CE ESTE INVATAREA SOCIALA
SI EMOTIONALA (SEL)?

Constientizare de sine

Intelegerea propriilor emotii, génduri si
valori. Copiii invata sa isi recunoasca si sa
isi numeasca sentimentele si sa inteleagd

modulin care acestea influenteazd

comportamentul.

Autocontrol

\\

’ Controlul emotiilor, comportamentului si impulsurilor in
diferite situatii. Copiii dezvolta strategii de reglare,
rezilientd si gestionare a provocarilor.

Constientizare sociala

4

Intelegerea sentimentelor, perspectivelor si \
experientelor celorlalti. Copiii dezvoltd empatie si
respectd diversitatea in clasd si dincolo de aceasta.

Abilitati relationale

\!

o

Construirea unor relatii pozitive si de sprijin.
Copiii invata abilitdti de comunicare, cooperare
si rezolvare a conflictelor.

Luarea responsabila a
deciziilor

Iy,

Luarea unor decizii chibzuite si etice. Copiii iau in ‘
considerare consecintele, rezolva probleme si
actioneazd responsabil in situatii sociale.
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PRINCIPIILE DE
BAZA ALE SEL

Sprijinirea copiilor in dezvoltarea
constientizarii emotionale, a relatiilor
si a luarii responsabile a deciziilor in
viata scolara de zi cu zi.

Ce este SEL?

Tnvatarea sociala si
emotionala (SEL) este
procesul prin care copiii
dezvolta cunostintele,
abilitatile si atitudinile
necesare pentru a intelege
emotiile, a construi relatii si
a lua decizii responsabile.

De ce conteaza SEL

Invatarea, comportamentul
si relatiile copiilor sunt
profund conectate cu starea
lor de bine emotionala. SEL
sprijina succesul academic,
sandtatea mintala si
implicarea pozitiva in viata
scolara.

Cele 5 competente
SEL de baza

<...........o

Constientizare de sine
Autogestionare
Constientizare sociala
Abilitati relationale
Luarea responsabila a

deciziilor
Aceste abilitati formeaza
baza starii de bine si a
succesului pe tot parcursul
vietii.

SEL in practica

SEL nu este o lectie separata.
Este integrata in
interactiunile zilnice, inclusiv
— in modul in care profesorii
raspund, ghideaza
comportamentul si sustin
relatiile pe parcursul zilei de

) scoal3.

..._......,.>
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PRINCIPIILE DE
BAZA ALE SEL

Rolul
profesorului

Profesorii creeaza medii
sigure din punct de vedere
emotional, in care copiii pot:
e Saisi exprime
sentimentele
e Sa construiasca Incredere
e Sainvete din greseli
* Sa dezvolte empatie
Fiecare interactiune este o
oportunitate de a modela SEL.

Cum se dezvolta

SEL

Copiii Tnvata SEL atunci cand

e Recunoasca si sa isi
regleze emotiile

e Construiasca prietenii si
sa rezolve conflicte

e Dezvolte rezilienta si
motivatie

Sprijinul structurat ajuta ca

aceste abilitati sa devina

vizibile si intentionale.

Impactul asupra
copiilor
SEL duce la:
Tmbunatitirea
performantei academice
Un comportament mai
bun
Relatii mai puternice
Cresterea starii de bine
emotionale
Copiii devin mai increzatori,
mai empatici si mai pregatiti
sa invete.

<...........o

SEL si jocul

..._......,.>

Abordari precum terapia prin
joc pot sprijini SEL, ajutand

copiii sa isi exprime emotiile,

— sa exploreze relatiile si sa

exerseze luarea deciziilor in
moduri sigure.
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CELES
COMPETENTE
SEL DE BAZA

CONSTIENTIZARE DE SINE

Recunoasterea emotiilor, a gandurilor si a punctelor
forte personale i ajuta pe elevi sa se inteleaga pe eiinsisi
si sa isi dezvolte increderea in diferite situatii.

