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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

Identificarea, denumirea şi exprimarea emoţiilor în mod 
constructiv
Adolescenţii sunt pregătiţi să identifice, să denumească şi să îşi exprime o serie 
de emoţii complexe pentru a se cunoaşte mai bine şi pentru a se face înţeleşi de 
către ceilalţi. Cu toate acestea, adolescenţilor le este uneori greu să îşi găsească 
cuvintele potrivite pentru a-şi exprima cu exactitate emoţiile. Iată de ce un 
vocabular al emoţiilor ar putea fi util.

Iată o serie de cuvinte care denumesc emoţii, pornind de la emoţii puternice şi 
până la emoţii slabe, pe care adolescenţii şi familiile acestora le pot folosi:

PUTERNICE încântat, infatuat, posomorât, şocat, surprins, devastat, 
furios, neglijat, ruşinat

MEDII 	vesel, afectuos, supărat, neliniştit, confuz, umilit, iritat, demoralizat, vinovat

SLABE 	mulţumit, tolerant, capricios, precaut, zăpăcit, folosit, minimalizat, demoralizat, distant, 
ruşinat.

Formarea competenţelor socio-emoţionale ale adolescentului 
dumneavoastră
Auto-conştientizarea este o competenţă de învăţare socio-emoţională care îi ajută pe adolescenţi să îşi 
înţeleagă mai bine emoţiile, gândurile şi valorile şi modul în care acestea le influenţează comportamentul. 
Abilităţile de auto-conştientizare cuprind: identificarea emoţiilor, percepţia exactă asupra noastră, 
autoeficacitatea, recunoaşterea punctelor forte şi încrederea în sine. Aceste activităţi îi pot ajuta pe 
adolescenţi şi pe ceilalţi membri din familiile lor să identifice o serie de emoţii şi să găsească cuvinte 
precise pentru a le descrie.

Creaţi!
Spuneţi-i adolescentului dumneavoastră să 
aleagă un cuvânt din listă şi cereţi-le celorlalţi 
membri ai familiei dumneavoastră să mimeze 
înţelesul acelui cuvânt prin diverse gesturi 
şi expresii faciale. Cereţi-i adolescentului 
dumneavoastră să surprindă printr-o poză 
modul unic în care fiecare persoană mimează 
înţelesul aceluiaşi cuvânt. 

Discutaţi!
Faceţi o listă cu situaţii tipice care apar 
de-a lungul zilei şi cereţi-i adolescentului 
dumneavoastră şi celorlalţi membri ai familiei 
să identifice emoţiile pe care le au. Discutaţi 
despre acest val de emoţii pentru fiecare situaţie 
în parte şi observaţi cum se aseamănă şi cum 
diferă emoţiile. 

Prin folosirea 
cuvintelor care 
descriu cu precizie 
emoţiile putem să ne 
cunoaştem mai bine 
pe noi înşine şi pe 
ceilalţi.


