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In acest episod, Detectivii Sanatatii invatd cum s3-si gestioneze
emotiile si sa-si foloseascd ,superputerea autocontrolului” pentru a
ramane calmi si concentrati, chiarsi atunci cénd apar provocari
neasteptate.
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iNTREBARI DE GHIDARE

1. Ai fost vreodata foarte furios sau suparat? Ce ai
facut sa te calmezi?

2. Cum reactionezi cand ceva nu merge cum vrei? Iti
iese sa fii calm?

3. Ce faci cand te simti stresat sau foarte
emotionat?

Aceste intrebari ne ajuta sa descoperim cum
putem folosi trucuri speciale pentru a ne pastra
calmul si a lua cele mai bune decizii!

»SUPERPUTEREA AUTOCONTROLULUI”
SECRETUL DETECTIVILOR

Autocontrolul este o superputere secreta care ne ajuta saramanem linistiti si sa facem alegeri bune,
chiar si cand simtim emotii puternice. Cand ne folosim autocontrolul, gasim mai usor solutii, ne simtim
mai bine si ne ddm seama cd putem face fatd oricdrei situatii!
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POVESTEA DETECTIVULUIMATEIL: _
~CUMSAFIM CALMIINTR-O ZI PLINA DE AVENTURI"

O zi plina de provocari: Detectivul Matei este un super-detectiv care a invatat cum sa-si
Si

foloseasca ,superputerea autocontrolului”. Intr-o zi plind de Tnhcercari, a descoperit ca,
cand se simtea coplesit, putea sd se calmeze si sa faca alegeri bune!

1. Jocul ,,Respiratia magica”

Intr-o dimineat&, Matei si-a dat seama c3 a uitat acass tema pentru scoald si s-a enervat!
Prietena lui, Ana, i-a aratat ,Respiratia magica™ ,Inspira adanc pe nas, numara pana la
cinci, apoi expird incet pe gurd.” Matei a facut asta de cateva ori si s-a simtit mai calm.

2. Numaratoarea

La prénz, un coleg neatent a varsat apa pe mancarea lui Matei, iar el era pe punctul de a
rabufni. Ana i-a spus: ,Cand ma supar, numar pana la zece in gand si ma gandesc ca ma
calmez.” Matei a incercat si, cand a terminat de numarat, era pregatit sa gaseasca o solutie.

N
3. Pauza de imaginatie
La matematicd, au avut un test-surpriza, iar Matei s-a speriat ca nu va sti nimic. Ana i-a
soptit: ,,Inchide ochii si imagineaza-ti un loc linistit!” Matei s-a gandit la o plimbare prin
parc si, dupa cateva secunde, a simtit ca se poate concentra mai bine.
\ J

Sfarsitul zilei:
Matei a inteles c3, desi ziua a fost plina de provocari, si-a folosit ,superputerea
autocontrolului” pentru a ramane calm. A invatat ca, daca respird adanc, numara calm si isi

3

imagineaza locuri linistite, poate face fatd oricarei situatii.
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DETECTIVII SANATATII DESCOPERA

CUM

SA-SI GESTIONEZE EMOTIILE

———

1. ,,Jocul emotiilor” Invdtdm sa recunoastem emotiile! Pe o foaie, deseneaza trei fete: o fata
fericitd, una tristd si una furioasa. Ori de cate ori te simti puternic afectat de o emotie, alege fata
care se potriveste si scrie dedesubt ce simti.

Exemplu: Cand loana se simte foarte furioasa pentru ca a pierdut la joc, scrie ,suparata
pentru ca nu am castigat”. Acum stie ce simte si poate sa gaseasca o solutie!

2. ,Respiratia balonului” Imaginati-va ca sunteti un balon care se umfla si se dezumfla. Inspira
lent pe nas, simtind cum ,.balonul” din tine creste, apoi expira incet pe gurd, ldsand balonul sa se
dezumfle. Repeta de trei ori.