AUTOCONTROL rs

Elevii isi regleaza emotiile, gestioneaza stresul si isi
mentin motivatia atunci cand se confrunta cu provocari
! 4 sau lucreaza pentru atingerea obiectivelor personale.

B e

e CONSTIENTIZARE SOCIALA

Intelegerea perspectivelor celorlalti, manifestarea
empatiei si respectarea diversitatii ii ajuta pe elevi
sa navigheze mai eficient situatiile sociale.

.

"l .. N

ABILITATI RELATIONALE SRR

Comunicarea clara, ascultarea activa si cooperarea cu
ceilalti sustin interactiunile pozitive si rezolvarea
conflictelor.

" LUAREA RESPONSABILA A
DECIZIILOR

Elevii iau in considerare consecintele, evalueaza alegerile
Si actioneaza responsabil in moduri care i sprijina atat
pe ei, cat si pe ceilalti.
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ETAPELE DEZUOLTARII l
SOCIALE SI EMOTIONALE

COPILARIA TIMPURIE
(0-2 ANI)

Construirea increderii si a legaturii
emotionale. Copiii incep sa isi exprime
emotiile si sa reactioneze la mediul din jur.

ANII PRESCOLARI o &
(3-5 ANI)

S

Dezvoltarea identitdtii si a primelor

interactiuni cu colegii. Copiii invata —_—
reguli si incep sd manifeste empatie. Wm
N VARSTA SCOLARA

(6-12 ANI)

Construirea increderii in sine si a abilitatilor
sociale. Copiii invatd sd coopereze, sd rezolve
conflicte si sd inteleagd perspectivele celorlalti

ADOLESCENTA
(13-18 ANI)

Cdautarea identitatii si a independentei.
Formarea unor relatii profunde si
dezvoltarea unor abilitati complexe de
luare a deciziilor.

TINERETEA TIMPURIE
(19+ ANI)

Consolidarea stabilitatii

v emotionale si a responsabilitatii.
Capacitatea de a mentine relatii
pe termen lung si de a face fata
provocdrilor vietii.
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ABILITATILOR

ARBORELE

SEL

FRUNZELE e
Abilitati precum comunicarea,
empatia, gestionarea emotiilor in
mediul scolar si cooperarea apar
in comportamentele zilnice.

RAMURILE *

Competentele de baza cresc, incluzand
constientizarea de sine,
autogestionarea, constientizarea sociala,
relatiile si luarea responsabila a
deciziilor.

TRUNCHIUL e

Rutinele consecvente, indrumarea si
modelarea comportamentelor i
sprijina pe elevi pe masura ce isi

dezvolta constientizarea emotionala

si reglarea comportamentala.

RADACINILE e
Mediile sigure si incluzive si
relatiile de sprijin ofera baza
pentru dezvoltarea invatarii
sociale si emotionale.

. 4 )
Q-
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CUNOASTEREA
EMOTIILOR

) &

R a
Impartaseste Gestioneaza
bucuria ingrijorarea

Simte cum Tti creste Atunci cAnd mintea iti este

energial Sarbatoreste ceea plina de griji, ia o pauza si
ce te face sa zambesti si respird adanc.

fmpartaseste acea scanteie Concentreazi-te pe pasi mici

pozitiva cu ceilalti. pe care fi poti controla chiar

acum.

y

Asteapta-te la Simte-te mandru

neprevaZUt Stai drept si sarbatoreste-ti
munca. Increderea se
construieste prin recunoasterea
propriilor realizari.

Opreste-te si proceseaza vestea
inainte de a reactiona la primul
impuls.

o A

Infrunta-ti frica Exprima
Este Tn reguld sa te simti dezamégirea
nesigur. Numirea fricii si Acest sentiment te
cererea de sprijin te fac sa te , “
_ protejeaza. Foloseste
simti mult mai curajos. . ,
cuvintele pentru a explica

clar ce ti se pare nedrept sau
gresit.
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ROATA SEL A
STARII DE BINE

Constientizare de sine

Tntelegerea propriilor emotii, gdnduri si
valori.

