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SEL
Învățarea Socio-Emoțională

-este procesul prin care dobândim și aplicăm
cunoștințele, abilitățile și atitudinile necesare pentru a
dezvolta identități sănătoase, a gestiona emoțiile, a
atinge obiective personale și colective, a manifesta
empatia și a lua decizii responsabile.

-promovează echitatea și excelența educațională prin
parteneriate autentice între școală, familie și comunitate.



OBIECTIVUL GENERAL AL MOBILITĂȚII
Învățarea socio-emoțională (SEL) este un proces vital în care atât tinerii, cât
și adulții dobândesc și aplică cunoștințe, abilități și atitudini pentru a
promova identități sănătoase, a gestiona emoțiile și a atinge obiective
personale și colective.

În era digitală, tehnologiile educaționale oferă elevilor oportunități extinse de
a dezvolta competențe SEL cruciale, inclusiv conștientizarea de sine,
empatia, colaborarea și responsabilitatea. Aplicând cadrul CASEL, educatorii
pot crea medii de susținere care să încurajeze elevii să devină cursanți
implicați, grijulii și responsabili pe tot parcursul vieții.

Abilitățile SEL sunt indispensabile pentru ca elevii să se dezvolte social și
emoțional, promovând bunăstarea și succesul general în viață.



REZULTATELE MOBILITĂȚII

- Înțelegerea și implementarea aspectelor cadrului integrat CASEL;

- Dobândirea unei alfabetizări emoționale și sociale sporite;

- Experimentarea directă a unui mediu SEL;

- Creșterea conștientizării de sine, a empatiei, a rezilienței și a 
asertivității;

- Implementarea unor strategii pentru comunicare eficientă, 
Mindfulness și colaborare într-un program personalizat de învățat 
acasă;

- Continuarea generării culturii  SEL în propriile școli.



Roșu-energie ridicată si negativă

Albastru-energie scăzută și negativă

Galben-emoție ridicată și pozitivă

Verde-energie scăzută și pozitivă

Aplicație la clasă- moment organizatoric, predarea conținuturilor, după activități solicitante(test, 

ascultare) situație conflictuală, la finalul zilei, autoevaluarea emoțională.

THE MOOD METER
instrument pentru identificarea și înțelegerea emoțiilor



THE RULER
(Recunoaștere, Înțelegere, Identificare,Exprimare și 

Reglarea emoțiilor)

-o metodă de dezvoltare a competențelor de inteligență emoțională;

-are ca scop îmbunătățirea climatului emoțional din clasă și a rezultatelor, printr-o 
abordare sistematică a emoțiilor;

Aplicația

Cum mă simt acum?

Cum aș vrea să mă simt?

Recomandări

Exerciții de respirație

Mindfulness(a fi prezent aici și acum)















VĂ MULȚUMIM!



EXERCIȚIU



1. Ești, în general, bine așezat(ă) în viața ta și vezi lucrurile pe termen lung. Ai încredere în tine și îți place 
să înțelegi contextul înainte să acționezi.

2. Ai energie și ambiție. Simți că ai „vânt din spate” și că vei reuși ce îți propui. Te bazezi mult pe faptul că 
apar oportunități și știi să le vezi.

3. Ești orientat(ă) spre obiective și îți place să te miști. Ai încredere în tine, dar uneori te grăbești și uiți să te 
întrebi dacă ce urmărești e chiar al tău.

4. Ai o parte mai rezervată sau suspicioasă. Îți trebuie timp ca să ai încredere în oameni și uneori renunți 
prea repede la ce ți-ai propus. Ai mult potențial, dar ai nevoie de mediu sigur ca să îl arăți.

5. Ești creativ(ă), viu/ vie și recunoscător/are. Te bucuri de viață și de oameni, iar asta îți atrage experiențe 
bune. Ai un stil luminos.

6. Nevoia ta de bază este siguranța emoțională. Cauți afecțiune și, dacă nu o primești, o cauți în locuri mai 
puțin potrivite. Ți-ar prinde bine să-ți alegi mai conștient oamenii lângă care te deschizi.

7. Ești un bun coechipier. Comunici ușor, îi susții pe ceilalți și vezi repede soluții. Ai o inteligență 
emoțională bună și oamenii vin la tine pentru sprijin.

8. Ai o latură romantică și introspectivă. Ai nevoie, din când în când, să te retragi ca să-ți refaci energia. Nu 
e izolare – e igienă emoțională.

9. Poate exista o ușoară neîncredere în oameni sau teama de a nu fi respins(ă). Ți-e mai la îndemână să stai 
pe margine decât să ceri validare. Ai însă un dor mare de a fi văzut(ă).

10. Ești muncitor/muncitoare, atent(ă) și îți place să reușești. Succesul pentru tine e important, dar îl 
abordezi cu cap, nu cu impuls.



11. Ești orientat(ă) spre relații și sprijin. Îți place să fii de ajutor, să creezi conexiuni și să vezi 
binele din oameni. Ești genul de prieten pe care lumea se bazează.

12. La fel ca 11, ai spirit de echipă și multă disponibilitate emoțională. Când ești într-un grup 
potrivit, strălucești.

13. E posibil să treci printr-o perioadă de oboseală sau pierdere de sens. Nu înseamnă că „nu ești 
bun(ă)”, ci că ai nevoie de sprijin și reconectare cu oamenii tăi.

14. Ești foarte empatic(ă) și ai tendința să pui nevoile altora înaintea ta. Ai un „suflet mare”, dar ai 
nevoie să înveți și grija de sine.

15. Ești motivat(ă) de proces, nu doar de rezultat. Îți place să înveți, să descoperi, să trăiești 
experiențe. Drumul, pentru tine, e la fel de important ca destinația.

16. Optimist(ă), deschis(ă), cu poftă de viață. Provocările nu te sperie, ci le vezi ca pe exerciții. Te 
simți bine în lucrul cu alții.

17. Similar cu 16: ai energie bună, ești sociabil(ă) și te adaptezi ușor. Îți place să lucrezi cu 
oamenii, nu singur(ă).

18. Ești cald(ă), cooperant(ă) și loial(ă). Când te simți iubit(ă) și apreciat(ă), oferi înapoi dublu. 
Pentru tine, recunoașterea contează mult.

19. Ai o parte protectivă, poate chiar critică. Poți deveni competitiv(ă) când vezi succesul altora. 
Sub asta e, de fapt, dorința de a fi și tu văzut(ă) și apreciat(ă).

20. Ești un spirit de lider: ambițios, încrezător, cu inițiativă. Îți place să inovezi și să îți asumi 
lucruri. Reușita te energizează.

21. Încerci, dar uneori nu știi care e următorul pas. Poți avea o ușoară neîncredere în ceilalți și de 
aici vine tendința de a te descurca singur(ă). Ai voie să ceri ajutor.
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