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Obiective

1. Promovarea sanatatii fizice, emotionale si
mintale in comunitatile scolare
2. Dezvoltarea unor abilitati socio-emotionale

puternice la elevi

3. Cultivarea unei imagini de sine pozitive, a
responsabilitatii s1 a motivatiei

4. Implementarea  instrumentelor  pentru
reducerea stresului, a bullying-ului si a
ratelor de abandon scolar

5. Folosirea comunicarii plind de compasiune
pentru a cultiva un mediu prietenos

6. Dezvoltarea rezilientei si a punctelor forte
ale caracterului pentru bundstare pe tot
parcursul vietii

7. Proiectarea si desfasurarea activitatilor
incluzive si de sustinere in clasa

8. Imbunatitirea limbajului, a comunicarii si a
in;elegerii interculturale

9. Impartisirea experleni;elor si colaborarea la
nivel international ; 1 i
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Structura cursului

l.
2.
3.
4.
3.
6.
7.
8.

Dimensiunile de baza ale bunastarii si ale inteligentei emotionale in scoli

Cum sa identifici, sa intelegi si sa gestionezi emotiile pentru tine si pentru elevi
Strategii eficiente de reducere a stresului si practici anti-bullying

Instrumente pentru promovarea stimei de sine, a rezilientei si a mentalitatii pozitive
Comunicare nonviolentad si managementul clasei cu compasiune

Modalitati de a promova cooperarea, empatia si respectul intre elevi

Metode practice de a stimula profesorul inspirational din tine

Cele mai bune practici in educatie pentru starea de bine in scoala
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24 noiembrie 2025 - ,,Foundation of Emotional Education”
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25 noiembrie 2025 - ,,Emotions, stress & classroom climate”
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26 noiembrie 2025 - ,,Communication & Inspiration”
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27 noiembrie 2025 - ,,Character Strenghts & Positive Psychology”
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28 noiembrie 2025 — Final Projects&Reflection
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Definirea conceptului:
Starea de bine in scoala vizeaza bunastarea fizica, mentald, emotionald, sociala si cognitiva a elevilor si a
cadrelor didactice, creand un mediu sigur, pozitiv si de sustinere, esentiale in obtinerea succesului.

Zece modalitati de inducere a starii de bine:
1. Sa facem ca educatia sd conteze (conectarea la viata reald)

2. Folosirea limbajului pozitiv (inlocuim ,,probleme” cu ,,provocari”/ ,,gresit” cu ,,Hai sd mai verificam o
data!”)

3. Sarbatorim micile céstiguri (Ce a mers bine astazi?)

4. Fiecare elev/ profesor este o voce (Ce crezi despre...?)

5. Sa facem invatarea activa (dezbateri, brainstorming, studii de caz, provocari)

6. Sa incurajam lucrul in echipa

7. Sa folosim umorul si jocul de rol

8. Sa incurajam creativitatea, varietatea

9. Sa promovam auto-reflectia (Ce te-a ajutat cel mai mult astizi?)

10.S3a incheiem cu ganduri pozitive (Pentru ce sunt recunoscator...)
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Exemple de activitati desfasurate in cadrul
cercurilor metodice ale directorilor, ianuarie 2026

1. Cercurile metodice ale directorilor nr. 7 si nr. 9

Analiza unor studii de caz privind managementul starii de

bine

Discutii de grup si schimb de bune practici intre directori

Simulari ale unor situatii manageriale (rezolvarea

conflictelor, comunicarea deciziilor)

Elaborarea unui plan de actiune pentru promovarea starii de

bine in scoald — )

4 Martin Seligman - Starea de bine
Activitdti de reflectie finala (feedback) R ) mpticare
Aplicarea unor strategii de management participativ - e T
modelul Seligman (2011) - emotii pozitive, angajament,
relatii, sens, realizari - PERMA - cele 5 elemente esentiale:

+ Emotii Pozitive (Positive Emotions)
% Angajament (Engagement)

% Relatii (Relationships)

% Sens (Meaning)

% Realizare (Accomplishment) R W




Inspectoratul Scolar Judetean
Iasi

2. Cercul metodic al directorilor nr. 7
Jocul de rol (comunicatorul, persoana empaticd, sabotorul,
observatorul si persoana neinteresata):
brainstorming privind problemele de comunicare din scoala;
analizd studiilor de caz din managementul scolar;
simularea unor situatii de comunicare (director-profesor,
director-parinte);
exercitii de ascultare activa si feedback;
elaborarea unui plan de imbunatétire a comunicarii in scoald;
activitati de reflectie finala (feedback).