Copiii invata sa isi recunoasca si sa isi
numeasca sentimentele si sa inteleaga
modul in care acestea influenteaza
comportamentul.

Autocontrol

Controlul emotiilor,
comportamentului si impulsurilor in
diferite situatii. Copiii dezvolta
strategii de reglare, rezilienta si
gestionare a provocarilor.

Constientizare sociala

intelegerea sentimentelor, perspectivelor
si experientelor celorlalti.

Copiii dezvolta empatie si respecta
diversitatea in clasa si dincolo de aceasta.

Abilitati relationale

Construirea unor relatii pozitive si de
sprijin. Copiii invata abilitati de
comunicare, cooperare si rezolvare a
conflictelor.

Luarea responsabila a
deciziilor
Luarea unor decizii chibzuite si etice.
Copiii iau in considerare consecintele,

rezolva probleme si actioneaza
responsabil In situatii sociale.

Cum functioneaza roata

Aceste cinci arii sunt interconectate. Impreund, ele sprijind starea de bine, invatarea si
participarea pozitiva a copiilor la viata scolara.

ol
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GASIREA
MOMENTELOR
DE
MINDFULNESS

Respira.
Ridica mana.
Alege cuvinte calme.

Un zambet, un cuvant bun sau
ajutorul oferit unui prieten
creeaza un moment de
mindfulness.

pasii. Slmte i corpul In
miscare.

Stai linistit. Numara 1-2-
3 respiratii. Lasa-ti
corpul sa se relaxeze.

Cum ma simt? De ce am
"X 3T nevoie chiar acum? Este in
/%\” regula sa cer ajutor.
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RECUNOSCATORI
PENTRU _
RECUNOSTINTA

Recunoscatori pentru invatare

Fiecare lectie ne ajuta sa crestem si sa
descoperim idei noi. Recunostinta pentru
invatare ne aminteste ca educatia ne
modeleaza viitorul.

Momentele linistite de lectura ne ajuta
sa ne concentram si sa reflectam.
Recunostinta pentru timpul petrecut in
liniste intareste concentrarea,
independenta siincrederea in
parcursul nostru de invatare.

Recunoscatori pentru curiozitate

A pune intrebari si a incerca lucruri noi
dezvolta increderea. Recunostinta
pentru curiozitate incurajeaza cresterea,
creativitatea si o atitudine pozitiva fata
de invatare.

Progresul vine prin practica si rabdare.
Recunostinta pentru efortul nostru
ajuta la dezvoltarea rezilientei si a
increderii, chiar si atunci cand
invatarea pare dificila.

Recunoscatori pentru
creativitate

Creativitatea ne ajuta sa exprimam
ganduri si emotii. Aprecierea imaginatiei
noastre intareste constientizarea
emotionala si ne permite sa impartasim
idei cu incredere.

Micile momente pozitive, precum un
zambet... 0 poveste... un cuvant bun,
ne amintesc sa observam binele din
fiecare zi.
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BUNATATER ESTE CHEIA!

Un ghid simplu pentru a face lumea mai buna,
clipa de clipa

Arata recunostinta
Spune multumesc si vorbeste sincer. Numeste lucrul
concret pe care il apreciezi. li face pe oameni s3 se
simta vazuti.
LAI fdcut diferenta.”

Ajuta fara sa ti se ceara
Nu astepta sa fii rugat. Observa de ce are
nevoie cineva si ofera ajutor inainte sa fie
nevoie sa il ceara.
,Pot sa te ajut cu asta?”

Alege sa ierti
‘ lertarea este pentru tine, nu doar pentru

cealalta persoana. Renunta la resentimente
Si recastiga-ti linistea.

ad LAleg pacea in locul durerii.”

Ai rabdare
Rabdarea nu este pasiva. Este alegerea
activa de a ramane calm cand lucrurile se
misca incet.
Lla-ti timpul necesar. Sunt aici.”

