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Obiectivele cursului :

1.Sprijinirea elevilor In vederea atingerii performantelor prin reglarea ritmului si echilibrului
emotional afectat de traume, fara a perturba pe cei din jur.

2. Profesorii inteleg elementele de baza ale traumei si modul in care sistemul nervos autonom
determina stari de dereglare.

3. Se aprofundeaza modul in care neuroreceptia afecteaza inconstient comportamentul si
capacitatea profesorului si a elevilor de a se conecta cu cei din jur.

4. Dobandirea de tehnici si strategii de management al clasei pentru a face fata suferintei, a preda
inteligenta emotionald si a ajuta la compensarea consecintelor negative ale traumei.

5. Cunoasterea sistemului nervos prin prisma teoriei polivagale explorand cu judecata
recunoasterea unei stari dereglate si a modalitatilor de intoarcere la calm , conexiune si implicare
sociala

6. Predarea autoreglarii, modelarea si indrumarea elevilor prin exercitii si jocuri ce au efect direct
asupra Intdririi tonului vagal ; predarea abilitatilor esentiale de auto- reglare a starii emotionale

7. Cunoasterea aspectelor ce tin de sistemul nervos, inteligenta emotionala sprijina profesorul
pentru crearea unei atmosfere sigure in sala de clasa.

Descriere generala:

Cursul are rolul de a sprijini profesorii si educatorii s@ inteleagd cum sistemul nervos autonom
determina crearea de stdri dereglate de comportament si de perceptie. Neuroceptia afecteaza
capacitatea de invatare si de conectare cu mediul.

Prin intermediul cursului profesori au Invatat strategii de management al clasei pentru a face fata
reactiilor copiilor, au invatat despre inteligenta emotionald care este un sprijin in vederea
compensdrii consecintelor negative ale traumei.

Cursul a avut rolul de a pune profesorii in situatia de cunoastere a sistemului nervos autonom,
sistemelor din prisma teoriei polivagale si a explora fard judecatda cum sa recunoasca o stare
dereglatd si cum sa actioneze pentru revenirea la calm, conexiune si angajament social. Daca
profesorul este auto- reglat este intr-o pozitie bund pentru a-i sustine pe ceilalti In mod eficient.



Cursul a oferit o varietate de resurse pentru a crea spatii sigure in sala de clasd. Predarea
autoreglarii prin modelarea si Indrumarea elevilor, prin exercitii si jocuri ce au efect direct si
pozitiv la Intdrirea tonusului si renuntarea la stari emotionale negative, contribuie la crearea unui
spatiu sigur in sala de clasa si ofera cadrul pentru realizarea performantelor scolare.

Programul Zilnic al cursului:

Luni, 27 aprilie 2026:

Cunoasterea grupului
Introducere in cunoasterea si intelegerea Sistemului Nervos Autonom

Marti, 28 aprilie 2026:

Bazele teoriei polivagale. Intelegerea elementelor de baza ale teoriei, SNS, ANS,PNS. Nervul
Vagal. Consecintele modului de actionbare a sistemului nervos asupra intregului organism

Neuroreceptie si siguranta

Miercuri, 29 aprilie 2026:

Neuroceptia, Co- reglarea
Inteligenta emotionala.
Instrumente de inteligentd emotionala pentru sala de clasa

Joi 30 aprilie 2026:

Limbajul emotiilor
Modelarea autoreglarii in sala de casa
Exerecitii si jocuri care sprijind autoreglarea

Vineri, 1 mai 2026:

Revizuirea cunostintelor dobéandite si a abilitatilor formate
Resurse educationale

Sambata, 2 mai 2026:

Reflectie si evaluare
Excursie culturala
Din activitatile desfiasurate:

1. Importanta spatiului sigur prin cunoasterea grupului de lucru- exercitii de cunoastere
Siguranta fizica este activata de un sistem nervos relaxat ceea ce ajutd la organizare,
explorare si Tnvatare



2. Intelegerea termenilor : Sistem nervos autonom, Sistem Nervos Simpatic, Sistem Nervos
Parasimpatic, Nervul Vag
3. Exercitiu aplicativ Siguranta in grupul de lucru: Fiecare participant a fost antrenat in a-si

exprima gandurile plasand pietricele intr-o zona care marca TEMERI, PROMISIUNI SI
ASTEPTARI —in functie de alegerile ficute fiecare participant a prezentat grupului
motivele plasari pitriucelelor in anumite zone

4. Aprofundarea termenilor stiintifici: Sistem nervos autonom, Sistem Nervos Simpatic,
Sistem Nervos Parasimpatic, Nervul Vag




5. Cum actioneaza stresul asupra sistemului nervos si care sunt consecintele asupra
reactiilor si sandtatii corpului




6. Neuroceptia= procesul inconstient prin care SNA scaneaza mediul si detecteaza
amenintarile sau siguranta

Exercitiu aplicativ: Plaseaza pietricele analizand imaginile: alb- nesiguranta, verde- siguranta
Experiment:

https://youtu.be/f1Jw0-LExyc?si=YnZXWg27xca-iZ_i

7. Co- regulation

Exercitii de reglare a starii emotionale



https://youtu.be/f1Jw0-LExyc?si=YnZXWg27xca-iZ_i

8. Trauma si sistemul nervos:

https://youtu.be/uH5JODAgASE?si=cKTXJhSi6eZKWwzo

Exercitiu aplicativ pentru elevi: ’Identificarea stdrii In care te afli”- recunoasterea emotiilor de
catre copii


https://youtu.be/uH5JQDAqA8E?si=cKTXJhSi6eZKWwzo

The mood meter

1. How are you feeling? (Recognizing &
Labeling)

2. What happened to make you feel this
way? (Understanding)

3. How are you showing your feeling?
(Expressing)

4. What are you doing to feel more, less,

or the same of that same feeling?
(Regulating)

Exercitiu la clasa —

identificarea emotiei

https://youtu.be/mkZd2VKpFrU?si=0J17QHiKbrrCNFz2
Emotii exprimate cu ajutorul imaginilor cu ursuleti:

https://www.socialworkerstoolbox.com/the-bear-cards-feelings-emotion-recognition-and-
communication-tool-for-children/

Resurse:
Exercitiu aplicativ pentru copii in vederea dezvoltarii concentratiei si atentiei:

https://voutu.be/KvI-OYxztf5w?si=cWiBglCoP9PQTgFE;]

Exeritii de relaxare pentru copii, in sala de clasa:


https://youtu.be/mkZd2VKpFrU?si=OJ17QHiKbrrCNFz2
https://www.socialworkerstoolbox.com/the-bear-cards-feelings-emotion-recognition-and-communication-tool-for-children/
https://www.socialworkerstoolbox.com/the-bear-cards-feelings-emotion-recognition-and-communication-tool-for-children/
https://youtu.be/KvI-OYxzf5w?si=cWjBgICoP9PQTgEj

https://youtu.be/qcz8 G47LL107si=MUujws4YafY GhDAf

Tehnici de relaxare care favorizeaza reducerea stresului si a anxietatii
https://youtu.be/tEmt1Znux58?si=hO8S9aqhHLpAe8JP
Exercitii de terapie prin intermediul respiratiei

https://youtube.com/playlist?list=PLUv90ht3hC6RG8duCmxquNITVOBpWQaP7&si=zktwhSC
0COuplt-N

Exercitii de ,, stingere a starii de alerta”

https://www.new-synapse.com/aps/wordpress/?p=616

Raport intocmit de prof. Ionascu Alexandra si prof. Tonie Maria, participanti la curs
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