Social-Emotional Learning and Self-Care
Curs Erasmus 2025-1-R0O01-KA121-SCH-000315256:
6-11 iulie 2026 — Lisabona

Tn perioada 6-11 iulie 2026, am participat la cursul de formare ,,invatarea socio-
emotionala si autoingrijirea” (Social-Emotional Learning and Self-Care) desfasurat la
Lisabona, Portugalia.

In cadrul cursului, am invitat tehnici de gestionare a stresului — mai exact, Tehnici de
Eliberare Emotionala (EFT), mindfulness si strategii de autoreglare — menite sa
imbundtateasca starea de bine personald si sa prevind epuizarea profesionala. Printre
obiectivele cheie s-au numarat: consolidarea inteligentei emotionale si a constiintei de sine
pentru a recunoaste, intelege si gestiona mai bine emotiile; imbunatatirea abilitatilor de
comunicare si colaborare prin tehnici de comunicare eficientd, inteligentd sociala si abordari
bazate pe colaborare. De asemenea, dezvoltarea rezilientei si a capacitatii de gestionare a
conflictelor prin practici de mindfulness, stabilirea unor limite sandtoase si utilizarea unor
strategii constructive de solutionare a conflictelor au imbogatit aceastd experientd. Totodata,
integrarea invatarii socio-emotionale (SEL) in activitatea mea didacticd, alaturi de elaborarea
si implementarea unui plan de actiune atat la nivel personal, cat si institutional, a contribuit la
ancorarea acestor concepte in realitatea mediului scolar al Liceului Tehnologic Corbu. Atasez
cateva fotografii din perioada cursului de formare:




Alaturi de programul de formare, vizitarea obiectivelor culturale din Lisabona si din
imprejurimi a oferit o oportunitate minunata de a experimenta In mod autentic cultura,
civilizatia si gastronomia locala. Cateva imagini pot fi griitoare pentru experienta avuta:

Muzeul National de Ajulezo (piatra slefuitd) gézduit in fosta Manastire Madre de Deus- arta
traditionala portugheza a plqcilor ceramice decorate

MADP (Muzeul decorativ de arta portugheza - o capsula a timpului pentru istoria artei
portugheze)




Castelul Sao Jorge - una dintre marturiile istoriei portugheze din sec. VII 1.Hr. pana in evul
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mediu.

Muzeul Fado

Turnul Belem - un punct de imbarcare si debarcare pentru exploratorii portughezi,
Monumentul exploratorilor si Mandstirea Jeronimos.




Arcul de triumf Rua Augusta, Piata comertului - una dintre cele mai mari piete publice de pe
continentul european, Piata Rossio si teatrul national

Oceanariul




-

Aceasta imagine prezintd interiorul
amfiteatrului istoric Laboratdério Chimico din cadrul Museu Nacional de Historia Natural e
da Ciéncia, cu banci de lemn originale din sec.XIX.

Si pentru ca acest curs ne-a Invatat si despre grija de sine, sub toate aspecte vietii, cu
bucuria de a trai momente unice, adaug si experintele culinare cu mancare locala, traditionala
n localurile din Alfama alaturi de localnici, acompaniata de muzica Fado si desavarsite de un
Pastel de Nata — o tarta traditionald portugheza.

lar, pentru un echilibru sublim, las marturie rasaritul si apusul peste Lisabona, cu
multumirile mele, in urma experientei traite pentru Liceul Tehnologic Corbu care a inlesnit
acest moment unic impletit cu stiintd, cunoastere, cultura, civilizatie, traditie si stare de bine.

Profesor consilier scolar: Ciucanu Onorica



