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PROIECT COFINANTAT DIN FONDUL SOCIAL EUROPEAN PRIN PROGRAMUL OPERATIONAL CAPITAL UMAN 2014-2020
A4.1. Dezvoltare abilitati emotionale, consiliere sociald, suport emotional/
psihologic, consiliere vocationala
Instrumente/ tehnici de lucru specifice pentru dezvoltarea de abilitati emotionale,
consilierea sociala si vocationala adaptate la nevoile de servicii psiho-sociale de
sprijin ale prescolarilor/ elevilor din grupul tinta
CHESTIONAR
Nume si prenume:
Clasa:
Scoala:
Localitatea:
Varsta:
Data: ......
Instructaj:
Va rog sa citigi afirmayiile de mai jos si sa raspunderi la ele, bifand varianta
de rdaspuns care vi se potriveste (cu un X in cdsuta corespunzditoare), pe o scala de la
1lla3:
1- niciodata, 2-uneori, 3-intotdeauna.
Nu va ganditi prea mult-raspundeti din prima!
Succes!
Nr.crt. Afirmatie 1-niciodata 2-uneori 3-intotdeauna
1. Imi controlez emotiile.
2. Sunt o persoana timida.
3. Ma infurii usor/repede.
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4. Plang usor.

5. Trec usor de la bucurie la
supdrare/tristete.

6. Mi se face usor mila de altii.

7. Rad din orice.

8. Ma intimideazd oamenii
agresivi.

9. Cedez wusor in discutii
contradictorii.

10. Cer ajutor altora.

11. Ma simt stresat.

12. Ma nelinisteste
noutatea/schimbarea.

2. INTREBARI- EXERCITII DE OPTIMIZAREA
COPING-ULUI EMOTIONAL

Grupa de varsta: 13-14 ani
Obiectiv: optimizarea gestionarii emotiilor

INTREBARI POSIBILE-EXERCITII

(baza discutiilor din consiliere)

1. Ce rol joaca ematiile in viata ta?

2. Ce efecte au ele?

3. Cum le faci fata emotiilor negative? Cand apar ele? Ce solutii ai gasit
pentru gestionarea lor?

4. Cum te descurci cu emotiile pozitive? Cand apar ele?
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3.EXERCITIU DE CLARIFICARE/OPTIMIZARE EMOTIONALA

Grupa de varsta: 13-14 ani
Obiectiv: constientizarea starilor emotionale si optimizarea gestionarii acestora
Timp estimat lucru individual: 30 min

Instructaj:

Va rog sa completati afirmatiile urmatoare (pe liniile punctate) asa cum
simtiti/va comportati de obicei.

1. Cand sunt eMOLIONAL, BU........coveveriireriirieneeeeie e
2, Cand sunt Nervos, Ma SIMt......ccccceevvcveeee e

3. Cand imi Vine sa plang, BU........cceveeereneni i
4. Cand SUNTFISE, BU.....coveiiiieieiee e

5. Cand SUNt DUCUIOS, EU.......oeeeeeeeeeee e

Expert sprijin psiho-social
Monica Delicia Avramescu

FEBRUARIE 2022
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