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‘ Cuprins

. Metodologie

Q21 de exercitii pentru a face fata Anxietatii
SEMNELE ANXIETATII
MECANISMUL DE LUPTA, FUGA SAU INGHET
CERCUL VICIOS AL GANDIRII IN SITUATII DE STRES
ADEVAR S| MITURI DESPRE ANXIETATE
DATE DESPRE ANXIETATE
SFATURI PENTRU RUMINARE
CEL MAI BUN REZULTAT POSIBIL
PUNETI SUB  SEMNUL INTREBARI  GANDUL
"ESEC=CATASTROFA"
PUNETI SUB SEMNUL INTREBARII GANDUL "ESECUL=NU
VETI REUSI NICIODATA"
PUNETI LA INDOIALA GANDUL CA "ESECUL ESTE
DOAR PENTRU RATATI"
IDENTIFICATI CAND RUMINATI
REDUCEREA AUTOCRITICII
TRECEREA DE LA ATENTIA PE PERFORMANTA LA
CONCENTRAREA PE MAIESTRIE
EXERSATI TOLERAREA INCERTITUDINII
INGRIJIRE PERSONALA/SPEMS
RESPIRATIE PROFUNDA
MINDFULNESS - ALIMENTATIA CONSTIENTA
MINDFULNESS - CONSTIENTIZARE DESCHISA
RELAXARE MUSCULARA PROGRESIVA
TIMP DE INGRIJORARE
INREGISTRAREA GANDURILOR

Q 21 exercitii pentru a face fata depresiei
CE STII DESPRE DEPRESIE?
TEMPERATURA EMOTIONALA
PIESA PUZZLE A CONTEXTULUI
PERSPECTIVE DIFERITE
EVALUAREA CONTEXTULUI DE VIA',I'A
STAREA ACTIVITA',I'ILOR ZILNICE
SCHIMBA-TI POVESTEA, SCHIMBA-TI VIATA
GANDURI ALTERNATIVE
ASTEPTARI ZILNICE




‘ Cuprins

Q 21 exercitii pentru a face fata depresiei
GASCA TIGRILOR
MBLANZESTE-TI TIGRII DIN TINE
CE ARE SA SPUNA LIPSA TA DE SPERANTA?
CALENDAR DIY CU ACTIVITATI
PORTRETUL CRITICULUI INTERIOR
AMINTIRILE PLACUTE
COMPORTAMENTE
INFRUNTAREA MONSTRILOR TAI
TIPURI DE PRIETENI
SCRISOARE CATRE MINE INSUMI
FRUMOASA VIATA SEMNIFICATIVA
NOUL EU

Q 2 exercitii de prevenire a burnout-ului
ASCULTANDU TE PE TINE INSUTI
NE ASCULTAM PE NOI INSINE SI RESPIRAM.
RELAXARE MUSCULARA PROGRESIVA
IDENTIFICAREA EMOTIILOR TALE
DESCOPERIREA PILONILOR MOTIVATIEI NOASTRE.
STABILI',I'I—VA CELE MAI BUNE PRIORITA',I'I.
UN MEDIU CONFORTABIL.
ARTA DE A NU FACE NIMIC.
MINDFULNESS CU CELE 5 SIMTURI ALE TALE.
CUNOASTEREA MATRICEI EISENHOWER.
BORCANUL TIMPULUL
DESCOPERIREA HOTILOR NOSTRI DE TIMP.
TIMPUL INMULTIT CU 3.
CEl 3 A" Al MANAGEMENTULUI STRESULUI.
EXERCI]’IU DE REZILIEN',I'A
PROPRIILE TALE 3 PLICURI.
IMPREUNA PUTEM REZOLVA TOTUL.
CONFRUNTAREA SI REZOLVAREA PROBLEMELOR
IMPREUNA.
JOC DE ROL PRIVIND DELEGAREA.
RECUNOSTIN',I'A PENTRU A PREVENI EPUIZAREA.
RECUNOSTINTA SI RELAXARE.
H.1. EMOTIONEAZA—',I'I TIMPUL - ORGANIZEAZA—',I'I
EMOTIILE SI TIMPUL.
H.2. MUZICA PENTRU EMOTIILE TALE.




‘ Cuprins

Q 21de exercitii pentru a-ti Planifica Cariera
SETEAZA-TI OBIECTIVE SMART
ACRONIMUL TAU
PUNCTELE FORTE
MECI
LINIA MEA DE SALVARE
VALORILE TALE FUNDAMENTALE
CE IMI PLACE SI CE NU-MI PLACE
JOBUL IDEAL
INSPIRATIA MEA
VIS LUNG PRETUIT
PERSONALIZATI VA SPATIUL DE LUCRU
INVINGE-TI TEMERILE
FA-TI MOTTO-UL!
PREZINTA-TE INTR- UN CV
LUCREAZA LA ABILITATILE TALE SOFT
EXPLOREAZA-TI PUNCTELE SLABE SI TRANSFORMA-LE N
PUNCTE FORTE
ECHILIBRUL DINTRE VIATA PROFESIONALA SI VIATA
PRIVATA
PRIORITIZEAZA - TI VIATA
INCEPETI CU SFARSITUL IN MINTE
ELEVATOR PITCH
RETEAUA MEA

