










Ø Privește în interiorul tău. Cum poți funcționa mai 
bine?

Ø Ce este în neregulă în tine - ce este  cu 
tine?

Ø În mijlocul dificultății stă oportunitatea - Albert 
Einstein

Ø Cum îmi pot folosi experiențele pentru a mă 
reconecta cu viața sau cu elevii mei?

Ø Modelul P.E.R.M.A.
I AM GRATEFUL! 







- Teoria inteligenței emoționale a lui 

Daniel Goleman conturează cinci componente 

ale EI: 

• conștientizarea emoțiilor, 

• autocontrolul, 

• motivarea proprie, 

• empatia și 

• gestionarea relațiilor interpersonale.



John Hopkins Diversity 

Wheel este un instrument 

v izual  exce lent  pentru  a 

e x p l o r a  d i v e r s i t a t e a . 

Diferențele noastre nu sunt 

întotdeauna evidente.



v Holistic approach: există mai multe realități, 

realitatea noastră nu este singura valabilă.

v Ce apasă butonul tău?

v MINDFULNESS: conștientizarea moment cu 

moment a gândurilor, a emoțiilor, a 

senzațiilor corporale și a mediului 

înconjurător.

v  The Hand-Brain Model! | Self-Regulation 

Lesson 2 



ü Cum să comunici în mod eficient și politicos?

ü Comunicarea asertivă este definită ca fiind 

ab i l i ta tea de a  in teracț iona respectând 

drepturile și opiniile celorlalți. Abilitatea de a-ți 

susține drepturile, nevoile și limitele personale 

într-un mod politicos. Cu alte cuvinte, abilitatea 

de a-ți spune părerea având respect față de 

ceilalți.

ü How to talk with your hand? 



Teoria comunicării umane, de Paul 

W a t z l a w i c k ,  s u g e r e a z ă  c ă 

inconvenientele care apar cu receptorii 

noștri se întâmplă atunci când nu 

împărtășim punctul lor de vedere. 

Nerespectarea anumitor reguli de 

comunicare duce la  eșecuri  în 

înțelegerea reciprocă.



q Ce mă motivează?

q De ce îmi place să lucrez ca profesor?

q De ce este acest obiectiv important pentru tine? 

q Fă din bunătate, normă!

q Percepția asupra vieții            o putem schimba!



Metode utile pentru a reduce stresul: 

1. Acceptați-vă nevoile!

5. Faceți-vă timp liber!

6. Dormiți suficient!





1. În mijlocul dificultăților, întotdeauna există o oportunitate, o soluție. 

2. Îmi pot folosi experiențele personale pentru a mă conecta sau reconecta 
cu elevii mei.

3. Importanța recunoștinței în viața de zi cu zi.

4. Modelul P.E.R.M.A











REZULTATE 
OBȚINUTE ÎN URMA 

DISEMINĂRII



Formulați răspunsuri asertive, pasive și 
agresive pentru situațiile date.



Aplicare la clasă: 1 clasă de gimnaziu (VII-7 elevi) si 1 

clasă de liceu (XP - specializarea învățător-educatoare) 

- 28 de elevi



Găsiți 5 puncte comune cu colegul de 
bancă și 2 diferențe!






