Identificarea, denumirea si exprimarea emotiilor in mod
constructiv

Adolescentii sunt pregatiti sa identifice, sd denumeasca si sa isi exprime o serie
de emotii complexe pentru a se cunoaste mai bine si pentru a se face intelesi de
catre ceilalti. Cu toate acestea, adolescentilor le este uneori greu sa Isi gdseasca
cuvintele potrivite pentru a-si exprima cu exactitate emotiile. Iata de ce un
vocabular al emotiilor ar putea fi util.

[ata o serie de cuvinte care denumesc emotii, pornind de la emotii puternice si
pana la emotii slabe, pe care adolescentii si familiile acestora le pot folosi:

PUTERNICE incantat, infatuat, posomorat, socat, surprins, devastat,
furios, neglijat, rusinat

MEDII vesel, afectuos, suparat, nelinistit, confuz, umilit, iritat, demoralizat, vinovat

SLABE multumit, tolerant, capricios, precaut, zapacit, folosit, minimalizat, demoralizat, distant,
rusinat.

Formarea competentelor socio-emotionale ale adolescentului
dumneavoastra

Auto-constientizarea este o competenta de invatare socio-emotionala care i ajuta pe adolescenti sa isi
inteleaga mai bine emotiile, gdndurile si valorile si modul in care acestea le influenteaza comportamentul.
Abilitatile de auto-constientizare cuprind: identificarea emotiilor, perceptia exacta asupra noastra,
autoeficacitatea, recunoasterea punctelor forte si increderea in sine. Aceste activitati ii pot ajuta pe
adolescenti si pe ceilalti membri din familiile lor sa identifice o serie de emotii si sa gaseasca cuvinte
precise pentru a le descrie.

Multi copii experimenteaza sentimente cum ar fi nesiguranta, anxietatea si teama datoritd 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 al bolilor la adresa https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html
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