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Cursul Erasmus+ ,,Emotlonal Intelligenee-anc

Communication His”, —organizat de
PRIMERA COURSES - LJUBLJANA, si-a
propus dezvoltarea competentelor

socio-emotionale si de comunicare ale
participantilor, oferind instrumente practice
pentru imbunatatirea relatiilor interpersonale,
gestionarea emotiilor si a stresului in
activitatea didactica precum si cresterea
eficientei profesionale si personale.
Activitatile s-au bazat pe metode interactive,
reflectie personala si invatare colaborativa.
Durata cursului: 5 zile (aproximativ 25-35

ore de formare).

Metodologie: invatare experientiala, activitati
interactive, reflectie individuala, lucru in
echipa si schimb de bune practici europene.



/\ :
| OBIECTIVE:

- Intelegerea si aplicarea principiilor inteligentei emotionale in
contexte educationale si profesionale;

- Dezvoltarea capacitatii de autocunoastere si autoreglare
emotionala;

- Imbunatitirea abilitatilor de comunicare si ascultare activa;

- Mecanisme de aparare impotriva stresului profesional,

- Intelegerea mecanismelor motivatiei si impactul acestora asupra
invatari si performantei;

 Aplicarea metodelor colaborative pentru rezolvarea problemelor
si schimbul de bune practici.



1 inteligenta emotionals
didactice

Teme principale
Introducere in conceptul de inteligenta emotionala;
Ce sunt emotiile si care este rolul lor;
Cei cinci piloni ai inteligenter emotionale;
Dezvoltarea capacitatii de autocunoastere si autoreglare emotionala.
Managementul emotiilor (Self-Management) - gestionarea stresulul,

rezilienta si echilibru emotional.

Task-uri
Ice-breakers si activitati de networking;
Discutii privind experientele profesionale;
Exercitii de identificare a emotiilor;
Reflectie asupra propriului profil emotional.




a Emotionala in educatie?

iera anti-burnout: Protejeaza sanatatea psihica a profesorului s1 previne
: epuizarea cronica.

e Management de clasi eficient: Inlocuieste autoritatea bazati pe fricd cu
respectul bazat pe stabilitate emotionala.

* Siguranta psihologica: Optimizeaza invatarea prin reducerea anxietatii de
evaluare a elevilor.

® Pedagogie implicita: Profesorul devine un model viu de rezilienta si empatie
pentru elevi.

Emotional intelligence and
communication skills

.............

.............



~propriilor puncte forte si asupra I|m|telor personale In acest context,
(pornind de la modelul propus de Daniel Goleman) s-a discutat despre
modul in care constientizarea ,triggerelor” emotionale poate ajuta la
gestionarea eficienta a situatiilor provocatoare din sala de clasa.

Discutiile au vizat si rolul scolii in construirea unui climat echilibrat si
Incluziv, participantii evidentiind importanta uniformei scolare ca posibil
mijloc de reducere a diferentelor de statut social dintre elevi.




Abilitati sociale si comunicare eficienta

Teme principale

Comunicarea asertiva,

Oferirea feedback-ului constructiv;

Managementul conflictelor;

Transferul competentelor in activitatea profesionala.

Task-uri

Elemente ale comunicari verbale st nonverbale;
Tehnici de ascultare activa,
Exerciti1 practice in perechi si grupurt,

Chestionar de autoevaluare privind stilul de gestionare a
conflictelor;

Intervision — metoda colaborativa



Teme principale

Task-uri

Relatia dintre ganduri, emotii si comportamente.
Motivatia intrinseca si extrinseca.

Stabilirea obiectivelor personale si profesionale.
Gestionarea emotiilor si a stresului.
Comunicarea eficienta.
Ascultarea activa si empatica.

Analiza situatiilor care genercaZe
didactica.

Lucru in grupuri mici pentru identificarea factorilor care sustin implicarea
elevilor.

Elaborarea unui plan personal de dezvoltare profesionala.
Metoda Fishbowl.



