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» Dr. Seligman a dezvoltat modelul PERM

PERM A concentrezi pe a face lucrurile care plac
care tii, poti incepe sa te dedici complet

prezent si sa intri in starea denumita "flow

PERMA model of well-being

Engagement Meaning

Positive Positive Accomplishment
Emotions Relationships

Modelul PERMA reprezinta cele cinci elemente de baza
ale fericirii si bunastarii (wellbeing-ului) si este acronimul
pentru

Emotii pozitive, Angajament, Relatii, Sens si Realizari.
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Modelul PERMA

Enumerati emotii pozitive!
Ce ma face pe mine fericit?
Ce este bine pentru mine?

Fii constient de ceea ce ai bun in viata!




Concurs!
fmpa'rﬁﬁ in 3 grupe, asezati-va in gir indian, fara sa vorbifi
intre voi scriefi cate un cuvant care exprimad emofie pozitiva.
Castiga echipa care a scris cele mai multe emotfii.

» Acelasi exercitiu se poate folosii cu orice tematica:
» Ce ma face pe mine fericit?
Ce este bine pentru mine?

>
» Ce anume motiveaza un copil pentru a invata?
>



Stress management

N

Eu sunt fericit
cand...




Emotiile si
Inteligenta
emotionala

Aplicatie:
Cititi pe rand fiecare emo
parte si amintiti-va in c
situatie v-ati simtit a
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Roata emotiilor

Exista 8 emotii primare:
Bucurie

Frica

Furie

Teama
Surprinderea

Acestea sunt emotii de baza, instinctive, pe care le
simtim ca raspuns la o anumita situatie.

Din aceste emotii primare se ramifica emotii
secundare si tertlare De exemplu-iubirea este o
emotie secundara, o combinatie de bucurie si
incredere.




SENTIMENTE

» TRISTETE INSINGURARE
» FURIE MANDRIE

» INGRIJORARE FRICA

» AMUZAMENT VINOVATIE
» GROAZA LINISTE

» DEZGUST BUCURIE

» ANXIETATE ENTUZIASM

» RECUNOSTINTA




FLOW - flux

» Mihaly Csikszentmihalyi a fost primul care a definit starea mentala dé
implicare adevarata ca fiind flow, fiind "senzatia holistica pe care oam
0 simt atunci cand sunt total implicati in activitatea lor" (CS|kszentm|ha
1975) \

» Emotiile dominante pe care le ai atunci cand esti in flux sunt:

implicare completa in activitatea curenta
incredere ca poti realiza sarcina ~
claritate interioara in legatura cu scopul si progresul '
un sentiment de seninatate si implinire

motivatie intrinseca, iar starea de flow e perceputa ca o rasplata
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focus asupra prezentului si impresiaca timpul zboara
impresia ca te afli in afara realitatii de zi cu zi \

» In mod evident, beneficiile care genereaza starea de flow in mediul
de lucru sunt multiple



lce Breker

» elevii se aseaza in sir indian, unul dupa altul, ultimul |
mimeaza un cuvant si pe rand mimeaza unul altuia, pana |
cand se termina randul. Primul din rand trebuie sa zica |
ce a inteles. 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 sta in centrul cercului.

NU judeca!
Simte emotiile celorlalti!
Comunica emotiile!




Ce este empatia? - filmulet de 3 minute, de impa

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

» https://www.youtube.com/watch?v=5LiIXgCR7Eys&t=3s

Un model de activitate cu elevii:
https://www.youtube.com/watch?v=YIsh33GrPYE&t=219s

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




Este conflic
intotdeauna
daunator?




People fail to get along because they
fear each other; they fear each other
- because they don't know each other;

they don't know each other because they
have not communicated with each other.



SURSELE CONFLICTULUI

Control asupra resurselor
Interdependenta in munca

Scopuri diferite

Probleme de comunicare
Diferenta de perceptii si valori
Mediul de lucru

Diferenta de personalitate si de
atitudine

Structuri autoritare neclare




» Abordarea conflictelor
1. Abordare calma
Folosirea unei voci calme
Pastrarea neutralitatii
2.Confirmarea sentimentelor elevilor
“Pari foarte suparat.
’Ce se Intampla cu tine?”
3.Acumularea de informatii despre conflict
Care este problema?
4.Reformularea problemei
Deci problema este................
5. Solicita idei pentru solutionarea problemei
Ce putem face ca sa rezolvam problema?

6.Fii pregatit sa acorzi asistenta ulterioara




Pasi Tn rezolvarea conflictelor

Recunoasterea conflictului

Nu evitati conflictele

Evitarea conflictelor ne poate face tematori,
incomfortabili, poate distruge relatii sau ne poate face sa
ne pierdem increderea.

Evitarea conflictului-lipsa de autencititate, enerqii
negative, absenteism crescut ~



Conflict vs bullying-
care este diferenta?

I
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Conflict . |
Bullying

» O neintelegere in care » Scopul este de a rani, de

ambele parti Tsi exprima a umili
arerea

P » Persoana cu rolul de
Putere egala intre cei bully are o putere mai
Implicati mare
In general Tsi schimba » Comportamentul
comportamentul cand continua cand acestia Tsi
realizeaza ca ranesc pe dau seama ca ranesc pe

cineva cineva
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What can | do?

Walk away and

Tell them
to stop!

Use an I
message

ke

Go to ancther

Talk it eut.

]




Rezolvarea conflictelor

Mesaj pentru
schimbare

>
>

Masimt ....................

Atunci cand

Sa............

Raspuns -ascultare
activa

>

>
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