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o CAND APARE FRUSTRAREA? Incercuieste situatiile in care ai putea simti frustrare.

Nu imi iese un exercitiu
sau o sarcind.

O

Ce este
frustrarea?

Cum o recunosc?

Este prea greu
sau complicat.
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~

Gresesc de mai multe ori
sau nu sunt cel mai bun.

:.tQ

Bifeazi ce simti cind esti frustrat.

Am tensiune Oftez sau Strang pumnii Ma simt blocat Am energie
in corp. suspin. sau dintii. sau incurcat. foarte scazuta.
.o Ju 0 U . 0O U

CUM ARATA FRUSTRAREA?

MI S-A INTAMPLAT S| MIE?

Bifeaza si povesteste sau deseneaza

@ Usor frustrat

. O

@ Frustrat

O

Alege fata care te reprezinta acum.
|

Frustrarea este normala.
0 recunosc ca si pot depisi obstacolele!

@ Foarte frustrat

cand ti s-a intamplat.

Da

Numlit @ @

Fiecare pas mic ma aduce
mai aproape de reusita!
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\ ACTIONEZ SI 5 \
N, Ce fac .can?d CARD 04
nu-mi 1ese: PASUL 2

w
frustrare? -

Alege ce ma ajuta!

o TU ALEGI!  n aceastd sntua;ne cum alegi sa reactionezi? |

If— =5 S 7
0 RENUNT ° MA ENERVEZ [ @ ce AJUTOR / INCERC ALTFEL |

Las si nu mai incerc. Ma agit, md enervez, reactionez urat. Cer ajutor sau incerc o altd metoda.

|

\e PASI PENTRU A MA CALMA $I A GASI O SOLUTIE  Urmeaza pssii de maijos.

+Pot sa incerc

o Respir adanc. e Ma opresc si gandesc. e incerc altfel.
) ‘ inca o datad!”

+Pot sa cer
ajutorul colegului
sau al profesorului.”

Inspir pe nas... ' A - ,Pot si fac
1p zp 3 4 | A Ce m; mi ::e? 5 incearci o strategie noud gl e
23,4 t Ferit? ! : :
Explr pe gura... € pot Tace airerr sau cere ajutor.
(€ PLaNUL MEU O AM REUSIT?
‘ Data viitoare cand nu-mi iese, _ Bifeaza in fiecare zi cind ai folosit pasii si ai continuat s incerci.

voi incerca sa.

|

| eeeeeele =

mai puternic!

Frustrarea este un semn ca incerci w ESTI CAPABIL!
@ s depdsesti un obstacol. N um t ” Continui sd incerci,

Nu este usor, dar eu pot invata si creste! chiar si cand e greu!

inteleg. Exprim. Aleg. Ma dezvolt.




Ce este

U Incercuieste situatiile in care ai putea simti bucurie.

Reusesc ceva pentru Ma joc sau petrectimp @ @ Primesc ceva frumos ”
care am invatat. frumos cu prietenii. " sau sunt apreciat.

I‘9 CUM SIMT iIN CORP? Bifeaza ce simti in corp atunci cand esti bucuros.
’ N = e —

Am energie ‘ Vreau sd ma ‘ Rad, am chef ‘ Ma simt bine,
multa. misc, s sar. ‘ de joaca. am inima usoar.

O Ji 0 J O 0 0

N

CUM ARATA BUCURIA? | [ @) Mis-AINTAMPLAT I MIE?

| Alege fata care te reprezintd acum. \ Bifeazi si povesteste sau deseneazi
< i céand ti s-a intamplat.

Da

Putin bucuros Bucuros

O O

Bucuria este o emotie frumoasa
care ne da energie si ne apropie de ceilalti!

s

Ma bucur si ii fac si pe altii
sd se simta bine!



Ce fac cand sunt

Tn aceasti situatie, cum alegi si te bucuri?

. g 5 o N
MAAGITPREATARE || (@) MA BUCUR DOAR @ MA Bucur 1 IMPARTASESC
Tip, alerg, deranjez pe altii. PENTRU MINE Ma bucur si impértdsesc bucuria

Mé bucur, dar nu impértésesc. cu ceilalti in mod frumos.

