Sa invatam sa ne calmam si sa reflectam!

In aceste timpuri este absolut firesc sd ne confruntam cu sentimente negative. Atat identificarea si
numirea acestor sentimente, cat si gasirea modalitatilor de a raspunde calm sunt abilitati de auto-
management utile care vor ajuta copiii si adultii sa aiba experiente pozitive.

[ata cateva modalitati de identificare, calmare si reflectare asupra emotiilor:

1. Observati sentimentul pe care il aveti si admiteti ca acel sentiment /
este normal pentru situatia respectiva.

2. Gasiti un cuvant care denumeste emotia cu maxima acuratete. Toatd lumea
experimenteaza o serie

de emotii de-a lungul
unei zile.

3. Calmati-va in felul urmator:
O Respirati de zece ori, inspirand si expirand incet
O Faceti o plimbare pentru a uita de aceasta situatie
O Notati ceea ce simtiti
O Vorbiti despre sentimentele dumneavoastra cu un J
membru al familiei sau cu un prieten

4. Reflectati asupra evenimentului si ganditi-va cum ati putea evita o situatie similara in viitor.

Formarea competentelor socio-emotionale ale copilului dumneavoastra

Auto-managementul este o competenta de invatare socio-emotionala care i ajuta pe copii sa Isi regleze
emotiile, reactiile impulsive, sa gestioneze stresul, sa stabileasca si sa atinga obiective. Aceste activitati i
ajuta pe copii sa isi formeze abilitati de constientizare emotionald, reflectie si calmare.

Multi copii experimenteaza sentimente cum ar fi nesiguranta, anxietatea si teama datorita pandemiei de COVID-19. Ei au
nevoie de o sansa pentru a-si impartasi gandurile si sentimentele si pentru a pune intrebari. Asigurati-va ca sunteti bine
informat si gata sa va educati copilul, fiind constient ca informatiile se modifica de-a lungul timpului. Pentru mai multe
informatii, accesati Centrele de control a bolilor la adresa: https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html

Lions Quest este un program de invatare socio-emotionala al Lions Clubs International Foundation. 1



