiunile în mod adecvat din punct de 
vedere social:

1. EMOŢIA ACTUALĂ Denumiţi emoţia pe care aţi simţit-o în 
acea situaţie.
2. GÂNDURI POZITIVE Imaginaţi-vă un gând pozitiv referitor la acea 
situaţie.
3. ACŢIUNI POZITIVE Insistaţi asupra gândirii pozitive.
4. EMOŢIA NOUĂ Recunoaşteţi şi denumiţi noua emoţie.

Învăţându-l pe copilul dumneavoastră să identifice şi să se concentreze asupra lucrurilor pozitive atunci 
când întâmpină o situaţie dificilă, el/ea va reuşi să înţeleagă beneficiile gandirii pozitive pe termen lung.

Formarea competenţelor socio-emoţionale ale copilului dumneavoastră
Auto-conştientizarea şi auto-managementul sunt competenţe de învăţare socio-emoţională care îi ajută 
pe copii să îşi regleze mai bine emoţiile, să îşi controleze impulsurile, să se auto-motiveze, să aibă viziune 
asupra lucrurilor şi să empatizeze cu ceilalţi, incluzându-i pe cei care aparţin diverselor medii socio-
culturale. Aceste activităţi îi pot ajuta pe copii să îşi formeze capacitatatea de a-şi identifica emoţiile şi de 
a exersa auto-disciplina.

Încercaţi!
Cereţi-i copilului dumneavoastră să arate prin 
intermediul mişcărilor corporale modalităţi 
de calmare. Câteva exemple ar putea fi 
respiraţia profundă sau întinderile. Explicaţi 
că gândurile şi acţiunile negative survin 
atunci când nu suntem calmi şi nu gândim 
limpede. Pentru a deţine controlul în situaţii 
problematice, este important să fim calmi.

Faceţi o bandă desenată!
Cereţi-i copilului dumneavoastră să facă 
o bandă desenată  despre două personaje 
„Norm/Nancy cea negativistă” şi „Paul/ Patti 
cel pozitiv”. Spuneţi-i copilului să deseneze 
aceste personaje şi să arate cum reacţionează 
acestea la o situaţie problematică prin 
folosirea bulelor de gândire sau de dialog 
pentru a arăta efectele gândirii pozitive.

Mulţi copii experimentează sentimente cum ar fi nesiguranţa, anxietatea şi teama datorită pandemiei de COVID-19. Ei au 
nevoie de o şansă pentru a-şi împărtăşi gândurile şi sentimentele şi pentru a pune întrebări. Asiguraţi-vă că sunteţi bine 
informat şi gata să vă educaţi copilul, fiind conştient că informaţiile se modifică de-a lungul timpului. Pentru mai multe 
informaţii, accesaţi Centrele de control al bolilor la adresa: https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html


