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„Positive Education: Happy Schools with Positive 
Communication”

Cursanții ☺ Elana Shyong - Mentor/Trainer 
elana@euromentor.es 



LUNI 18.05.2026
� Prezentări de bun venit
� Informații despre curs
� Acord de grup
� Prezentări școli
� Introducere în Barcelona 
� Scala “Alpaca” a 

emoțiilor
� Introducere în Modelul 

PERMA al lui Seligman
� Explorarea emoțiilor



MARȚI 19.05.2026
� PERMA : Emoții pozitive
� Roata emoțiilor
� Unde mă simt
� Carduri de scenarii
� Creștere vs. mentalitate 

fixă
� Puncte forte ale 

caracterului
� Colaj despre puterea 

caracterului



MARȚI 19.05.2026
� Autogestia
� Emoții pozitive
� 3 lucruri bune
� Acte aleatorii de 

bunătate
� Borcanul recunoștinței
� Respirația în pătrat, 

Respirația 54321, 
Respirație abdominală

� Canva - organizatoare 
grafice



MIERCURI 20.05.2026

� PERMA: Implicare și relații 
– sesiune în aer liber plaja 
Barceloneta

� Jocuri de încălzire: 
dansuri de grup, mingea 
energiei, whoosh!

� Eu sunt poezie
� Suntem poezie
� Spectacole ”We are 

poem”



JOI 21.05.2026

� PERMA: implicare, relații, 
semnificație - Sesiune în 
aer liber în Parcul 
Ciutadella

� Vânătoare de comori 
pentru bunăstare

� Sculpturi de grup
� Joc de încălzire
� Roata vieții
� Reflecție și discuții



VINERI 22.05.2026
� PERMA: semnificație

� Reflecție asupra unui boboc de 
spin de trandafir

� Ikigai

� PERMA : realizări

� Celebrarea realizărilor

� Obiective SMART

� Scrisoare către sinele viitor

� Rezumatul cursului, gânduri de 
final și evaluare

� Certificare de participare

� Confirmarea documentelor de 
mobilitate Erasmus+



Cursanții de ieri, absolvenții...de azi ☺



RESURSE

The Culture Map by Erin Meyers, Flow by Mihaly 
Csikszentmihalyi, The Power of Now by Eckhart Toll Nonviolent 
Communication, Photon Education, Seligman, M. E. P., & 
Csikszentmihalyi, M. (2000). Positive psychology: An 
introduction. American Psychologist, 55(1), 5-14., Fredrickson, 
B. L. (2001). The role of positive emotions in positive 
psychology: The broaden-and-build theory of positive 
emotions. American Psychologist, 56(3), 218-226., Izard, C. E. 
(2010). The many meanings/aspects of emotion: Definitions, 
functions, activation, and regulation. Emotion Review, 2(4), 
363-370.
� The Power of Yet
� Canva


