Emotie - Gand - Actiune - Emotie noua

Emotiile ne ajuta sa intelegem si sa fim constienti de ceea ce se intdmpla Inauntrul G
nostru atunci cand avem de-a face cu diferite evenimente, experiente sau
atunci cand interactionam cu ceilalti. Aptitudinile de constientizare si

auto-management 1i ajuta pe adolescenti sa isi controleze reactiile si sa S
faca alegeri mai bune atunci cand au emotii puternice. ’ ’
Prezentati procesul Emotie - Gdnd - Actiune - Emotie noud 0 e
adolescentului dumneavoastra pentru a-1 ajuta sa ia masurile
cele mai bune si sa-si gestioneze emotiile in mod eficient: EmOTje Génd
1. EMOTIA ACTUALA Identificati-vd emotiile. S
2. GANDURI POZITIVE Analizati de ce situatia respectivi v e '
provoaca astfel de emotii si observati efectele pe care aceasta ‘
situatie le are asupra vietii dumneavoastra. Apoi decideti ce puteti Akiiing

si ce nu puteti schimba.
3. ACTIUNI POZITIVE Alegeti o modalitate pozitiva de a rdspunde. Ganditi-va
apoi la lucrurile bune pe care le-ati putea invata din acea situatie.
4.  EMOTIA NOUA Observati cum s-a schimbat emotia dumneavoastri in cadrul procesului Emotie-
Gdnd- Actiune- Emotie noud.
Procesul Emotie - Gand - Actiune - Emotie noud il va ajuta pe adolescentul dumneavoastra sa isi regleze
propriile emotii astfel incat acesta sa nu se lase coplesit de emotiile negative.

Formarea competentelor socio-emotionale ale copilului dumneavoastra
Auto-constientizarea si auto-managementul sunt competente de invatare socio-emotionala care {i ajuta
pe adolescenti sa isi regleze mai bine emotiile, sa isi controleze impulsurile, sa se auto-motiveze, sa aiba
viziune asupra lucrurilor si sa empatizeze cu ceilalti, incluzandu-i pe cei care apartin diverselor medii
socio-culturale. Aceste activitati i pot ajuta pe adolescenti sa isi formeze capacitatatea de a-si identifica
emotiile si de a exersa auto-disciplina.

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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