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Mă concentrez asupra sentimentelor
Capacitatea de a denumi emoţiile şi de a înţelege modul în care anumite situaţii le declanşează este o 
aptitudine importantă care contribuie la dezvoltarea abilităţilor de auto-conştientizare ale fiecărui copil.

Iată un mecanism de exprimare a emoţiilor într-un mod pozitiv 
indiferent de situaţie:

1.	 Admiteţi că simţiţi o emoţie.

2.	 Înţelegeţi impactul pe care emoţia l-ar putea avea asupra 
corpului şi gândurilor dumneavoastră.

3.	 Denumiţi emoţia găsind  un cuvânt sau o expresie care să 
o descrie. Câteva exemple ar putea fi: surprins, preocupat, 
îndurerat, euforic, curios, mândru.

Formarea competenţelor socio-emoţionale ale copilului dumneavoastră
Auto-conştientizarea este o competenţă de învăţare socio-emoţională care îi ajută pe copii să îşi înţeleagă 
mai bine emoţiile, gândurile şi valorile, precum şi modul în care acestea le influenţează comportamentul. 
Abilităţile de auto-conştientizare cuprind: identificarea emoţiilor, percepţia exactă asupra noastră, 

Mulţi copii experimentează sentimente cum ar fi nesiguranţa, anxietatea şi teama datorită pandemiei de COVID-19. Ei au nev-
oie 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, acce-
saţi Centrele de control al bolilor la adresa: https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html

Observaţi-le!
Cereţi-i copilului să analizeze afişarea 
emoţiilor în cultura populară. Puneţi-l să 
aleagă unul sau două programe TV şi să 
ia notiţe referitoare la expresiile faciale. 
Încurajaţi-l să se concentreze asupra 
modului în care este afişată emoţia, să 
observe în ce context apare şi care este 
scopul acesteia în acel episod.

Afişaţi-le!
Gândiţi-vă împreună cu familia la 
modul în care afişarea unei emoţii s-a 
schimbat de-a lungul timpului. Reflectaţi 
asupra manierei în care genul şi cultura 
influenţează aşteptările şi afişarea 
emoţiilor. Faceţi un raport concis despre 
istoria expresiilor emoţionale pe care 
să îl împărtăşiţi şi altora. Acest raport 
poate lua forma unei poezii sau a unui 
desen.

Caracterul emoţiilor 
se schimbă în mod 
constant, depinzând de 
o mulţime de situaţii.



Lions Quest este un program de învățare socio-emoțională al Lions Clubs International Foundation.   2

FAMILIE
3 - 5

autoeficacitatea, recunoaşterea punctelor forte şi încrederea în sine. Aceste activităţi îi pot ajuta pe copii 
să îşi recunoască emoţiile şi să le exprime într-un mod sănătos. 