O 25 Exercitii pentru familii
TOATE TIPURILE DE FAMILII
PORTRET DE FAMILIE
PORTRETUL FAMILIEI MELE
ARBORELE GENEALOGIC
FAMILIA MEA MA IUBESTE
FA PLANURI PENTRU DISTRACTIE
BINGO PENTRU FAMILIE
DESPRE SARCINILE CASNICE
CHESTIONAR PENTRU NEVOILE FAMILIEI
E NEVOIE DE UN SAT
CAT DE BINE ITI CUNOSTI CORPIll
IN SPATELE EVIDENTULUI
LUCRURI RELE PE CARE LE (POT) SPUNE PARINTII .
CAND COPIIl SE POARTA URAT




‘ Cuprins

Qs Exercitii pentru familii
FIl IN CONTROL
DESPRE MINE
CE TE STRESEAZA PE TINE
SUNT UN PARINTE MANDRU
CHESTIONAR: CREDINTE SI ACTIUNI IN PARENTING
STILURI PARENTALE (JOC DE ROL)
EFECTE STILURI PARENTALE
CODUL CULORILOR (PENTRU GESTIONAREA
CONFLICTELOR)
JOC DE CARTI (SFATURI PENTRU O EDUCATIE FACILA)
BINGO PENTRU A FACE FATA STRESULUI
LISTA MEA PENTRU GRIJA FATA DE




‘ Metodologie

Metodologia ,Shaping Life: Innovative pathways for a healthy lifestyle in adult
education” a fost creatd cu scopul de a oferi un cadru adecvat pentru
dezvoltarea unor abilitati de viata utile in gésirea echilibrului si a unui stil de
viata sénatos al adultilor.

Subiectele abordate in cadrul acestei metodologii au fost gandite in asa fel
ncadt sa rdspundd nevoilor adultilor si totodata au fost identificate ca si
problematici Tn momentul in care a fost conceput acest proiect — perioada
post-pandemie.

Aceste subiecte sunt:

¢ Anxietatea

e Depresia

e Burnout

e Parenting

¢ Planificarea carierei

Metodologia folosita pentru abordarea celor 5 teme este grupul de suport, in
cadrul cdruia un facilitator — specialist in educatia adultilor (psiholog,
psihoterapeut, consilier de dezvoltare personala, coach, facilitator, mentor
etc.) ghideaza procesul de dezvoltare personala intr-un mod suportiv, non-
directiv si colaborativ, pentru a facilita rezolvarea problemelor intélnite de
adulti in cele 5 domenii ale vietii.

Grupul de suport, ca metodologie, are cateva caracteristici esentiale, de care
am tinut cont la proiectarea activitatilor. Un grup de sprijin sau un grup de
sprijin social este un grup de oameni care sunt condusi de un profesionist si
se unesc cu scopul de a depasi sau de a face fata unei probleme comune.
Cu conducerea profesionistului, ei Tmpartasesc ajutor, confort, incurajare,

sfaturi si indrumare pentru a-si infrunta impreuna provocarile.



‘ Metodologie

Liderul grupului este in general instruit sa le ofere sprijin. Grupurile de suport
pot ajuta participantii in mai multe moduri prin:

e Aratand ca nu sunt singuri

e -Oferirea de sprijin emotional si social

e Ajutadndu-i sé-si dezvolte noi abilitati si sé se adapteze la situatia lor

e Permitdndu-le s& Tmpartaseasca informatii despre situatia lor si despre

cum se simt

e - Discutarea lucrurilor precum simptome, tratament si efecte secundare

e Ofera sfaturi si un loc pentru a invéata de la altii

e Imbunatatirea motivatiei

Modul in care aceste principii au fost implementate in proiectul ,Shaping Life:
Innovative pathways for a healthy lifestyle in adult education” a cuprins mai
multe etape:

Etapa 1. Crearea exercitiilor pentru intélnirile grupului de sprijin. Pentru
fiecare dintre cele 5 subiecte, echipa de proiect a creat 21 de exercitii de
dezvoltare personald, fiecare contindnd obiective, descriere, intrebéri pentru
debriefing, materiale necesare, timpul necesar si anexe facilitatorului, Tn
vederea implementarii activitatii.

Etapa 2. Instruirea facilitatorilor a fost realizata de echipa de proiect, pentru a
explica atadt continutul si cadrul teoretic, cat si exercitile si modalitatea de
implementare a acestora. Instruirea unui grup de 10 facilitatori poate fi
organizata in 3 zile lucratoare, iar modelele de curriculum de formare pentru

facilitatorii grupurilor de sprijin sunt disponibile pe site-ul proiectului.




