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MODELUL PERMA

Cine nu isi doreste sa fie fericit? Oare nu este idealul pe
care toti ni-l dorim? F E R I C IR E A

PERMA reprezintd acronimul unor cuvinte din limba <+ =<+ »& >+ b= &
englezd care formeazd model teoretic descriptiv al stérii de bine, al
fericirii. Acest model a fost dezvoltat de psihologul Martin Seligman, unul dintre fondatorii psihologiei pozitive.

Modelul este realizat din 5 componente:

1. Positive emotion = emotii pozitive. S3 simti fericire, satisfactie in viata, facdnd lucruri care iti plac.

2. Engaged life = angajamentul in activitati placute, in experiente optime. Implicarea in activititi care ne
plac si care ne fac sd ne dedicdm complet. Starea fericirii, Eudaimonia lui Aristotel, care se refera la o
modalitatea de viatd dorita.

3. Relationships = relatii pozitive. Stabilirea relatiilor autentice, calitative, a conexiunilor cu persoane
care sd dea sens vietii noastre.

4. Meaningful Life = sensul in viata. Sa iti gésesti scopul in viatd, menirea pe acest pamant. Sa ai o
existenta coerenta.

5. Accomplishments = realizare si reusitd. Credinta in propriile capacitati. Stabilirea unor obiective si
atingerea lor ne oferd un sentiment de realizare si reusita, de succes si, totodatd, ne indeamna sa ne
depdsim limitele si sd ne desavarsim.

Fiecare componenti, daci este realizatd, poate ameliora Modelul PERMA

calitatea vietii sau va trasa coordonatele unei vieti fericite. Cei 5
factori, usor de dobandit, si baza stiintificd permit reorganizarea
actiunilor unei persoane intr-un demers de dezvoltare personalad
coerenti. h
Astfel, un profesor care reuseste sa aplice cu succes acest Sensul in vigl :
model in viata sa poate, la randul sédu, sa influenteze prin exemplu
sau, un elev sau mai multi elevi care sd doreasca sa aplice acest
model in viata lor. De ce nu? Toatd lumea isi doreste s fie fericita!
Fericirea este una dintre nevoile de baza ale dezvoltiri umane. Sa
incercam sd atingem noi fericirea ca sd o putem transmite si
celorlalti. Dacd putem sa transmitem atitea cunostinte, informatii, sa dezvoltim/cream deprinderi si/sau abilitati,
de ce sd nu putem sad-iinvatam pe elevi cumsa fie fericiti?

Promovarea psihologiei pozitive in cadrul orelor de curs favorizeazd procesul de predare-invétare-
evaluare prin faptul ci, emotiile pozitive ne atrag, atét la noi, dar si la ceilalti, ne place sa fim implicati in activitati
care ne dau o stare de bine si ne transforma in pasionati, credm relatii de calitate, autentice cu colegii si elevii nostri,
care devin parte importantd din viata noastra, ne dorim s avem un sens in viatd, credem ci capacitatile si abilitatile
noastre ne sunt suficiente pentru a indemna spre reusita, succes, depasirea limitelor, si pentru a deveni mai buni.
Toate acestea se aplica foarte bine in procesul instructiv-educativ. Uneori este nevoie sd invatdm sa fim fericiti, sa
ne simtim bine si sd avem o viziune optimista asupra vietii.

Afirmatia lui Aristotel ne defineste foarte bine: ”Suntem ceea ce facem in mod repetat. Prin urmare,
perfectiunea nu este un act, ci un obicei.”

Bibliografie/Sitografie:
®* Cursul “Creative coaching” (2022), din cadrul proiectului Profesori pentru
viitor/Teachers for future, parte din programul ErasmusPlus.
® Seligman, M. E. Flourish: a visionary new understanding of happiness and well-being,
Simon and Schuster, 2011.
® https://se-realiser.com/le-modele-du-bien-etre-perma/

potii pozitive

HP NE BR EM HA

Natalia Alexandra IVASCU
Profesor de limba francezd

B S~ &3