/|

] |
4NN

Zambeste sincer
Un zambet adevdrat ajunge pana la ochi. Transmite
#2 siguranta, caldura si deschidere pentru conectare.
,Este gratuit. Foloseste-I des.”
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EMPATIA IN
ACTIUNE

Pune-te 1n locul lor Ascultare activa

Empatia incepe atunci cand iti Acorda intreaga ta atentie.
imaginezi lumea din Asculta nu doar ceea ce se
perspectiva altei persoane. spune, ci si tonul vocii. Mici
Géndeste-te la cum s-ar putea inclindri ale capului arata ca
simti in situatia ei concreta. esti cu adevarat prezent si ca
iti pasa.

Valideaza emotiile

Nu trebuie sa fii de acord cu cineva pentru a-i
recunoaste sentimentele. Folosirea unor
expresii precum ,inteleg de ce este greu
pentru tine” construieste o punte de incredere.

Citeste limbajul corpului

Fii atent la expresiile faciale si la postura.
Adesea, ochii sau umerii cuiva spun o poveste
diferita de cuvintele sale.

Suspenda judecata

Evita sa sari la concluzii. Fiecare are o poveste
pe care noi nu 0 cunoastem. Ramai curios si
deschis la minte, in loc sa fii critic.

Bunatatea in miscare

Empatia este un verb! Odata ce intelegi ca
cineva trece printr-o dificultate, ofera ajutor.
Un simplu ,Esti bine?” sau un gest mic i
poate schimba intreaga zi.
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COMPROMIS IN
LOCUL
CONFLICTULUI ¢

Concentreaza-te pe interese
Pozitiile sunt ceea ce oamenii spun
ca isi doresc. Interesele sunt motivul
pentru care isi doresc acel lucru.
Adevarata cale Tnainte se afla in
interese.

,Ce conteazd cel mai mult pentru tine?”

Creeaza o optiune impreuna
Fa brainstorming liber, fara sa
judeci. Mai multe optiuni inseamna
mai mult spatiu pentru ca fiecare sa
ofere si sa primeasca fara sa se
simta nedreptatit.,Ce ar fi daca am
incerca in acest fel?”

Separa persoana de problema
Ataca problema, niciodata persoana.
Atacurile personale declanseaza
defensiva si inchid orice dialog.
~Problema este X, nu tu.”

Foloseste un criteriu obiectiv
Bazeaza-ti decizia pe fapte,
standarde sau precedente, nu pe
cine vorbeste cel mai tare sau cine
este maiincapatanat.

»Hai sd analizam datele.”

Asculta mai intai
Intelege pe deplin cealaltd parte inainte
de a-ti apara propriul punct de vedere.
Cele mai multe conflicte se adancesc
pentru ca nimeni nu se simte ascultat.
~Spune-mi mai multe despre asta.”
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	Ce este învățarea socială și emoțională (SEL)?
	Conștientizare de sine
	Înțelegerea propriilor emoții, gânduri și valori. Copiii învață să își recunoască și să își numească sentimentele și să înțeleagă modul în care acestea influențează comportamentul.

	Conștientizare socială
	Înțelegerea sentimentelor, perspectivelor și experiențelor celorlalți. Copiii dezvoltă empatie și respectă diversitatea în clasă și dincolo de aceasta.

	Luarea responsabilă a deciziilor
	Luarea unor decizii chibzuite și etice. Copiii iau în considerare consecințele, rezolvă probleme și acționează responsabil în situații sociale.

	Autocontrol
	Controlul emoțiilor, comportamentului și impulsurilor în diferite situații. Copiii dezvoltă strategii de reglare, reziliență și gestionare a provocărilor.

	Abilități relaționale
	Construirea unor relații pozitive și de sprijin. Copiii învață abilități de comunicare, cooperare și rezolvare a conflictelor.


	Building blocks
	Supporting School Communities to Develop the Building Blocks of Well-being

	PRINCIPIILE DE BAZĂ ALE SEL
	Ce este SEL?
	Învățarea socială și emoțională (SEL) este procesul prin care copiii dezvoltă cunoștințele, abilitățile și atitudinile necesare pentru a înțelege emoțiile, a construi relații și a lua decizii responsabile.