‘ Metodologie

Etapa 3. Implementarea activitatilor a avut si mai multe parti:

e Selectia participantilor la grupurile de sprijin - un grup de sprijin eficient
are un numar relativ mic de participanti (intre 8 si 12 participanti), iar
acestia sunt mentinuti pe tot parcursul programului. Exercitiile din acest
set de instrumente sunt adaptate pentru un numar mediu de 10 persoane,
dar in functie de numarul de participanti, facilitatorul isi poate crea
propriul cadru de intalnire.

e Evaluarea stilului de viatd si a bunastarii actuale, precum si a zonelor
problematice ale vietii, pentru participantii unui grup. in cadrul proiectului
a fost elaborat un chestionar in acest sens, care se regaseste in Anexe

e Stabilirea fintalnirilor grupului de suport si a subiectelor abordate. in
functie de rezultatele chestionarului aplicat, facilitatorul decide proportia
in care include cele 5 subiecte in exercitiile grupului de suport. Se pot
alege 2, 3 sau chiar toate cele 5 subiecte, in functie de necesitati, intr-o
proportie diferita. Prezentul set de instrumente este sub forma unei
colectii de exercitii, fiecare subiect avand exercitii initiale (evaluare,
primul contact cu concepte specifice), interventie (exercitii care
stimuleazd schimbarea) si evaluare finald sau urmarire (exercitii de
monitorizare a progresului si proiectia viitoare a noului stil de viata si
schimbarile incepute in acest proces). Facilitatorul poate stabili un numar
de intalniri si frecventa acestora, in functie de nevoile grupului. In faza de
testare au fost stabilite diferite setari in fiecare tara, dar frecventa
recomandata este la o distantd de 1-2 sdptédméni pentru grupurile cu
nevoi urgente sau chiar o datd pe lund, pentru grupurile concentrate in
principal pe zona dezvoltarii personale. Intre intalnirile fizice (sau online,
dupad caz) se poate stabili un grup de comunicare cu participantii, n care
facilitatorul poate motiva schimbarea, ataseaza diferite materiale si

participantii, la randul lor, daca simt nevoia, impartdsesc aspecte diferite.



‘ Metodologie

e Desfasurarea sedintelor grupului de suport - facilitatorul, in functie de
temele stabilite, de durata sedintelor si de frecventa acestora, precum si
de nevoile grupului, stabileste exercitiile pe care le face, precum si cele
pe care le oferd ca tema intre sedinte. (unele exercitii pot fi facute si
individual, astfel incat participantii sé le poatd face intre intalniri). Este
important ca in cadrul sesiunilor de lucru sa fie luate in considerare
principiile de baza (mentionate anterior) ale grupului de suport, specificul
fiind crearea unui spatiu sigur pentru impaértasire si ldsarea timpului
suficient pentru aceasta etapa. Astfel, se recomandd maxim 3-4 exercitii/
intélnire, in functie de timpul necesar implementarii acestora.

e Evaluarea finald si feedback-ul de la participanti se realizeaza cu doua
instrumente - reaplicarea chestionarului de evaluare a stilului de viata
(facilitatorul analizdnd, chiar si impreunad cu participantii, diferentele fata
de aplicarea initiald) si chestionarul de mdsurare a impactului (care poate
fi aplicat dupa 2 -3 luni, astfel incat sa se masoare impactul pe termen
mediu al programului).

Etapa 4. Evaluarea impactului — este o etapa realizatéd de facilitator si are ca

scop principal masurarea impactului pe care activitatile desfasurate I-au avut
asupra participantilor. Se poate realiza analizdnd toate chestionarele aplicate,
precum si din fisele de observatie in timpul sesiunilor. Astfel, dupa
desfdsurarea tuturor sesiunilor cu un grup, facilitatorul poate realiza un
raport, care sa contind subiectele abordate, exercitile implementate,
observatiile privind adaptarea acestor exercitii la grupa respectiva,
materialele folosite pe 1anga cele prezente in trusa de instrumente, impactul
obtinut si bineinteles, nu in ultimul rand, impactul asupra lui, atat profesional,
cat si personal. in cadrul fiecdrui exercitiu descris in trusa de instrumente,

facilitatorii au un spatiu dedicat acestor note.



‘ 21 de exercitii pentru a face fata Anxietatii

Al Ce este anxietatea?

Exercitiul 1
Exercitiul 2
Exercitiul 4

Exercitiul 5

Al Constientizarea anxietatii si schimbarea

Exercitiul 3 Exercitiul 9 Exercitiul 12
Exercitiul 6 Exercitiul 10 Exercitiul 13
Exercitiul 7 Exercitiul 11 Exercitiul 14

Exercitiul 8

Al Instrumente de coping

Exercitiul 15 Exercitiul 19
Exercitiul 16 Exercitiul 20
Exercitiul 17 Exercitiul 21

Exercitiul 18
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GRUP TINTA OBIECTIVE
Adulti Autoevaluarea semnelor de anxietate
NUMAR PARTICIPANTI TIMP
Individual/orice numar 3-5 minute

n SEMNELE ANXIETATII

Orice participant va reflecta asupra urmatoarelor semne particulare pentru a
identifica unele semne de anxietate:
fti sun& cunoscut ceva din toate acestea?

e Te gandesti prea mult inainte de a actiona.

e Sunteti predispus sa faceti predictii negative.

e Va faceti griji pentru ce se poate intdmpla mai rau.

e Acceptati foarte greu feedback-ul negativ.

e Esti autocritic.

e Orice lucru mai putin decat o performanta extraordinaré este considerat

un esec.

Daca da, nu esti singur si probabil ca suferi de un anumit grad de anxietate.

Sfaturi pentru facilitatori

Crearea unei atmosfere adecvate pentru a fi discutate unele probleme personale




DEBRIEFING/REFLECTIE

In cadrul sedintei se va face
distinctia intre frica si anxietate
si modul Tn care anxietatea

devine un blocaj in Vviata
obisnuita.