Exemplu: La ora de sport, David se simte speriat sa sara un obstacol. Inspira si expira
adanc, ca balonul, si descopera ca acum are mai mult curaj sa incerce!

3. ,Pauza magica de 10 secunde” Cand esti foarte furios sau suparat, incepe sa numeri incet
de la 10 la 1. Imagineaza-ti cd, la fiecare numar, calmul creste si furia scade.

Exemplu: Andrei se supara cand un coleg ii ocupa locul, dar numara de la 10 la 1 si
descopera ca poate rezolva problema fara sa se enerveze.
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DESCOPERIM

SUPERPUTEREA AUTOCONTROLULUI

[

1. ,,Decizia de asteptare” Autocontrolul ne ajutd sa amanam reactiile puternice. In loc sd
rdspundem imediat, ne oprim cateva secunde si respiram adanc, pentru a ne calma.

Exemplu: Un coleg face o glumi care nu-i place lui George. in loc si rispundi imediat,
George respira adanc si decide sa-i explice calm ca nu i-a placut.

2. ,,Obiectivul mic” Atunci cand ne stabilim un obiectiv mic, invatdm sd ne concentrdm si sd
ignoram distragerile.

Exemplu: Ana decide sa invete 15 minute fira s3 se uite la telefon. isi dezvolts
autocontrolul si descopera ca poate termina mai repede!

3. ,Cautarea ajutorului unui adult” Cand simtim ca ne pierdem controlul, e bine sa vorbim cu
un adult de incredere. Ei ne pot ajuta sa vedem lucrurile mai clar si sa ne linistim.

Exemplu: inainte de un discurs, Andreea se simte foarte emotionats. Vorbeste cu
invatatoarea, care ii da incredere si o ajuta sa se simta calma si pregatita.
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JOCURIPENTRU A EXERSA
AUTOCONTROLUL SIGESTIONAREA EMOTIILOR

4 )

1. ,,Exploratorul linistii” Fiecare copil inchide ochii si se imagineazd intr-un loclinistit — o padure, o
plajd sau un parc. Fiecare descrie locul, iar ceilalti detectivi ghicesc unde se afld. Acest joc ajutd la
exersarea imaginatiei pentru a ne linisti.

2. ,,Luptatorul rabdator” Toti copiii trebuie sa stea nemiscati timp de un minut, fardsa vorbeasca si
fara sa se miste. Acesta este un exercitiu de autocontrol. Dupa ce se termina timpul, fiecare spune
cum s-a simtit si cum a reusit sa se concentreze.

3. ,,Descoperitorii emotiilor” Fiecare copil scrie pe o hartie o emotie puternicd (de exemplu: furie,
frustrare, bucurie intensa). In grupuri, discuta cum ar putea sd gestioneze fiecare emotie si sa
gaseasca o solutie. Fiecare grup prezinta o solutie de calmare pentru fiecare emotie.

\

CONCLUZII

PENTRU DETECTIVII SANATATII

=
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1. Autocontrolul ne ajutd sa ramanem calmi si sa luam decizii bune.

2. Respiratia adanca si numadratoarea calmului sunt tehnici simple de linistire.

3. Cdutarea ajutorului unui adult ne ajuta atunci cand emotiile devin foarte puternice.

e
TEST RECAPITULATIV

1.Ce este autocontrolul si de ce e important?
2.Cum ne poate ajuta ,Respiratia Balonului” candsuntem nervosi?

3.De ce este bine sa cerem ajutorul unui adult atuncicand ne simtim coplesiti?

JURNALUL DETECTIVULUI:

Pentru o sdptdmana, fiecare detectiv va folosi ,,Pauza de Imaginatie” si ,,Numaratoarea”

de cate ori se simte stresat sau emotionat.

Scrieti in jurnalul vostru cum v-au ajutat aceste tehnici sa va calmati si sa
rezolvati situatiile linistiti.
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