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X SEL
Invatarea Socio-Emotionala

-este procesul prin care dobandim si aplicam
cunostintele, abllitatile si atitudinile necesare pentru a
dezvolta |dent|ta’g| sanitoase, a gestiona emotille, a
atinge obiective personale $i colective, a manifesta
empatia si a lua decizii responsabile.

-promoveaza echitatea si excelenta educationala prin
parteneriate autentice intre scoala, familie si comunitate.



OBIECTIVUL GENERAL AL MOBILITATI

» Invitarea socio-emotionald (SEL) este un proces vital in care atat tinerii, cat
s1 adultini dobandesc si aplica cunostinte, abilitati s1 atitudini pentru a
promova 1dentitafi sanatoase, a gestiona emotille s1 a atinge obiective
personale s1 colective.

» In era digitali, tehnologiile educationale ofera elevilor oportunititi extinse de
a dezvolta competente SEL cruciale, inclusiv constientizarea de sine,
empatia, colaborarea si1 responsabilitatea. Aplicand cadrul CASEL, educatorii
pot crea medil de sustinere care sa incurajeze elevil sa devina cursanti
implicati, grijulil s1 responsabili pe tot parcursul vietii.

* Abilitatile SEL sunt indispensabile pentru ca elevii sa se dezvolte social si
emotional, promovand bunastarea s1 succesul general in viata.



REZULTATELE MOBILITATII

* - Intelegerea si implementarea aspectelor cadrului integrat CASEL;

* - Dobandirea unei alfabetizari emotionale si sociale sporite;

* - Experimentarea directa a unui mediu SEL;

* - Cresterea constientizarii de sine, a empatiei, a rezilientei si a
asertivitatii;

* - Implementarea unor strategii pentru comunicare eficienta,

Mindfulness si colaborare intr-un program personalizat de invatat
acasa;

» - Continuarea generarii culturii SEL in propriile scoli.



THE MOOD METER
instrument pentru identificarea si intelegerea emaotiilor
Mood Meter

Energy

-energie ridicata si negativa
-energie scazuta si negativa

Galben-emotie ridicata si pozitiva

-energie scazuta si pozitiva

Enraged Funous Frustrated Shocked Surprised Upbeat Motivated
Livid Frightenod Narvous Restless Hyper Cheerful Inspired
Fuming I Apprehensive | Worried Annoyed Energized Lively Optimistic
Repulsed Troubled Uneasy Peeved Pleasant Joyful Proud
Disgusted | Disappointed Glum Ashamed Blessed At Ease Content Fulfilled
Mortified Alienated Mopey Apathetic Humbled Secure Chill Grateful
Embarassed Excluded Timid Drained Calm Satisfied Relaxed Carefree
Alone Down Bored Tired Relieved Restful Tranquil Serene
<€ >
Feeling

Aplicatie la clasa- moment organizatoric, predarea continuturilor, dupa activitati solicitante(test,
ascultare) situatie conflictual, la finalul zilei, autoevaluarea emotionala.




~ THE RULER
(Recunoastere, Intelegere, ldentificare,Exprimare si
Reglarea emotiilor)

-0 metoda de dezvoltare a competentelor de inteligenta emotionala;

-are ca scop imbunatatirea climatului emotional din clasa si a rezultatelor, printr-o
abordare sistematica a emaotiilor;

Aplicatia
Cum ma simt acum?
Cum as vrea sa ma simt?

Recomandari
 Exercitii de respiratie
» Mindfulness(a fi prezent aici si acum)



The RULER Approach -
Key Skills for Emotional
Intelligence

R — Recognizing emotions
« Identify emotions in yourself and others through facial expressions, body language, voice, and behaviour.

U — Understanding emotions

* Know the causes and consequences of emotions
influence thoughts and actions.

why you or others feel a certain way and how those emotion

L — Labelling emotions

rname emotions with a nuanced vocabulary (e.g., not just "bad” but “frustrated,” “disappointed.” or

* Ac m.m'l‘

“overwhelmed”)

E — Expressing emotions
* Communicate feelings appropriately based on context, culture, and relationship.

R -~ Regulating emotions
* Manage your own emotions and support others in managing theirs using effective strategies for different
situations ‘ ;

Ihe Mood Meter and the Ruler Approach in action

CONVERZUM
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VA MULTUMIM!