Urmeaza pasii de mai jos. e

M3 bucur! Tmpértéwsc! Ré@man atent si respectuos! »Am reusit la test!
i spun mamei
si i mulfumesc!”

~Am céstigat la joc!
imi felicit prietenii!”

Observ lucrul frumos Impartasesc bucuria imi pastrez atenia i continui A
$i md bucur in suflet. cu prietenii sau familia. s3 fiu respectuos cu ceilalti. P R C00),
Invat sd-| folosesc

a4 @ Lo

M3 bucur cd am

Data viitoare cind sunt bucuros, Bifeaza in fiecare zi cind ai folosit pasii si te-ai bucurat frumos!

voi incerca si... =
LUNI MARTI MIERCURI Joi VINERI SAMBATA  DUMINICA

ﬁ Feicitéri!
PO O

la a te bucura frumos!

@ Bucuria se inmulteste MESAJ PENTRU MINE
5 R 7 i 0 g
ciind o impértésim! Alege ce poti face pentru a-ti folosi energia in mod bun. Bz Bucte T modtiruoma]
) o Ay Tmpértigesc. bucuria!
’ @ﬁ‘ Sunt atent si respectuos!
z : i
M3 joc Desenez Dansez Construiesc Citesc Siacuen gt i
n aer liber sau colorez sau md migc ceva o poveste Ti ajut pe altii
Bucuria iti di energie §i te motiveazil . ' @.@ Bucuria aduce oamenii impreund
Alege zi de zi si te bucuri frumos! N u m t si face lumea mai frumoasa!



© OBSERVSI Ce este CARD 06

PASUL1

> ruginea?i- =

Cum o recunosc?

+F_ o Cand apare rusinea?

Incercmegte situatiile.

' INTELEG

Raspund Gresesc | Toti se uita

in fata clasei. si toti vad. la mine.
O ) O O |
: - G —— _/"‘
e Cum simt rusinea in corp? 9 Cum arata rusinea?
Bifeaza ce simti tu. Alege fata care ti se potriveste acum.

e

M4 inrosesc. Nu mai Evit Vreau sa ma

» Foarte
vorbesc. || privirea. ascund.

Putin
rusinat rusinat

oJo)JolaJT)ollT]

Mi s-a intamplat si mie?
Bifeaza si povesteste prm desen sau cuvinte.

5 0 L J

Rusinea este normala. = <
k o O invatam ca sa avem curaj! @ P N u m lt J

Inteleg. Exprim. Aleg. Ma dezvolt.




ACTIONEZ

S| REGLEZ
4

TU ALEGI!

Ce fac cand imi este

" CARD 06 |

> rusine?:

—_ Aleg ce ma ajuta! —

in aceasti situatie, ce aleg si fac?

.

€) MA ReTrAG

Nu mai vorbesc si ma ascund.

L O
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9 PASI PENTRU A MA SIMTI MAI BINE  Urmeaza pasii si exerseazi-i

Pot sa
incerc!

incere, cer ajutor si
invat din experienta.

Evit situatia si sper
sd treaca.
T
£ )

p

aleg sa...

3L

EXPRIMA-TE

sau scrie una a ta.

Este in reguld
sa ma simt
rusinat.

Rusinea este normala.
Curajul inseamnd sa incerci!

9

e
o M3 opresc §i respir. e Spun ce simt.
Sunt
rusinat.
Nu sunt
sigur.
Inspir adanc pe nas... ‘ ——
1.2.3.4 Pot spune: ,,.Nu sun.t 5|glir.
Expir lent pe guré. L »Am nevoie de ajutor.
PLANUL MEU AM REUSIT?
Data viitoare cand simt rugine,

Alege o propozitie care ti se potriveste

~

—_—
e incerc din nou. I
%7

«Pot sd intreb
un coleg.”

Imi ridic mana
si incerc sa raspund.”

JGreselile ma ajuta

sd imﬁ;.”

Fac o mica incercare.
| Fiecare pas ma face mai curajos!

\.

Bifeazi de fiecare datd cand ai avut curaj
si ai ales o reactie buna.

Fiecare reusita
ma face mai

n crezétor'

MESAJ PENTRU MINE @@

Sunt important aga cum sunt.
invit in ritmul meu si am curaj
sa incerc!

Cand ai curaj, devii mai increzitor

Numlit @ |

si inveti lucruri noi!
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