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CUNOAȘTEREA ȘI GESTIONAREA EMOȚIILOR 
 
 
Nume, prenume:  
Data nașterii: Ziua   Luna   Anul      

 
 
1. Enumeră cel puțin trei dintre emoțiile de bază: 
...................................................................... 

...................................................................... 

...................................................................... 

2. Competează tabelul 
 

Emoție de bază Descrie cel puţin o situaţie când ai simţit emoţia din coloana alăturată 
1. Fericire  
2. Tristețe   
3. Dezgust  
4. Frica  
5. Mânia  

 

3. Gândirea pozitivă te ajută să 

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................ 

 

4. Scrie câteva dintre lucrurile pe care le faci pentru a controla impulsurile: 

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................ 
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