4
RECOMANDARI SI SFATURI

Recomandari pentru spatiu
e Scaunele sunt aranjate in cerc.

PROPUNERI DE VARIATIE/ ADAPTARI

NOTE

MATERIALE/ANEXE: BIBLIOGRAFIE

o Diapozitive Powerpoint/canva sau poate fiin
format hartie
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GRUP TINTA OBIECTIVE
Adulti

NUMAR PARTICIPANTI TIMP
10-20, dar in grupuri de 3-5 20 minute

QMECANISMUL DE LUPTA, FUGA SAU INGHET

Mai intéi, participantii vor viziona un scurt videoclip care descrie diferentele dintre cele trei

tipuri de mecanisme de supravietuire.

in al doilea rand, ei vor discuta si vor clasifica principalele caracteristici ale fiecarui tip de

mecanism de supravietuire.

The Fight Flight Freeze Response - YouTube

@ Materiale/ anexe Q Aranjarea spatiului
e Videoproiector / Aranjament in cerc
afisaj interactiv pentru inceput,
e Foi de flipchart apoi participantii se
si markere vor grupa in 3-4, in
functie de numarul
total.

Sfaturi pentru facilitatori

Intreaga desfasurare a exercitiului va fi dezvaluita participantilor pentru a le atrage atentia asupra
informatiilor din clipul video.



https://www.youtube.com/watch?v=jEHwB1PG_-Q
https://www.youtube.com/watch?v=jEHwB1PG_-Q

DEBRIEFING/REFLECTIE

Accentul va fi pus pe
modalitatea in care se
construieste anxietatea pe tipuri
de mecanisme de supravietuire.

4
RECOMANDARI SI SFATURI

Recomandari pentru spatiu

e Aranjament in cerc pentru
inceput, apoi participantii se vor
grupa in 3-4, in functie de
numarul total.

PROPUNERI DE VARIATIE/ ADAPTARI

NOTE

MATERIALE/ANEXE: BIBLIOGRAFIE

 Videoproiector / afisaj interactiv
e Foide flipchart si markere
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GRUP TINTA
Adulti

828

NUMAR PARTICIPANTI
10-30

Wy
N
OBIECTIVE

Identificarea circularitatii cercului vicios de
gandire al anxietatii si a convingerilor de baza

@

TIMP
10-15 minute

QCERCUL VICIOS AL GANDIRII iN SITUATH
DE STRES

Participantii trebuie s& ordoneze afirmatiile scrise pe bucéti de hartie pentru a intelege structura

cercului vicios al anxietéatii:

De exemplu:

® Isi simt inima bé&tand si respiratia lor devine mai rapida.

* |n mod automat, ei cred ca "este panica - dacd nu ma pot descurca?".

® Prezumtia lor subiacenta fi face sa creada ca "ar trebui s& am capacitatea de a mé& descurca”

® Convingerea lor de baza i face sa creada ca "nu sunt bun de nimic, nu m& descurc, trebuie

sa ma retrag”.

® Apoi parasesc locul faptei, deoarece considera cd nu pot face fata panicii.

® Acest lucru le intéreste convingerea ca sunt inutili, iar cercul este pregatit pentru o noud

rotire data viitoare.

In a doua parte a exercitiului, participantii vor trebui s& aprofundeze intelegerea convingerilor

personale, exemplificdnd cateva afirmatii care corespund tipurilor solicitate.

Credintele de bazé nefavorabile sunt adesea legate de realizare, reputatie, control sau

incredere.

‘ Incredere

‘ Realizarea

Jrebuie sa fac
orice complet, altfel
sunt un esec.”

,Daca am incredere, voi

fi ranit”

Sfaturi pentru facilitatori

@ Acceptabilitate

,Joatd lumea trebuie
sa fie multumita de
mine, altfel nu sunt
suficient de buna.”

‘ Control

"daca cer ajutor sunt
slab" sau "daca ma
simt nelinistit, pierd
controlul".

Crearea unei atmosfere adecvate pentru a fi discutate unele probleme personale




DEBRIEFING/REFLECTIE

Participantii vor trebui sa isi
foloseasca creativitatea Si
spiritul de observatie pentru a
identifica declaratii personale
sau de alta natura pentru a
constientiza deciziile luate pe
fondul unei stari de anxietate.

4
RECOMANDARI SI SFATURI

Recomandari pentru acest
spatiu:

e Aranjament in microgrupuri

PROPUNERI DE VARIATIE/ ADAPTARI

NOTE

MATERIALE/ANEXE: BIBLIOGRAFIE

o Hartii scrise, flipchart, pixuri.
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GRUP ',I'INTA OBIECTIVE

Adulti S& fie capabili s& argumenteze diferitele
Rerspective asupra anxietatii

22 @

NUMAR PARTICIPANTI TIMP
10-30 20-30 minute

QADEVAR S| MITURI DESPRE ANXIETATE

Participantii vor fi impartiti in grupuri de 4-5 persoane si, dupd un antrenament prealabil, vor

trebui s& argumenteze in fata celorlalti afirmatia despre anxietate pe care au primit-o.
Exemple de declaratii:

Q vit? .
_ @ wit?
AnXxietatea este
normala Anxietatea este
periculoasa

. Myth

Anxietatea conduce
la probleme grave de
sanatate

Q viv?