	De ce contează SEL
	Învățarea, comportamentul și relațiile copiilor sunt profund conectate cu starea lor de bine emoțională. SEL sprijină succesul academic, sănătatea mintală și implicarea pozitivă în viața școlară.

	Cele 5 competențe SEL de bază
	Conștientizare de sine
	Autogestionare
	Conștientizare socială
	Abilități relaționale
	Luarea responsabilă a deciziilor
	Aceste abilități formează baza stării de bine și a succesului pe tot parcursul vieții.

	SEL în practică
	SEL nu este o lecție separată. Este integrată în interacțiunile zilnice, inclusiv în modul în care profesorii răspund, ghidează comportamentul și susțin relațiile pe parcursul zilei de școală.
	Sprijinirea copiilor în dezvoltarea conștientizării emoționale, a relațiilor și a luării responsabile a deciziilor în viața școlară de zi cu zi.

	Building blocks
	Supporting School Communities to Develop the Building Blocks of Well-being


	PRINCIPIILE DE BAZĂ ALE SEL
	Supporting children to develop emotional awareness, relationships, and responsible decision-making in everyday school life.
	Rolul profesorului
	Profesorii creează medii sigure din punct de vedere emoțional, în care copiii pot:
	Să își exprime sentimentele
	Să construiască încredere
	Să învețe din greșeli
	Să dezvolte empatie
	Fiecare interacțiune este o oportunitate de a modela SEL.

	Cum se dezvoltă SEL
	Copiii învață SEL atunci când sunt sprijiniți să:
	Recunoască și să își regleze emoțiile
	Construiască prietenii și să rezolve conflicte
	Dezvolte reziliență și motivație
	Sprijinul structurat ajută ca aceste abilități să devină vizibile și intenționale.

	Impactul asupra copiilor
	SEL duce la:
	Îmbunătățirea performanței academice
	Un comportament mai bun
	Relații mai puternice
	Creșterea stării de bine emoționale
	Copiii devin mai încrezători, mai empatici și mai pregătiți să învețe.

	SEL și jocul
	Abordări precum terapia prin joc pot sprijini SEL, ajutând copiii să își exprime emoțiile, să exploreze relațiile și să exerseze luarea deciziilor în moduri sigure.
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	CELE 5 COMPETENȚE SEL DE BAZĂ
	CONȘTIENTIZARE DE SINE
	Recunoașterea emoțiilor, a gândurilor și a punctelor forte personale îi ajută pe elevi să se înțeleagă pe ei înșiși și să își dezvolte încrederea în diferite situații.

	AUTOCONTROL
	Elevii își reglează emoțiile, gestionează stresul și își mențin motivația atunci când se confruntă cu provocări sau lucrează pentru atingerea obiectivelor personale.
	CONȘTIENTIZARE SOCIALĂ
	Înțelegerea perspectivelor celorlalți, manifestarea empatiei și respectarea diversității îi ajută pe elevi să navigheze mai eficient situațiile sociale.


	LOREM IPSUM
	ABILITĂȚI RELAȚIONALE
	Comunicarea clară, ascultarea activă și cooperarea cu ceilalți susțin interacțiunile pozitive și rezolvarea conflictelor.
	LUAREA RESPONSABILĂ A DECIZIILOR
	Elevii iau în considerare consecințele, evaluează alegerile și acționează responsabil în moduri care îi sprijină atât pe ei, cât și pe ceilalți.
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	ETAPELE DEZVOLTĂRII SOCIALE ȘI EMOȚIONALE
	COPILĂRIA TIMPURIE (0-2 ANI)
	Construirea încrederii și a legăturii emoționale. Copiii încep să își exprime emoțiile și să reacționeze la mediul din jur.

	ANII PREȘCOLARI  (3-5 ANI)
	Dezvoltarea identității și a primelor interacțiuni cu colegii. Copiii învață reguli și încep să manifeste empatie.

