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A4.1 202202 Instrumente/ tehnici de lucru specifice si studii de caz pentru
dezvoltarea de abilitati emotionale, consilierea sociald si vocationald adaptate la
nevoile de servicii psiho-sociale de sprijin ale prescolarilor/ elevilor din grupul tinta
de catre expertii de specialitate din echipa de proiect, transpuse in format specific
pentru incarcarea in baza de date online
Anexa 3

EXERCITIU PENTRU INVINGEREA TEMERILOR/ANXIETATILOR

Ce este teama?

Ce este grija?

Este un gand care te face sa te simti rau pe dinduntru cum ar fi:
-dacd mama uitd sd ma ia de la scoala?

-daca nu o sd@ ma descurc sa spun poezia la scala?

Uneorti toti ne facem griji

CAND NE FACEM GRUJI?
- Tnainte de dicatre
- Inainte de injectie

- Inainte de a vorbi in fata clasei
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- Cand credem ca cineva nu ne place

Completam impreuna la sesiunea de consiliere

INCERCUIESTE, SUBLINIAZA, SPUNE CUVINTELE
CARE DESCRIU CAND ESTI INGRIJORAT

ma doare capul am ameteli

Tmi dau lacrimile imi vine sd vomit
nu pot sa respir Tmi bate inima tare
transpir am furnicaturi

ma doare burta mie rece

ma ia cu lesin sunt slabit

Pune un X pe acele parti ale corpului

care te dor atunci cand esti ingrijorat

TIMPUL PENTRU GRUJI

Stabileste un orar si un interval pentru timpul pentru
griji.

De exemplu in fiecare zi de la ora 20.00 la 20.15
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CUM FACEM SA SCAPAM DE GRIJI?
1. Pune in cuvinte acea ingrijorare

2. Foloseste logica: gandeste —te la ce este cu adevarat real, in loc sa te
gandesti la ce te temi ca s-ar putea intdmpla

3. Sa iti aduci aminte ca lucrurile foarte rele nu se Intdmpla prea des

4. Pune intrebari, afla detalii si rdspunsuri si scapi imediat de ngrijorare

5. Scrie grijile si introdu-le intr-o cutie

6. Cu timpul aceste griji se vor modifica.

Daci au trecut, scoate-le din cutie, rupe—le si arunca-le la cosul de gunoi. Cu timpul
descoperi cd sunt probleme mai mari cu care sa te confrunti si atunci cand vine timpul

de griji, vorbeste cu mama, cu tata, cu bunicii despre acestea.

Nu mai mult de 15 minute

Elaborata de Expert de Sprijin Psiho-Social 2
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