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CUNOASTEREA EMOTIILOR
CHESTIONARE PENTRU PROFESORI/FORMATORI/MENTORI: COMPETENTE EMOTIONALE

Utilizand o scara de evaluare cu cinci trepte, evaluati in ce masura afirmatia vi se potriveste, marcandu-va raspunsul cu un X.

1. Nuse 2. Cea mai 3.Se 4.Se 5.Se aplica
aplica mare parte a aplica aplica intotdeauna
deloc timpului nu uneori cea mai

se aplica mare
parte a
timpului

1. Tmi pot péstra o dispozitie buna, chiar dacd mi se
intdmpla ceva rau.

2. 1mi pot descrie, de obicei, sentimentele si emotiile in
cuvinte.

3. Chiar cand oamenii din jurul meu au o dispozitie
proasta, imi pot mentine o stare buna.

4. Tnvat din experientele neplicute ci ar trebui si ma port
diferit pe viitor.

5. Cand cineva ma lauda sau ma recompenseaza, lucrez cu
mai multa dedicare.

6. Daca nuimi place ceva, arat acest lucru imediat.

7. Daca imi place de cineva, fac orice ca acea persoana sa
ma placa.

8. Daca suntintr-o stare buna, e greu sa ajung intr-o stare
proasta.

9. Daca sunt intr-o stare buna, rezolv usor orice problema.




10. Tnvit si memorez cel mai bine dacd sunt intr-o stare
buna.

11. Cand insist cu incapatanare, pot rezolva chiar de la
prima privire cea mai dificild problema.

12. Cand sunt cu cineva care ma apreciaza, am grija cum
ma port.

13. Daca ma intalnesc cu o cunostinta, stiu imediat in ce
stare este.

14. Daca vad cum se simte cineva, de obicei stiu ce se
intampla cu acea persoana.

15. Stiu cand o persoana este trista sau dezamagita.

16. Pot gasi usor o cale sad ajung la o persoana care Tmi
place.

17. Pot descrie emotiile pe care le traiesc intr-un anume
moment.

18. Observ rapid o schimbare in starea unui prieten.

19. Tmi aduc aminte usor cum s3 imi bucur un prieten pe
care il vizitez de ziua lui.

20. Pot sa conving rapid un prieten ca nu are motiv de
ingrijorare.

21. Tmi pot exprima bine sentimentele.

22. Pot descrie cum ma simt.

23. Vad daca cineva se simte neajutorat.

24. Intotdeauna e vizibil cum ma simt.

25. De obicei inteleg de ce ma simt rau.

26. Pot spune intotdeauna cum se simte cineva dupa
expresia fetei.

27. Pot observa daca cineva incearca sa isi ascunda proasta
dispozitie.

28. Pot observa daca cineva reactioneaza diferit fata de
starea pe care o are.

29. Pot numi majoritatea sentimentelor/emotiilor pe care




le am.

30. Pot sa imi recunosc majoritatea
emotiilor/sentimentelor.

31. Pot observa daca cineva se simte vinovat.
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CHESTIONAR PENTRU PROFESORI//MENTORI: METODE UTILIZATE IN CLASA PENTRU A AJUTA ELEVII SA TSI DEZVOLTE ABILITATILE EMOTIONALE

Utilizadnd o scara de evaluare cu cinci trepte, evaluati in ce masura afirmatia vi se potriveste, marcandu-va raspunsul cu un X.

1-niciodata

2-foarte rar

3-cateodata

4-des

5-foarte des

1. Tmiiau timp, astfel incat elevii s& imi poat3 spune
ce li s-a intamplat acasa sau la scoala.

2. Cand observ ca elevul este furios, vorbesc cu el
despre ce s-a intamplat si despre cum se poate
controla.

3. lauin considerare diversitatea (de exemplu,
diversitatea religioasa, etnica) a copiilor in
planificarea si prezentarea lectiilor.

4. lauin considerare nevoile speciale ale copiilor cand
planific si tin lectii.

5. ntr-o discutie sau intr-o alt§ activitate, fi includ, de
asemenea, pe elevii care sunt mai tacuti.

6. Cand apare un conflict in clasa, incerc sa il rezolv si
sa analizez cu elevul/elevii.

7. Leexplic elevilor ca efectele eforturilor lor nu sunt




imediat vizibile si ca sunt pe termen lung, de
exemplu, invatare pentru viatd, inscrierea la
colegiu.

8.

Tncurajez elevii s& invete in perechi sau grupuri.

9.

Cand observ ca elevii sunt tensionati sau obositi,
fac activitati de relaxare cu ei.

10.

Cand observ ca din cauza comportamentului
elevilor mei ma simt obosita sau tensionata,
utilizez o tehnica de relaxare (ex. respiratie
profunda)

11.

n cazul in care cineva ncalci regulile clasei, atrag
atentia asupra acestui lucru si explic motivele unui
comportament adecvat.

12.

Tncurajez elevii sa fie rabdatori cu ceilalti.

13.

n cadrul discutiilor, incurajez elevii s& isi descrie
sentimentele si emotiile pe care le traiesc in
legaturad cu o anumita tema.

14.

Citesc elevilor povesti si basme despre emotii.

15.

Tncurajez elevii s& faca desene bazandu-se pe
experienta lor emotionala.

16.

Tncurajez elevii s3 scrie un jurnal.

17.

Tncurajez elevii sa scrie cantece originale.

18.

Tncurajez elevii s& facd pantomima si/sau joc de
rol.

19.

Tncurajez elevii s& se ajute reciproc in clas.

20.

Tncurajez elevii sa creeze produse care sa fi
reprezinte.

21.

Rezolv conflictele dintre elevi in perechi sau
grupuri.

22.

Ti recompensez pe elevi pentru comportamentul
lor adecvat sau pentru respectarea regulilor.

23.

Tncurajez elevii s3 cunoascé bunele maniere.

24,

Tmi laud elevii pentru realizarile lor.




25. Tn clas3, rad si m& distrez cu elevii.

26. in clasa, incurajez o atitudine optimist3.

27. Vorbesc cu elevii despre problemele lor acasa sau
la scoala.

28. Am asteptari mari de la elevi.

29. Tncurajez elevii sa aibé relatii corecte si oneste.

30. Altele: (Notati alte metode pe care le utilizati, care

ajuta elevii sa 1si dezvolte abilitatile emotionale.)