Anxietatea poate fi ers
o problema ‘ Mit .
@ wmit?

Anxietatea trebuie

vindecata pentru a Anxietatea face
putea fi fericit parte din viata de zi
cuzi

Sfaturi pentru facilitatori

Crearea unei atmosfere adecvate pentru a fi discutate unele probleme personale




DEBRIEFING/REFLECTIE

Este extrem de util ca
structurarea discursului sa se
faca prin efort de echipa si auto-
reflectie personald, pentru ca
astfel se clarifica Tn mintea
participantilor  conceptul  si
implicatiile anxietatii.

4
RECOMANDARI SI SFATURI

Recomandari pentru spatiu:
e Aranjament de microgrup

PROPUNERI DE VARIATIE/ ADAPTARI

NOTE

MATERIALE/ANEXE: BIBLIOGRAFIE

o Pot fi folosite ca suporturi vizuale foi de
flipchart, pixuri.
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GRUP TINTA
Adulti

828

NUMAR PARTICIPANTI
10-30

any
N
OBIECTIVE

Constientizarea faptelor/realitatilor din
perspectiva functionalitatii corpului

@

TIMP
15 minute

DATE DESPRE ANXIETATE

Participantii vor fi impartiti in grupuri de 4-5 persoane, vor crea individual si creativ fise cu

fapte legate de anxietate / atac de panicd pe care le vor interpreta cdt mai expresiv, pe

rand, in grupul din care fac parte.

Exemple de fapte:

‘ Fapt

Atacurile de panica
Nnu pot provoca
niciun rau real

‘ Fapt

Nu exista niciun
pericol.

‘ Fapt

Acest lucru nu va
dura la nesfarsit si
se va terminain
curand.

Sfaturi pentru facilitatori

@ Fapt
Nu poti muri din ‘ Fapt

cauza unui atac de Nu vei Ie$ina in

panica timpul unui atac de

panica
@ Fapt
Nu existd riscul de . Fapt

a face un atac de

Nu este nimic de
cord.

care sa iti fie rusine.

Crearea unei atmosfere adecvate pentru a fi discutate unele probleme personale




DEBRIEFING/REFLECTIE

Aceste afirmatii vor servi drept
ancore permanente la care
persoanele care se confrunta cu
anxietate pot avea acces
continuu si vor incepe sa faca
parte din realitatea lor actuala.

PROPUNERI DE VARIATIE/ ADAPTARI

4
RECOMANDARI SI SFATURI

Recomandari pentru spatiu:
e Aranjament de microgrup

NOTE

MATERIALE/ANEXE:

e Bucati de hartie, foi de flipchart, pixuri.

BIBLIOGRAFIE
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Adulti Intelegerea procesului de ruminatie si

exersarea unor_sfaturi pentru a-l opri

22 @

NUMAR PARTICIPANTI TIMP
10-30 20 minute

QSFATURI PENTRU RUMINARE

in grupuri de 4 sau 5 persoane, fiecare participant va primi un sfat pentru a intrerupe procesul de
ruminatie si va trebui s& 1l prezinte in propriile cuvinte colegilor de echipa.

1.Utilizati procese demonstrate pentru a limita sau a preveni géandirea excesivi. in mod
surprinzédtor, printre trehnicile cele foarte simple au devenit cele mai bune. Distrageti-va. Optati
pentru a devia mintea cétre o altd persoand, captivantd si intensd, sau pozitiva si interesanta.
in schimb, cativa oameni gésesc c& imaginandu-si un semn de oprire si vorbind despre ei insisi
in génd, sau cu voce tare, " cuvantul, “inceteazal!" ori de cate ori ajung s& rumineze.

2.Nu mai incercati sa atingeti perfectiunea. Descoperiti ca puteti rdde de probleme si de greseli,
asteptati-va la greseli umane si gasiti absurdul si comicul din ele de cénd apar. Asumati ca stilul
de viatéd al oamenilor este foarte incarcat si ca existd cel mai probabil explicatii alternative
pentru ceea ce ar putea fi considerat ca fiind o jignire sau un joc de putere. Realizati ca
aproape de fiecare data nu este vorba despre dumneavoastrd, desi asa ar putea sa para.

3.Evitati activarile. Stai departe sau chiar limiteazé-ti timpul cat mai mult posibil de situatiile sau
persoanele care de obicei te fac sa crezi cd nedorit si iti provoaca o gandeire excesiva.
Identificati cine si exact ce oameni sunt si modul in care sunteti Tn mésurd sa va diminuati
experienta tuturor acelor surse.

4. Regasiti starea de "flux” din propria viata, in timp ce faceti sport, se canté la pian, se scrie, se
alearga sau se merge pe bicicletd, in care pur si simplu deveniti absorbit astfel incat s& va
cunfundati in ceea ce faceti. Programeaza-ti timp pentru a obtine toate acele sarcini care fac
posibila starea de flux in viata ta in fiecare séptédmana, in fiecare zi, daca este posibil.

5.Exerseazd, exerseazd, exerseazd, exerseazd! in cele din urma, decideti-va asupra céatorva
dintre aceste strategii si practicati, practicati, practicati Cercetédrile demonstreazd ca este
nevoie de foarte mult exercitiu pentru a "cabla” un obicei nou-nout, asa cé fiti blanzi cu voi
fnsivd si continuati s& folositi strategiile voastre noi si sé& va redirectionati ideile odata ce va
captati manierd de a avea o gandire excesivd. Cu exercitiu si timp, ar trebui sé faci faté la ce

este mai provocator, intr-o forma mai eficienta.

Sfaturi pentru facilitatori

Crearea unei atmosfere adecvate pentru a fi discutate unele probleme personale




DEBRIEFING/REFLECTIE

Prezentarea cdatre altii este o
modalitate de a interioriza un
proces si de a-| fixa In memoria

de termen lung.

4
RECOMANDARI SI SFATURI

Recomandari pentru spatiu:
e Aranjament de microgrup

PROPUNERI DE VARIATIE/ ADAPTARI

NOTE

MATERIALE/ANEXE: BIBLIOGRAFIE

e Pieces of paper with tips
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Adulti Transforming negative prediction
with alternative thinking

22 @

NUMAR PARTICIPANTI TIMP
10-30 25-30 minute

QCEL MAI BUN REZULTAT POSIBIL

Participantii vor lucra in perechi la o serie de situatii cu potential anxios, generand

rezultate care implica frici/esec si altele care reprezinta alternative posibile.

Ori de céte ori te simti anxios, foloseste acest sentiment ca indiciu pentru a exersa
articularea predictiei negative si a unei alternative. incercati s& va determinati s& va ganditi
la cel mai bun rezultat posibil, in loc s& vé& ganditi la cel mai rdu. Nu trebuie sa-ti elimini
complet frica; trebuie doar sé luati in considerare diferitele posibilitati una l1dngé alta, intr-un
mod egal.

Pentru o actiune pe care ati dori s& o intreprindeti, Tncercati sa articulezi atat rezultatul
negativ de temut, cét si un rezultat posibil alternativ in orice situatie si s& devind o rutina

naturald. Daca exersezi mult aceasta abilitate, va incepe s& devina un obicei.

‘ Rezultatul temut

-----

ooooo

Sfaturi pentru facilitatori

Crearea unei atmosfere adecvate pentru a fi discutate unele probleme personale




DEBRIEFING/REFLECTIE

Cand incercati sa va schimbati gandurile, este
esential sa alegeti un gand nou pe care doriti
sa-l intariti. Ganditi-va la schimbarea unui
gand ca si cum ai incerca sa schimbi un
obicei: atunci cand schimbi un obicei, nu rupi
un obicei prost, ci construiesti si intaresti unul
nou. Cand exersati sa intretineti ganduri noi,
in cele din urma acele ganduri noi vor incepe
sa devind automate. In situatiile care inainte
declansau gandurile tale vechi, acum va fi
declansat si noul gand.

4
RECOMANDARI SI SFATURI

Situatiile potentiale pot fi generate si de
catre participanti

Recomandari pentru spatiu
e Aranjament de lucru in perechi

PROPUNERI DE VARIATIE/ ADAPTARI

Situatiile potentiale pot fi generate si de catre participanti.

NOTE

MATERIALE/ANEXE: BIBLIOGRAFIE

o Bucati de hartie cu situatii potentiale
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Adulti Distinctia intre situatiile care
implicé esecul si catastrofa
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NUMAR PARTICIPANTI TIMP
10-30 15-20 minute

PUNETI SUB SEMNUL INTREBARII GANDUL
"ESEC=CATASTROFA"

Uneori, atunci cénd prezici cd vei avea un rezultat negativ, aceastd prezicere se adevereste.
Cu toate acestea, in realitate, marea majoritate a esecurilor nu sunt catastrofe. Atunci cand
esecul ar putea avea ca rezultat o catastrofé reald (de exemplu, investiti 100.000 de dolari),
acesta este un motiv intemeiat pentru a proceda cu multd prudentd. Cu toate acestea, veti
avea mai mult succes dacd puteti face distinctia intre aceste situatii ca esecuri si greselile
non-critice.

Experiment:

Gdndeste-te la ceva pe care mintea ta anxioasd il eticheteazd in prezent ca fiind "o
catastrofd”. Printre exemplele posibile se numdird faptul cd vi s-ar putea sd primiti un nu, sd
obtineti feedback negativ, performante mai putin bune decdt cele exceptionale sau
investirea unor sume mici de bani fdrd a obtine un randament. Acolo unde in prezent
catastrofalizati esecul, incercati sd generati un gdnd alternativ pe care ati dori sd il
consolidati.

De exemplu:

VECHI génduri: “lncercarea de a face X si regretul ar fi un dezastru.”

