P.E.R.M.A., starea de bine

Am prezentat 1n activitatile de astdzi cu elevii un model binecunoscut, modelul P.E.R.M.A., un
model teoretic descriptiv al starii de BINE, dezvoltat de Martin Seligman, parintele psihologiei
pozitive. @

Multumesc colegei, profesor consilier scolar Soare -Mirela, pentru fisa de lucru foarte utila. &
®r- positive emotion / emotii pozitive. Se refera la emotii precum bucurie, recunostinta, iertare,
speranta, optimism. Mai mult decat atat, se referd la o viziune pozitiva asupra vietii si la cautarea
inspiratiei in viata cotidiana.

(UE - engagement / angajamentul in activitatile care ne fac placere. Angajarea sau implicarea
deplina in activitatile pe care le facem ne ajuta sd invatdm si sa ne dezvoltam frumos.

R - relationships / relatiile si conexiunile pe care le avem cu ceilalti. Fie partener de viata,
copii, rude, prieteni, fie seful de la serviciu si colegii de lucru sau de la scoala. Relatiile sanatoase
cu persoanele apropiate ne fac sa ne simtim iubiti si sprijiniti in momentele grele. Ceea ce
conteaza este calitatea lor conteaza, nu cantitatea.
oM - meaning / sensul 1n viatd. Gasirea scopului vietii noastre este un element crucial al
bunistirii. Intelegand pentru ce trdim, ne face mai dornici sa ne atingem scopurile si sa facem
fatd greutatilor.

© A - accomplishments / succese. Acele momente cand ne-am atins obiectivele si suntem
invingatori. E vorba de obiective realiste, mici sau mari, precum a citi o carte Intr-0
sdaptamanad sau a fi mai atent cand povestesti cu colegul tdu. Avand aceste succese, vom
deveni mai motivati si increzdtori in fortele proprii.
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