Masurarea stirii de bine prin culori (Ce ,,culoare” esti astizi?
rosu=energie crescutd, satisfactie scdzuta, albastru=energie
scazutd, satisfactie scazuta, verde= energie scdzutd, satisfactie
crescutd, galben=energie crescuta, satisfactie crescuta)
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3. Cercul metodic al directorilor nr. 9

Activitati de energizare, de incilzire, de spargere a ghetii:

Exercitii de autocunoastere si identificare a emotiilor ¢
(ex.: ,,Roata emotiilor”) '
Jocuri de rol pentru gestionarea conflictelor si prevenirea
bullying-ului

Activitati de grup pentru dezvoltarea empatiei si a
cooperarii

Sesiuni de discutii ghidate pe teme precum respectul,
comunicarea nonviolentd, acceptarea diversitatii

Tehnici de relaxare si reducere a stresului (respiratie,
miscare, exercitii de mindfulness)

Activitati de reflectie finald (feedback)
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4. Cercul metodic al directorilor nr. 21

1. Incilzire: ,Barometrul stirii de bine” (10 min) Fiecare
participant plaseaza un post-it pe un panou cu o scald 1-10 care
reflectd starea sa actuald. Se discuta cateva raspunsuri voluntare.

2. Identificarea stresorilor (10~15 min) In perechi sau grupuri

mici, profesorii noteaza 3 factori principali de stres din activitatea
zilnica. Se centralizeaza pe un flipchart.

3. Partajare de solutii: ,,Ce functioneaza pentru mine?” (15-20
min) Se discutd si noteaza strategii personale de mentinere a starii
de bine. Se construieste o harta colectiva a resurselor emotionale.

4. Reflectie individuala: ,,Planul meu de oaze de bine” (15-20
min) ,0Oazele de bine 1in rutina didacticd” Participantii
completeaza o fisa cu intrebari-ghid despre propriile nevoi, surse
de energie si mici obiceiuri benefice. Fiecare isi contureaza un
mini-plan personalizabil.

5. incheiere: ,, Afirmatii pozitive” si impartasire (10—15 min) Cei
care doresc pot impartédsi o idee din planul lor. Fiecare scrie o
afirmatie pozitiva pe un biletel si o pastreaza sau o plaseaza pe un
panou comun.
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5. Cercul metodic al directorilor nr. 17

Practici didactice si evaluare

Jocuri si exercitii de identificare a emotiilor. Ll ;
Activitdti de grup pentru cooperare si empatie. e chdml 4 .
Jocuri de rol, desene tematice si tehnici de relaxare. f g | ' &M
Realizarea unui panou dedicat starii de bine.

Indicatori

Participarea activa a elevilor + 20%

Produse finale realizate (postere, desene, panou tematic) +
25%

Imbunititirea relatiilor dintre elevi + 15%

Feedback pozitiv si implicare crescuta in activitati +20%
Reducerea comportamentelor conflictuale si cresterea
cooperarii + 20%




Inspectoratul Scolar Judetean
Iasi

Provocare:

La finalul fiecarei zile, pe o perioada mai lunga,
scrie intr-un jurnal trei lucruri pe care le-ai realizat in

ziua respectiva Si pentru care esti recunoscator.

(Martin Seligman, Flourish: A Visionary New Understanding of
Happiness and Well-being, 2012)

VA MULTUMIM!




	Diapozitivul 1
	Diapozitivul 2: Obiective
	Diapozitivul 3: Structura cursului 
	Diapozitivul 4
	Diapozitivul 5
	Diapozitivul 6
	Diapozitivul 7: 27 noiembrie 2025 - „Character Strenghts & Positive Psychology”
	Diapozitivul 8
	Diapozitivul 9:   WELLBEING IN SCHOOL    Definirea conceptului: Starea de bine în școală vizează bunăstarea fizică, mentală, emoțională, socială și cognitivă a elevilor și a cadrelor didactice, creând un mediu sigur, pozitiv și de susținere, esențiale în 
	Diapozitivul 10: Exemple de activități desfășurate în cadrul  cercurilor metodice ale directorilor, ianuarie 2026
	Diapozitivul 11:  
	Diapozitivul 12
	Diapozitivul 13:  4. Cercul metodic al directorilor nr. 21 
	Diapozitivul 14: 5. Cercul metodic al directorilor nr. 17
	Diapozitivul 15:  Provocare:

