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Obiective curs
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1. Înțelegerea ecopsihologiei și a puterii restauratoare a naturii

2. Integrarea stării de bine și a activităților bazate pe natură în procesul de 

predare

3. Sprijinirea reglării emoționale și a reducerii stresului în rândul elevilor

4. Dezvoltarea competențelor socio-emoționale prin activități în aer liber

5. Utilizarea naturii pentru învățare

6. Aplicarea tehnicilor de mindfulness, a jurnalului și a exercițiilor de 

respirație în contexte educaționale

7. Înțelegerea și aplicarea principiilor designului biofilic

8. Utilizarea instrumentelor digitale pentru a susține activitățile de 

promovare a stării de bine în / bazate pe natură

9. Consolidarea competențelor de coordonare și de gestionare a proiectelor 

Erasmus+

10. Transferul cunoștințelor dobândite în practica școlară

Learning • Well-being • Nature



Body Mind Academy  
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Furnizor: Europass Teacher Academy 
Copenhaga – Body Mind Academy
Traineri: Mette Junker, Diana Chavez, Niklaz 
Junker

❖ Am participat pentru a ne consolida 
competențele profesionale.

❖ Cursul a susținut obiectivele proiectului 
Connect 3.

❖ Am explorat starea de bine ca fundament 
al învățării.

❖ Am experimentat metode practice și 
transferabile.

❖ Ne-am întors cu idei pentru școli mai 
inteligente și comunități mai puternice.



O călătorie de învățare în șase zile
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Ziua 1

Ecopsihologie

Ziua 2

Sănătate fizică și 
mentală

Ziua 3

Valori & SEL

Social Emotional Learning

Ziua 4

Mindfulness & 
Proiect școlar

Ziua 5

Design biofilic

Ziua 6

Evaluare & Activități 
culturale

- De la conștientizarea personală,  la aplicarea practică în școală -



Ziua 1 – Activități de cunoaștere - Ecopsihologia
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❖ Exerciții de spargere a gheții într-o atmosferă relaxată

❖ 20 profesori din nouă țări europene

❖ Introducere în ecopsihologie – legătura dintre om, natură și starea de 

bine

❖ De la conștientizare la acțiune – cum se construiește, pas cu pas, 

conexiunea cu natura

❖ „Bateria umană” – despre energie personală, oboseală și resurse

interioare

❖ Gânduri – emoții – acțiuni – rezultate – lanțul care ne influențează

starea și performanța

❖ Well-being Model: Physical-Mental-Social Skills

❖ Learn it - Live it - Pass it on

❖ Plimbare în natură – întrebări reflexive în grupuri mici 
Ce înseamnă starea de bine pentru tine?
Ce îți place la locul tău de muncă?
Care sunt așteptările tale de la acest curs?
Cum poate natura să îmbunătățească viața școlară?
Am reflectat în grupuri și am împărtășit ideile cu întregul grup de la curs.



Încărcarea bateriei umane
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Recuperarea energiei noastre este cel puțin 
la fel de importantă precum reîncărcarea bateriei telefonului.

Energie Gânduri Emoții
Sentimente Acțiuni Rezultate

Când suntem odihniți, gândirea pozitivă devine mai ușoară.
Bunăstarea influențează comportamentul, relațiile și rezultatele.
Profesorii și elevii au nevoie de timp pentru pauze, odihnă, recuperare și reconectare.



❖ Copenhaga - Oraș verde – zone verzi, 
piste de biciclete și mobilitate ca stil de 
viață

❖ HYGGE – confort, prezență și bucuria
lucrurilor simple

❖ Concluziile zilei – starea de bine nu 
este un lux, este punctul de plecare în
școală



Ziua 2 – Den Gronne Friskole Copenhagen
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https://dengroennefriskole.dk/

https://dengroennefriskole.dk/
https://dengroennefriskole.dk/
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❖ Școală privată de mici dimensiuni ("lilleskole") situată pe insula Amager - Copenhaga, cu accent pe sustenabilitate.
O combinație unică între sustenabilitate și inovație, învățare și bunăstare. Școala funcționează ca un laborator deschis de dezvoltare, care 
invită lumea exterioară să participe și își împărtășește experiențele și cunoștințele la nivel local, național și internațional.

❖ Învățare și predare – organizate în proiecte de inovație pe termen lung, ancorate în realitate, desfășurate pe parcursul întregului an școlar.

❖ Beneficiari autentici – fiecare proiect de inovație are un partener real care propune o sarcină concretă, punând elevii în fața unei provocări
reale.

❖ Grupe de vârste mixte și echipe de inovație – elevii sunt organizați în „grupuri de familie” cu vârste amestecate, iar echipele de inovație se 
formează transversal, între aceste grupuri.

❖ Învățare în comunități cu angajament reciproc – accentul cade pe faptul că învățarea are loc în comunități în care atât copiii, cât și adulții
își asumă un angajament.

❖ Grupuri mici de familie – împărțirea în grupuri mici (echivalentul claselor) asigură un contact strâns cu fiecare copil și familie.

❖ Mediu de învățare cu vârste mixte - Elevii sunt organizați pe grupe de vârste diferite, pentru a răspunde nevoilor individuale ale fiecărui
elev și pentru a sprijini dezvoltarea în cadrul comunității de învățare.

❖ Recunoaștere - În 2023, școala a fost finalistă la New European Bauhaus Prize, la categoria „Education Champions”, subcategoria
„Shaping a circular industrial ecosystem and supporting life-cycle thinking”.



Activități la Den Gronne Friskole Copenhagen
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❖ Natura și sănătatea fizică și mintală – tema centrală a zilei

❖ Explorarea mediului natural prin simțuri – analiza propriilor nevoi și
emoții

❖ Mindfulness, meditații scurte (Brain breaks, Speeders) pauze prin care 
creierul încetinește sau accelerează

❖ Respirația în ritm egal – cinci secunde inspirație, cinci secunde expirație

❖ Accelerație și frână – cum activează inspirația scurtă organismul și cum îl
calmează expirația lungă, conștientă

❖ Exercițiul de ancorare în prezent 5–4–3–2–1 – văz, atingere, auz, miros, 
gust

❖ „The Jungle Walk” – formarea obiceiurilor noi prin repetiție, răbdare și
consecvență

❖ Conectarea cu natura – „forest bathing”, elemente naturale în spațiile
interioare și verificarea periodică a propriilor stări

❖ Jocul Dixit – imagini care deschid conversații despre emoții, amintiri, nevoi
și perspective pe tema „Relația ta cu natura - Relația cu tine însuți”
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❖ Intervenții pentru well-being folosind natura 
❖ Școala ca un copac – prezentarea școlilor participanților prin 

metafora unui copac
❖ Rădăcinile au reprezentat valorile și tradițiile. 
❖ Trunchiul a însemnat stabilitatea și comunitatea.
❖ Ramurile au devenit planuri, obiective și direcții de dezvoltare.
❖ Am simțit că această metaforă ni se potrivește: o școală are nevoie 

de rădăcini puternice, dar și de curajul de a crește.



Ziua 3 : Sănătate fizică și mentală în natură  
Savannah – Parc Urban
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❖ Activități colaborative, educație socio-emoțională și lucru
în echipă

❖ Mers conștient și explorare senzorială a naturii, în grupuri
variate 

❖ Schimbarea echipelor – exercițiu de adaptabilitate și
comunicare

❖ Vânătoare de indicii: animale, urme și o corabie vikingă
❖ Provocările neobișnuite transformă învățarea într-o 

experiență vie 
❖ Jocul cu piese Lego – cooperare, ascultare activă și

negociere
❖ Puterea comunicării simple: câteva piese pot spune mai 

mult decât un discurs
❖ Recunoștință, meditație în natură și jurnal reflexiv de final 

de zi
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Ziua 4 – Well – Being Science
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❖ Exerciții de mindfulness, respirație
și meditație în aer liber.

❖ Discuții despre 24 trăsături de 
caracter, încredere și stimă de sine

❖ Legătura dintre gânduri, emoții, 
dispoziție și temperament

❖ Performanța și starea de bine –
condițiile din spatele lor

❖ Nevoia copilului de siguranță, 
acceptare și valorizare

❖ Apartenența ca motor al rezultatelor
bune

❖ Creierul în alertă nu poate crea, 
explora sau învăța

❖ Siguranța emoțională este condiție
esențială a educației, nu un simplu 
detaliu



Exercițiu de reconectare 5–4–3–2–1 DAY 2 TOOL
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5
Lucruri pe care le 

vezi

4
Lucruri pe care le 
poți simți/atinge

3
lucruri pe care le 

auzi

2
Lucruri pe care le 

poți mirosi

1
Lucru pe acre îl 

poți vedea

Readucerea atenției în momentul prezent
Reducerea supraîncărcării emoționale
Folosirea simțurilor în mod conștient
Reconectarea corpului cu mediul înconjurător
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❖ La pas prin cartierul 
Christiana

❖ Vizită și degustare 
ferma urbană Noma 
care furnizează 
produse pentru 
restaurantul Noma cu 
o stea Michelin
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Ziua 5: Designul biofilic
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❖ Designul biofilic în educație: cum 
influențează spațiul starea elevilor

❖ Natura în clasă: lecții de design biofilic
și aplicare practică

❖ Școala daneză, spații biofilice și un 
plan de integrare pentru colegiul
nostru

❖ De la lumină naturală la bunăstare
emoțională

❖ Spații care vindecă: reflecții despre
mediul fizic al școlii și planuri de 
schimbare
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❖ Reflecții: legătura dintre încredere, 
educație și progres social

❖ De la supraviețuire la colaborare: o 
lecție daneză pentru școala
românească

❖ Educație și încredere: condiții pentru
o societate care funcționează

❖ Danemarca ne arată ce înseamnă o 
societate bazată pe încredere



Erasmus+ KA1 2025-1-RO01-KA121-SCH-000321990  |  Connect 3

❖ Ce ducem mai departe?

❖ O școală mai atentă la oameni

❖ Educația înseamnă grijă față de 
elevi și profesori

❖ Pași simpli spre o școală mai
bună: respirăm, ieșim afară, ne 
conectăm cu natura

❖ O comunitate școlară bazată pe 
grijă și încredere
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Evaluare, feedback și
acordare certificate
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❖Moment de reflecție: ce am 
învățat și cum aplicăm la 
clasă

❖De la teorie la practică: 
planurile noastre pentru
Colegiul „Gheorghe Asachi”

❖Planuri pentru ultimele 
experiențe culturale în
Copenhaga și Malmö



Copenhaga: un oraș proiectat pentru a susține starea de bine
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❖ Am observat o legătură puternică între 

viața urbană și natură.

❖ Spațiile verzi au fost integrate în 

activitățile cotidiene.

❖ Infrastructura pentru biciclete  contribuie 

la mobilitatea sustenabilă.

❖ Spațiile publice invită la relaxare, 

activitate și interacțiune.

❖ Orașul ne-a ajutat să reflectăm asupra 

stării de bine ca responsabilitate comună.
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Fântâna Gefion
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Opera House - The Round Tower
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St. Alban Church 
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Frauenkirche
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Louisiana Museum
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Marea Baltică
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Malmo – Suedia - Öresund Bridge 
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Regele Frederik al X-lea și Regina Mary 
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“Smarter schools are built not only through knowledge, but also 
through well-being, trust, connection and a strong sense of 

belonging.”

Together for smarter schools and stronger communities.

Erasmus+ KA1 | Connect 3 | Copenhagen, Denmark
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Vă mulțumim pentru atenție!

Marinela Anghel and Florina Anghele
Colegiul Tehnic „Gheorghe Asachi” Focșani - România

Curs structurat: Well-being in Nature
Copenhaga, Danemarca | 6–11 Julie 2026
Proiect Erasmus+ 2025-1-RO01-KA121-SCH-000321990
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