Gand NOU: “Incercarea de a face X si regretul ar fi supdrdtor, dar tolerabil "

Sfaturi pentru facilitatori

Crearea unei atmosfere adecvate pentru a fi discutate unele probleme personale




DEBRIEFING/REFLECTIE

4
RECOMANDARI SI SFATURI

Recomandari pentru spatiu
e Aranjamente in cerc

PROPUNERI DE VARIATIE/ ADAPTARI

NOTE

MATERIALE/ANEXE: BIBLIOGRAFIE

e Hartie, pixuri
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Adulti Dezvoltarea unei mentalitati de crestere

personald pentru a aborda anxietatea

22 @

NUMAR PARTICIPANTI TIMP
10-30 15-20 minute

PUNETI SUB SEMNUL INTREBARII GANDUL
"ESECUL=NU VETI REUSI NICIODATA"

Participantii vor reflecta mai intéi individual asupra unei situatii in care au reusit, desi initial a fost
un esec. Apoi, In perechi, vor impartasi situatia si lectia invatata.
incercati urmatoarele exercitii de gandire pentru a incepe s& va indreptati spre o mentalitate de
crestere.
1.Ati avut Tn trecut experiente in care ati ajuns sé reusiti chiar dupé un esec initial? Enumerati
una.
2.ldentificati un domeniu in care aveti o mentalitate fixa. Ar trebui sa fie o abilitate/capacitate
pe care o considerati importantd pentru succesul voastrd, in care vé considerati cd& nu
sunteti atdt de bun pe cét ati dori sa fiti si in care considerati ca acea abilitate/capacitate
este fixa.
3.Identificati o noud mentalitate de crestere pe care ati dori s& o consolidati. De exemplu,
vechea voastra mentalitate fixa ar putea fi "Nu sunt bun la negocieri®. Noua voastra
mentalitate ar putea fi "Ma pot imbunétati la negociere prin exersarea intr-un mod care se

potriveste bine cu temperamentul si valorile mele”.

@ Gand VECHI

ooooo

Sfaturi pentru facilitatori

Crearea unei atmosfere adecvate pentru a fi discutate unele probleme personale




DEBRIEFING/REFLECTIE

Anxietatea are tendinta de a-i face pe oameni sa gandeasc

in termeni dihotomici, de tipul "ori una, ori alta". Un

exemplu comun este acela de a vedea succesul si esecul ca

fiind singurele doua puncte finale potentiale, in loc sa vada

o cale in zigzag spre succes care este presarata cu esecuri

pe parcurs. Depasirea ezitarii excesive inseamna sa inveti sa

vezi esecul ca parte a drumului catre un eventual succes.

Pentru a dezvolta o mai mare toleranta la esec, veti avea

nevoie de ceea ce se numeste o mentalitate de crestere.
O mentalitate de crestere inseamna ca sunteti convins ca va
puteti Tmbunatati capacitatile prin intermediul tipurilor
corecte de practica. Alternativa la o mentalitate de crestere
se numeste mentalitate fixa. Daca aveti o mentalitate fix3,
credeti ca capacitdtile voastra sunt fixe. Oamenii care au o
mentalitate fixa sunt excesiv de speriati de esec, deoarece
cred ca nu se pot imbunatati. Exista o multime de cercetari
care arata ca persoanele care au o mentalitate de crestere
realizeaza mai multe decat cele care au o mentalitate fixa.
Vestea buna: Oamenii pot trece cu succes de la

mentalitatea fixa la cea de crestere.

4
RECOMANDARI SI SFATURI

Recomandari pentru spatiu
e Aranjamente in cerc, apoi in
perechi.

PROPUNERI DE VARIATIE/ ADAPTARI

NOTE

MATERIALE/ANEXE: BIBLIOGRAFIE

e Sarcinile exercitiilor pot fi expuse pe flipchart sau
pe prezentari Powerpoint / afisaj interactiv.
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Adulti Relativizarea conceptiei de esec si evitarea
generalizédrii asupra intregii fiinte

22 @

NUMAR PARTICIPANTI TIMP
10-30 15-20 minute

PUNETI LA INDOIALA GANDUL CA
"ESECUL ESTE DOAR PENTRU RATATI"

Participantii se vor gandi la o persoand de mare succes pe care o admira. Poate fi oricine,
de la o personalitate cunoscutd pana la o persoana pe care o cunosc cu adevérat. Apoi vor
incerca s& o prezinte ghidati de urmatoarele intrebéri:

® Ce esecuri a avut aceastd persoanéd in domeniile in care are in general succes?

®* Un om de afaceri pe care il admirati a facut niste investitii proaste?

® Actorul tau preferat a facut un film care a pierdut bani?

® Muzicianul tdu preferat a avut un album esuat?

Este posibil ca acestia s& se poatd gandi la exemple de esecuri din capul lor, sau poate fi
nevoie s& faca o cercetare online sau sa citeasca o biografie a persoanei respective. Ei
trebuie s& se asigure cd exemplele sunt relevante pentru domeniul principal de succes al
persoanei respective. Un bucétar superstar care deschide un restaurant si da gres este mai

relevant decét un actor care deschide un restaurant si dé gres.
Apoi se vor grupa in 4-5 persoane si vor prezenta acea persoana relevantd si, dupé ce au

facut exercitiul de reflectie, ii vor intreba pe ceilalti: "Care este un génd alternativ care este

mai realist si mai putin dur decat "Esecul este doar pentru ratati"?".

Sfaturi pentru facilitatori

Crearea unei atmosfere adecvate pentru a fi discutate unele probleme personale




DEBRIEFING/REFLECTIE

O eroare de gandire legata de
esec pe care perfectionistii
anxiosi o fac uneori este aceea
de a crede ca esecul este doar

pentru cei care pierd. Daca
aveti aceasta prejudecata de
gandire, puteti reflecta asupra
ei, in acest exercitiu.