	VÂRSTA ȘCOLARĂ (6-12 ANI)
	Construirea încrederii în sine și a abilităților sociale. Copiii învață să coopereze, să rezolve conflicte și să înțeleagă perspectivele celorlalți.

	ADOLESCENȚA  (13-18 ANI)
	Căutarea identității și a independenței. Formarea unor relații profunde și dezvoltarea unor abilități complexe de luare a deciziilor.

	TINEREȚEA TIMPURIE (19+ ANI)
	Consolidarea stabilității emoționale și a responsabilității. Capacitatea de a menține relații pe termen lung și de a face față provocărilor vieții.
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	Arborele abilităților SEL
	FRUNZELE
	Abilități precum comunicarea, empatia, gestionarea emoțiilor în mediul școlar și cooperarea apar în comportamentele zilnice.

	RAMURILE
	Competențele de bază cresc, incluzând conștientizarea de sine, autogestionarea, conștientizarea socială, relațiile și luarea responsabilă a deciziilor.

	TRUNCHIUL
	Rutinele consecvente, îndrumarea și modelarea comportamentelor îi sprijină pe elevi pe măsură ce își dezvoltă conștientizarea emoțională și reglarea comportamentală.

	RĂDĂCINILE
	Mediile sigure și incluzive și relațiile de sprijin oferă baza pentru dezvoltarea învățării sociale și emoționale.
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	Roata SEL a stării de bine
	Conștientizare de sine
	Înțelegerea propriilor emoții, gânduri și valori.  Copiii învață să își recunoască și să își numească sentimentele și să înțeleagă modul în care acestea influențează comportamentul.

	Autocontrol
	Controlul emoțiilor, comportamentului și impulsurilor în diferite situații. Copiii dezvoltă strategii de reglare, reziliență și gestionare a provocărilor.

	Conștientizare socială
	Înțelegerea sentimentelor, perspectivelor și experiențelor celorlalți.  Copiii dezvoltă empatie și respectă diversitatea în clasă și dincolo de aceasta.

	Abilități relaționale
	Construirea unor relații pozitive și de sprijin. Copiii învață abilități de comunicare, cooperare și rezolvare a conflictelor.

	Luarea responsabilă a deciziilor
	Luarea unor decizii chibzuite și etice. Copiii iau în considerare consecințele, rezolvă probleme și acționează responsabil în situații sociale.

	Cum funcționează roata
	Aceste cinci arii sunt interconectate. Împreună, ele sprijină starea de bine, învățarea și participarea pozitivă a copiilor la viața școlară.
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	Găsirea momentelor de mindfulness
	Respiră.  Ridică mâna.  Alege cuvinte calme.
	Un zâmbet, un cuvânt bun sau ajutorul oferit unui prieten creează un moment de mindfulness.

	Mergi calm. Observă-ți pașii. Simte-ți corpul în mișcare.
	Stai liniștit. Numără 1-2-3 respirații. Lasă-ți corpul să se relaxeze.
	Cum mă simt? De ce am nevoie chiar acum? Este în regulă să cer ajutor.
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	Recunoscători pentru învățare

	Recunoscători pentru recunoștință
	Fiecare lecție ne ajută să creștem și să descoperim idei noi. Recunoștința pentru învățare ne amintește că educația ne modelează viitorul.
	Recunoscători pentru momentele de liniște
	Momentele liniștite de lectură ne ajută să ne concentrăm și să reflectăm. Recunoștința pentru timpul petrecut în liniște întărește concentrarea, independența și încrederea în parcursul nostru de învățare.

	Recunoscători pentru curiozitate
	A pune întrebări și a încerca lucruri noi dezvoltă încrederea. Recunoștința pentru curiozitate încurajează creșterea, creativitatea și o atitudine pozitivă față de învățare.

	Recunoscători pentru efort
	Progresul vine prin practică și răbdare. Recunoștința pentru efortul nostru ajută la dezvoltarea rezilienței și a încrederii, chiar și atunci când învățarea pare dificilă.

