LEMOTII, EMOTII"

Proiect finantat prin:

ON —

face
by Kaufland diferenta.




01.09.2022-20.12.2022

Pentru elevi: dezvoltarea r;@
abilitatilor socio-emotionale (peste - y
160 de elevi beneficiari directi) A

L'ﬁ

e u Pentru profesori: imbunatatirea
abilitatilor de proiectare si aplicare a

activitii;ilor care contribuie la

e

dezvoltarea abilitii;ilor SOCIO-
emogionale ale elevilor

Pentru elevi si profesori: dotarea Clubului
Elevului cu un display interactiv cu stand
mobil, laptop si imprimanta.



In perioada 10-18 noiembrie
2022, peste 170 de elevi de la
Liceul ,,Stefan Procopiu™
Vaslui au participat la
activitatea
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-Identificarea gandurilor
irationale/cognitiilor ce determina
anumite emotii;

- Intelegerea legaturii cauzale dintre
ganduri si emotii;
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- Inlocuirea gandurilor nesinitoase/
irationale/negative care genereaza
emotii negative/nesanatoase cu ganduri

sanatoase/rationale/pozitive.
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1.Ganduri i emotii — Aceeagsi situatie
emotionala, ganduri si emotii diferite

2. Tipuri de cognitii/ganduri
9
nesanatoase/distorsiuni cognitive —
prezentare teoretica

3. Exercitiu de inlocuire a
cognitiilor/gandurilor irationale automate cu
ganduri realiste — Activitate de grup

4. Evaluarea activitiitii° Biletul de ie§ire
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Emotiile sunt influentate de ceea ce
gandesc oamenii despre momentele sau
Imprejurarile pe care le traiesc.

Daca gandurile sunt sanatoase, atunci
emotiile pe care le simtim sunt
folositoare, ne creeaza o stare de bine,
ne ajuta.

Daca gandurile sunt nesanatoase,
negative, atunci declangeaza emotii
care aduc in corp stari neplacute.



1. Gandirea dihotomica, de tip ,,alb-
negru’’, ,,totul sau nimic”.

2. Descalificarea pozitivalui/minimalizarea

3. Etichetarile cu continut negativ
referitoare la propria persoana si la ceilalti

4. Catastrofizarea/Gandirea catastrofica
S. Suprageneralizarea

6. Concluzi pripite: Ghicirea viitorului




7.Concuzii pripite: Citirea gandurilor
celorlalti

8. Nevoia excesiva de validare din partea
celorlalti

9. Imperativele categorice

10. Ruminarea experientelor negative din
trecut

11. Gandirea pesimista
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L.a activitatea

au
participat peste 170 de elevi
de la clasele a IX-a C, a IX-a D,
alX-aE, aX-aA, aX-aB,
a X-a H, a X-al.



Intre situatie si reactiile noastre, stau
gandurile. Nu situatia ne creeaza emotii
negative, ci cum interpretam noi situatia.

Unele ganduri ne sunt de folos, dar altele ne
cauzeaza emotii negative. De multe ori,
situatiile externe nu pot fi schimbate, dar
gandurile noastre, da. Nu este deloc usor sa
ne identificam gandurile, sa ne schimbam felul
de a evalua si interpreta lucrurile. E nevoie de
practica, de exercitiu.
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Alegeti in fiecare zi 0 emotie dintre cele
pe care le veti simti in urmatoarea
saptamana si notati la ce anume v-ati
gandit cand ati trait acea emotie,
respectiv daca cognitiile/gandurile
determinate de emotie sunt sanatoase
sau nesanatoase.
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Motto:

N,Sentimentele
sunt asemenea
unor valuri: nu le
putem impiedica
sd vina, dar le
putem alege pe

cele 'w care vrem
sSa nwe aruncawm.

(Jonathan
Martensson)




*Start ONG este un program lansat
de Kaufland Romania si
implementat de Asociatia Act for
Tomorrow. Domeniile vizate sunt:
educatie, sanatate, mediu, social §i
cultural. Valoarea totala a
programului este de 500.000 euro.
Programul Start ONG este cel mai
simplificat instrument de finantare
comunitarad destinat ONG-urilor
tinere §i institutiilor non-
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