’ Rolul Comunicarii in Managementul Stresului

Abilitatile de comunicare nu sunt doar instrumente pedagogice, Ci si
mecanisme de aparare impotriva Stresululi.

Iata cateva puncte cheie:

o Claritate emotionala: Etichetarea corectd a starilor previne acumularea
tensiunii interne.

e Asertivitate: Setarea limitelor profesionale reduce riscul de suprasolicitare.

e Suport colectiv: Verbalizarea vulnerabilitatilor elimina izolarea si valideaza
experientele comune.

e De-escaladare: Comunicarea empatica dezamorseaza conflictele inainte de a
deveni surse de stres.



Gimnazija'Skofjasl-oka

de comunicare si dezbateri extinse pe teme educationale.

Ateliere practice (Peer Learning): Schimb de experienta bazat pe cazuri reale

din scoli si formularea de recomandari comune.

Dimensiunea culturala: Vizita de doua ore in celebra zona Bled pentru relaxare

si managementul stresului prin conectare cu natura.
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Metodologie si instrumente practice

Met active:
; Jocuri de rol pentru dezamorsarea conflictelor scolare.

Simularea crizelor: Punerea in scena a unor situatii tensionate reale de la clasa (elevi disruptivi,

parinti agresivi).

Tehnici de de-escaladare: Exersarea reactiilor calme, a tonului vocii si a posturii non-verbale care

reduc instantaneu tensiunea.

Schimbul de perspective: Experimentarea rolului de elev sau parinte pentru a intelege mai bine
resorturile furiei sau rezistentei lor.

Reflectie personald: Evaluarea propriului nivel de stres si identificarea vulnerabilititilor.

Cartografierea ,, triggerelor . Identificarea factorilor exogeni care declanseaza raspunsul de stres
(zgomotul, lipsa de timp, refuzul cooperarii).

Audit emotional. Utilizarea unor instrumente de autoevaluare (chestionare, jurnale de reflexie)
pentru a masura nivelul actual de epuizare.

Plan de autoreglare: Stabilirea unor limite clare si a unor mecanisme personalizate de recuperare
rapida (coping) dupa orele de curs.
Invitare colaborativa: Schimb de bune practici cu profesori din alte ziri europene.

Perspectiva multiculturala: Analiza modului in care colegi din alte sisteme de invatamdnt
gestioneaza disciplina si presiunea birocratica.

Banca de solutii: Colectarea unor strategii anti-stres validate international si adaptarea lor la
realitatea scolii romdnesti.

Retea de suport: Crearea unei comunitati de invatare care ofera sprijin colegial si reduce
sentimentul de izolare profesionala.



ala rin Gastrono

Socializare informala: Degustarea produselor traditionale de casa aduse de
profesorii din diverse tari europene.




ntare

ﬂflectie, feedback si plan de impleme

Evaluarea competentelor:

Reflectie asupra progresului in autocunoastere, empatie si asertivitate,

ca instrumente esentiale de autoreglare si reducere a stresululi.

Feedback valoros:

Aprecierea caracterului practic al metodelor interactive si a oportunitatilor de
colaborare interculturala. Feedback pe tehnici de coping: Aprecierea
caracterului practic al exercitiilor de relaxare si de de-escaladare a tensiunii de
la clasa.

Planuri de viitor: Formularea strategiilor de aplicare a inteligentei emotionale
in scoli pentru optimizarea climatului organizational si @ invatarii si protejarea
echilibrului profesional si personal.

Impact pe termen lung: Consolidarea unei retele profesionale europene axate
pe schimbul continuu de bune practici in managementul presiunii
administrative si scolare.



[n concluzie, acest curs Erasmus+ mi-a reconfirmat faptul ci un profesor
stresat si epuizat nu poate genera performanti sau un climat primitor.
Gestionarea stresului trebuie s devinda 0 practica zilnica in scoala noastra.
Investind in inteligenta noastri emotionald si in abilititile de comunicare,

nu doar ca ne protejam sdandtatea profesionald, dar oferim si elevilor nostri
un model de rezilientd si un mediu sigur in care sd invete.
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