	Recunoscători pentru creativitate
	Creativitatea ne ajută să exprimăm gânduri și emoții. Aprecierea imaginației noastre întărește conștientizarea emoțională și ne permite să împărtășim idei cu încredere.

	Recunoscători pentru momentele mici
	Micile momente pozitive, precum un zâmbet... o poveste... un cuvânt bun, ne amintesc să observăm binele din fiecare zi.
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	BUNĂTATEA ESTE CHEIA!
	Un ghid simplu pentru a face lumea mai bună, clipă de clipă
	Arată recunoștință Spune mulțumesc și vorbește sincer. Numește lucrul concret pe care îl apreciezi. Îi face pe oameni să se simtă văzuți.  „Ai făcut diferența.”
	Ajută fără să ți se ceară Nu aștepta să fii rugat. Observă de ce are nevoie cineva și oferă ajutor înainte să fie nevoie să îl ceară. „Pot să te ajut cu asta?”
	Alege să ierți Iertarea este pentru tine, nu doar pentru cealaltă persoană. Renunță la resentimente și recâștigă-ți liniștea. „Aleg pacea în locul durerii.”
	Ai răbdare Răbdarea nu este pasivă. Este alegerea activă de a rămâne calm când lucrurile se mișcă încet. „Ia-ți timpul necesar. Sunt aici.”
	Zâmbește sincer Un zâmbet adevărat ajunge până la ochi. Transmite siguranță, căldură și deschidere pentru conectare. „Este gratuit. Folosește-l des.”
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	EMPATIA ÎN ACȚIUNE
	Empatia începe atunci când îți imaginezi lumea din perspectiva altei persoane. Gândește-te la cum s-ar putea simți în situația ei concretă.
	Pune-te în locul lor
	Ascultare activă
	Acordă întreaga ta atenție. Ascultă nu doar ceea ce se spune, ci și tonul vocii. Mici înclinări ale capului arată că ești cu adevărat prezent și că îți pasă.

	Validează emoțiile
	Nu trebuie să fii de acord cu cineva pentru a-i recunoaște sentimentele. Folosirea unor expresii precum „Înțeleg de ce este greu pentru tine” construiește o punte de încredere.

	Citește limbajul corpului
	Fii atent la expresiile faciale și la postură. Adesea, ochii sau umerii cuiva spun o poveste diferită de cuvintele sale.

	Suspendă judecata
	Evită să sari la concluzii. Fiecare are o poveste pe care noi nu o cunoaștem. Rămâi curios și deschis la minte, în loc să fii critic.
	Empatia este un verb! Odată ce înțelegi că cineva trece printr-o dificultate, oferă ajutor. Un simplu „Ești bine?” sau un gest mic îi poate schimba întreaga zi.

	Bunătatea în mișcare
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	Compromis în locul conflictului
	Concentrează-te pe interese Pozițiile sunt ceea ce oamenii spun că își doresc. Interesele sunt motivul pentru care își doresc acel lucru. Adevărata cale înainte se află în interese. „Ce contează cel mai mult pentru tine?”
	Creează o opţiune împreună Fă brainstorming liber, fără să judeci. Mai multe opţiuni înseamnă mai mult spaţiu pentru ca fiecare să ofere şi să primească fără să se simtă nedreptăţit.„Ce ar fi dacă am încerca în acest fel?”
	Separă persoana de problemă Atacă problema, niciodată persoana. Atacurile personale declanșează defensivă și închid orice dialog. „Problema este X, nu tu.”
	Foloseşte un criteriu obiectiv Bazează-ţi decizia pe fapte, standarde sau precedente, nu pe cine vorbeşte cel mai tare sau cine este mai încăpăţânat. „Hai să analizăm datele.”
	Ascultă mai întâi Înțelege pe deplin cealaltă parte înainte de a-ți apăra propriul punct de vedere. Cele mai multe conflicte se adâncesc pentru că nimeni nu se simte ascultat. „Spune-mi mai multe despre asta.”
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