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Dragi copii/ elevi, parinti si profesori,
In aceste zile, in contextul pandemiei provocate de noul Coronavirus si a faptului ci

suntem nevoiti sa petrecem mult timp acasa cu totii putem fi coplesiti de:

v Ganduri;
v Temeri;
v Ingrijorari.

Sunt ganduri si trdiri emotionale firesti. Cu alte cuvinte, avem voie sd experimentim
emotii si sentimente negative, e firesc si nu trebuie sa ne invinovatim pentru toate acestea.

E bine insd ca aceste ganduri si emotii negative sd fie gestionate in asa fel incit,
acestea sa nu pardaseasca registrul echilibrului emotional. Nimeni nu spune cd este usor,
dar partea buni este ci acest lucru se poate INVA TA, iar in final vom deveni mai puternici,
vom castiga un management eficient al emotiilor, Nne vom asigura o functionare optimad in
plan comportamental, ceea ce va duce, in mod firesc, la indeplinirea scopurilor si
obiectivelor pe termen scurt, mediu si lung.

In acest demers ne putem baza pe propria noastra rezilientd psihologica.

Rezilienta exprima capacitatea de a trece peste momentele grele din viata noastrd, peste
suferinte, traume, tragedii sau accidente, dar §i de a obtine mai multa putere si intelepciune
din situatiile dificile, iar Vestea buna este ca toti putem sa dobandim aceasta abilitate prin
exersare.

Pentru ca Suntem Tmpreund Responsabili de tot acest demers, echipa CJRAE Gorj vi pune
la dispozitie un instrument creat special pentru dumneavoastra, care se bazeaza pe mecanisme

psihologice intrinseci, de naturd sd dezvolte rezilienta psihologica.

Calendarul #statuluiacasa:
M dezvolta diverse abilititi (de comunicare, de autoajutorare, abilititi specifice
inteligentei emotionale;
M ajutd la constientizarea propriilor emotii si ale celorlalti,
M asigura reglarea emotionald prin schimbarea perspectivei, exprimarea emotiilor,

empatia, etc) necesare unui management eficient al vietii psihice individuale.
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de copii/elevi/tinerti;
de parinti;
de copii impreund cu parinti;

de catre profesori (in special, dirigintii) in lucrul online cu elevii.

Important: Pentru dezvoltarea rezilientei, copiii au nevoie de sprijinul adultului, de

oferirea de modele de comportament in rezolvarea de situatii, de oferirea unor directii

de actiune;
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sd va recreati;

sd ramdneti conectati la ceilalti;

sa petreceti timp de calitate unii cu ceilalti, mentindndu-va mintea ocupata cu ceva
creativ, util pentru propria dezvoltare;

sa va deconectati de la gandurile apasatoare;

sa cautati solutii de rezolvare a provocarilor zilnice, ceea ce este util atdat pentru
dezvoltarea capacitatii de a rezolva probleme, cat si pentru cresterea increderii in
sine;

sd va stabiliti obiective;

sa va dezvoltati umorul, optimismul si speranta;

sa va dezvoltati abilitati de auto §i intercunoastere, acceptarea §i toleranta fata de
sine si fata de ceilalti;

sa va dezvoltati abilitatea de a cere sprijin, ajutor atunci cand aveti nevoie;

sd va dezvoltati creativitatea.

Cum utilizati Calendarul #statuluiacasa?

Lecturati CU ATENTIE provocarile zilelor specificate in fiecare casutd a calendarului
/ celula din tabel,;

Aveti la dispozitie O ZI sa raspundeti la o provocare;

Puteti alege DOAR acele provocdri care va atrag;

Postati produsul FIECAREI provociri alese pe pagina de facebook a CJRAE Gorj

creati in scop educational, si anume https://www.facebook.com/Suntem-
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impreuni-Responsabili-111534933812918/  Nu este obligatoriu si realizati



https://www.facebook.com/Suntem-Împreună-Responsabili-111534933812918/
https://www.facebook.com/Suntem-Împreună-Responsabili-111534933812918/

fotografii cu chipurile copiilor sau ale dvs. (ci doar in masura in care doriti acest
lucru), fiind suficient sa fotografiati produsul realizat (ex. desen, poezie, colaj, etc.);

+ Fiti cdt mai CREATIVI in oferirea de solutii la provocarile facute.

Dorim ca acest calendar sa fie cunoscut si parcurs de cit mai multi copii/elevi/tineri.

ASADAR, DISTRIBUITI!
fb.me/RESPONSABIL.CIRAE.GORJ
Asteptam cu mult interes implicarea tuturor! Mult succes!
Echipa C.J.R.A.E. Gorj
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