EXERCITIU




1. Esti, in general, bine asezat(d) in viata ta s1 vezi lucrurile pe termen lung. A1 incredere in tine si it1 place
sa intelegi contextul inainte sa actionezi.

2. A1 energie s1 ambitie. Simti ca a1 ,,vant din spate” s1 cd vei reusi ce it1 propui. Te bazezi mult pe faptul ca
apar oportunitati si stii sa le vezi.

3. Esti orientat(a) spre obiective s1 it1 place sa te misti. Ai incredere in tine, dar uneor1 te grabesti $1 uiti sa te
intrebi daca ce urmaresti e chiar al tau.

4. A1 o parte mai rezervata sau suspicioasa. Iti trebuie timp ca sa ai incredere in oameni si uneori renunti
prea repede la ce ti-ai propus. Ai mult potential, dar ai nevoie de mediu sigur ca sa il arati.

5. Esti creativ(a), viu/ vie si recunoscator/are. Te bucuri de viata si de oameni, 1ar asta if1 atrage experiente
bune. A1 un stil luminos.

6. Nevoia ta de baza este siguranta emotionala. Cauti afectiune §1, daca nu o primesti, o cauti in locuri mai
putin potrivite. Ti-ar prinde bine sa-ti alegi mai constient oamenii langa care te deschizi.

7. Esti un bun coechipier. Comunici usor, ii susti1 pe ceilalti s1 vezi repede solutii. A1 o inteligenta
emotionala buna si oamenii vin la tine pentru sprijin.

8. Ai o laturd romantica si introspectiva. Ai nevoie, din cand in cand, sa te retragi ca sa-ti refaci energia. Nu
e 1zolare — e 1giena emotionala.

9. Poate exista 0 ugoara neincredere in oameni sau teama de a nu fi respins(a). Ti-e mai la indemana sa stai
pe margine decat sa ceri validare. A1 insa un dor mare de a fi vazut(a).

10. Esti muncitor/muncitoare, atent(a) si iti place sa reusesti. Succesul pentru tine e important, dar il
abordezi cu cap, nu cu impuls.



11. Est1 orientat(a) spre relatui s1 sprijin. It1 place sa fi1 de ajutor, sa creezi conexiuni $1 sa vezi
binele din oameni. Esti genul de prieten pe care lumea se bazeaza.

12. La fel ca 11, a1 spirit de echipa s1 multa disponibilitate emotionala. Cand esti intr-un grup
potrivit, stralucesti.

13. E posibil sa treci printr-o perioada de oboseala sau pierdere de sens. Nu inseamna ca ,,nu esti
bun(a)”, c1 ca a1 nevoie de sprijin s1 reconectare cu oamenii tai.

14. Esti foarte e.mpat.i.c(ﬁg s1 a1 tendinta sa pui nevoile altora inaintea ta. Ai un ,,suflet mare”, dar ai
nevoie sa inveti s1 grija de sine.

15. Esti motivat(d) de proces, nu doar de rezultat. Iti place si inveti, si descoperi, si triiesti
experiente. Drumul, pentru tine, e la fel de important ca destinatia.

16. Optimist(a), deschis(d), cu pofta de viata. Provocarile nu te sperie, ci le vezi ca pe exercitii. Te
simfi bine in lucrul cu altiu.

17. Similar cu 16: ai energie buni, esti sociabil(3) si te adaptezi usor. Iti place si lucrezi cu
oamenil, nu singur(a).

18. Esti cald(a), cooperant(a) si loial(a). Cand te simti 1ubit(a) si apreciat(a), oferi inapoi dublu.
Pentru tine, recunoasterea conteaza mult.

19. A1 o parte protectiva, poate chiar critica. Poti deveni competitiv(a) cand vezi succesul altora.
Sub asta e, de fapt, dorinta de a f1 s1 tu vazut(a) s1 apreciat(a).

20. Esti un spirit de lider: ambitios, increzitor, cu initiativa. Iti place s inovezi si si iti asumi
lucruri. Reusita te energizeaza.

21. Incerci, dar uneori nu stii care e urmatorul pas. Poti avea o usoara neincredere in ceilalti si de
aici vine tendinta de a te descurca singur(a). A1 voie sa ceri ajutor.
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