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PERMA
Dr. Seligman a dezvoltat modelul PERMA, "Când te 
concentrezi pe a face lucrurile care plac cu adev rat i la 
care ii, poti începe s  te dedici complet momentului 
prezent i s  intri în starea denumit  "flow“”

Modelul PERMA reprezint  cele cinci elemente de baz  
ale fericirii i bun st rii (wellbeing-ului) i este acronimul 
pentru
Emo ii pozitive, Angajament, Rela ii, Sens i Realiz ri.



Modelul PERMA

Enumera i emo ii pozitive!

Ce m  face pe mine fericit?

Ce este bine pentru mine?

Fii con tient de ceea ce ai bun în via !



Acela i exerci iu se poate folosii cu orice tematic :

Ce m  face pe mine fericit?

Ce este bine pentru mine?

Ce anume motiveaz  un copil pentru a înv a?

...



Stress management



Emo iile i 
inteligen a 
emo ional

Aplica ie:
Cititi pe rand fiecare emotie in 
parte si amintiti-va in ce 
situatie v-ati simtit astfel.



Roata emo iilor

Exist  8 emo ii primare:

Bucurie
Fric
Furie
Teama
Surprinderea
Acestea sunt emo ii de baz , instinctive, pe care le 
sim im ca r spuns la o anumit  situa ie.
Din aceste  emo ii primare se ramific  emo ii 
secundare i ter iare. De exemplu-iubirea este o 
emo ie secundar , o combina ie de bucurie i 
încredere.



SENTIMENTE

TRISTETE                 ÎNSINGURARE

FURIE                       MÂNDRIE

ÎNGRIJORARE          FRIC

AMUZAMENT            VINOV IE        

GROAZ                    LINI TE

DEZGUST                  BUCURIE

ANXIETATE                ENTUZIASM
RECUNO TIN A



FLOW - flux
Mihály Csíkszentmihályi a fost primul care a definit starea mental  de 
implicare adev rat  ca fiind flow, fiind "senza ia holistic  pe care oamenii 
o simt atunci când sunt total implica i în activitatea lor" (Csikszentmihályi, 
1975)
Emo iile dominante pe care le ai atunci când e ti în flux sunt: 

implicare complet  în activitatea curent  
încredere c  po i realiza sarcina 
claritate interioar  în leg tur  cu scopul i progresul 
un sentiment de senin tate i împlinire 
motiva ie intrinsec , iar starea de flow e perceput  ca o r splat
focus asupra prezentului i impresia c  timpul zboar  
impresia c  te afli în afara realit ii de zi cu zi 

În mod evident, beneficiile care genereaz  starea de flow în mediul 
de lucru sunt multiple



Ice Breker
elevii se a eaz  în ir indian, unul dup  altul, ultimul 
mimeaz  un cuvânt i pe rând mimeaz  unul altuia, pân  
când se termin  rândul. Primul din rând trebuie s  zic  
ce a în eles. Un fel de telefonul fara fir, doar ca prin 
mima.

Puterea empatiei

Joc de rol:
Colegii din cerc spun 3 lucruri pozitive 
despre cel care st  în centrul cercului.

NU judeca!
Simte emo iile celorlal i!

Comunic  emo iile!



Ce este empatia? – filmule  de 3 minute, de impact

https://www.youtube.com/watch?v=1Evwgu369Jw

Un scurt film de 3 minute cu idei pentru profesori 
despre alfabetizare emotional  a copiilor

https://www.youtube.com/watch?v=5LiXgcR7Eys&t=3s

Un model de activitate cu elevii:
https://www.youtube.com/watch?v=Ylsh33GrPYE&t=219s

Rezolvarea conflictelor - idei
https://www.youtube.com/watch?v=rpJbht1URSw



Este conflictul
intotdeauna

un tor?





SURSELE CONFLICTULUI

Control asupra resurselor

Interdependen a in munc

Scopuri diferite

Probleme de comunicare

Diferen a de percep ii i valori

Mediul de lucru

Diferen a de personalitate si de 
atitudine

Structuri autoritare neclare



Abordarea conflictelor

1. Abordare calm

Folosirea unei voci calme

strarea neutralit ii

2.Confirmarea sentimentelor elevilor

“Pari foarte sup rat.

”Ce se întâmpl  cu tine?”

3.Acumularea de informa ii despre conflict

Care este problema?

4.Reformularea problemei

Deci problema este................

5. Solicit  idei pentru solu ionarea problemei

Ce putem face ca sa rezolv m problema?

6.Fii preg tit s  acorzi asisten  ulterioar



Pa i în rezolvarea conflictelor
Recunoa terea conflictului
Nu evita i conflictele

Evitarea conflictelor ne poate face tem tori, 
incomfortabili, poate distruge rela ii sau ne poate face s  
ne pierdem încrederea.

Evitarea conflictului-lips  de autencititate, energii 
negative, absenteism crescut



Conflict vs bullying-
care este diferen a?

Conflict 

O neîn elegere în care 
ambele p i î i exprim  

rerea

Putere egal  între cei 
implica i

In general î i schimb  
comportamentul când 
realizeaz  c  r nesc pe 
cineva

Bullying
Scopul este de a r ni, de 
a umili

Persoana cu rolul de 
bully are o putere mai 
mare

Comportamentul 
continu  când ace tia î i 
dau seama c  r nesc pe 
cineva







Rezolvarea conflictelor

Mesaj pentru 
schimbare

 simt ....................

Atunci când 
tu...............

Ai putea te rog 
............

i apoi 
putem..................

spuns –ascultare 
activ

Pari.........................
...

Asta e pentru 
.............

Data viitoare eu 
voi...............

i 
vom.........................
......