4
RECOMANDARI SI SFATURI

Recomandari pentru spatiu
* Aranjamente de microgrup

PROPUNERI DE VARIATIE/ ADAPTARI

Intrebati mentorii (oameni pe care 1i cunoasteti cu adevarat) despre exemple de esecuri.
Intrebati-i ce au invatat din aceste experiente. De asemenea, ati putea s3 le cereti
mentorilor voastra exemple de esecuri care au avut loc in cazul unor persoane importante
din domeniul voastra

NOTE

MATERIALE/ANEXE: BIBLIOGRAFIE

e Dispozitive electronice pentru documentare:
tablete, laptopuri
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Adulti Intelegerea naturii ruminatiei
NUMAR PARTICIPANTI TIMP

10-30 15-20 minute

IDENTIFICATI CAND RUMINATI

Exercitiul este conceput pentru a va imbunatéti abilitatea de a detecta ruminatia.

Notati o listd cu diferitele subiecte de ruminatie la care sunteti predispus. Folositi ideile

urmatoare pentru a face brainstorming, sau pur si simplu completati spatiile libere:

Reluarea conversatiilor cu persoane aflate in pozitii de putere in viata ta.

De exemplu, reluarea conversatiilor, inclusiv a conversatiilor prin e-mail, cu [inserati
numele persoanelor]... .

Reluarea amintirilor despre experientele de esec din trecut. De exemplu,..... .

Gandeste-te la modurile in care nu esti atdt de perfect pe cét ti-ar placea sé fii. De
exemplu, gdndindu-te cé nu esti atat de bun la.... pe cét ti-ai dori.

Ganditi-va la lucrurile pe care ar trebui sa le faceti pentru a avea mai mult succes, cum ar
fi..... .

Sé& te gandesti daca nu cumva esti prea ratat pentru a avea vreodata succes si fericire.
Refacerea micilor erori pe care le-ati fécut, cum ar fi... .

Gandindu-se la drumul din viata neparcurs, cum ar fi...... .

Participantii vor raspunde individual la sarcini si vor completa cu exemple personale. Apoi

vor impartasi in perechi, surprinzand natura ruminatiilor diferite de gandirea obisnuita.

Sfaturi pentru facilitatori

Crearea unei atmosfere adecvate pentru a fi discutate unele probleme personale




DEBRIEFING/REFLECTIE

Pentru a va reduce ruminatia, va
trebui mai intai sa o identificati.
Ruminatia poate fi uneori un pic ca
si visarea cu ochii deschisi, n
sensul ca oamenii se pierd adesea
in ruminatie fara sa-si dea seama
ca o fac.

4
RECOMANDARI SI SFATURI

Recomandari pentru spatiu
e Aranjament de munca in
perechi

PROPUNERI DE VARIATIE/ ADAPTARI

NOTE

MATERIALE/ANEXE: BIBLIOGRAFIE

e Declaratii scrise pe foi de flipchart sau pe
dispozitive electronice.



FaleSl Co-funded by .
LN the European Union

|
© D

GRUP TINTA OBIECTIVE
Adulti S& practice auto-compasiunea ca
alternativa la autocritica

22 @

NUMAR PARTICIPANTI TIMP
10-30 20-25 minute

REDUCEREA AUTOCRITICII

Reducerea autocriticii este o parte esentiald a reducerii ruminatiei. Autocritica este o sursé
de combustibil pentru focul ruminarii dumneavoastra. Oamenii folosesc autocritica pentru a
incerca sd se incurajeze pe ei insisi sd8 se descurce mai bine in viitor. Cu toate acestea,
autocritica durd nu va ajutd sa mergeti mai departe pentru cd nu este un instrument

motivational foarte eficient, mai ales dacé deja ruminati.

Existd doua versiuni ale acestui exercitiu - una care presupune sa va ganditi la o greseald
din trecut si alta care presupune sd vé ganditi la ceva ce percepeti ca fiind o slabiciune
majora. Identificati o greseald sau o slabiciune asupra careia doriti s& va concentrati, apoi
scrieti timp de trei minute folosind urméatoarele instructiuni: "Imagineazd-ti cd vorbesti cu
tine insuti despre aceastd sldbiciune (sau greseald) dintr-o perspectivd plind de

compasiune si intelegere. Ce ai spune?”

Acest lucru poate fi tréit acum, sau poate fi péstrat pentru o situatie viitoare in care vé veti

gdsi rumegand o greseald sau o slébiciune.

Fiecare participant va scrie o scrisoare de compasiune pentru el Tnsusi cu privire la o

ruminare despre o greseald/ slébiciune.

Apoi o vor impaértdsi in perechi.

Sfaturi pentru facilitatori

Crearea unei atmosfere adecvate pentru a fi discutate unele probleme personale




DEBRIEFING/REFLECTIE

Persoanele care incearca sa foloseasca autocritica
drept motivatie se tem adesea ca reducerea
acesteia i va face lenesi. Nu va fi asa. De fapt, a va
oferi un mesaj de compasiune mai degraba decat
unul critic va duce adesea la 0 munca mai intensa.
Dandu-va un simplu mesaj "nu fiti prea dur cu voi
insiva" va va propulsa spre a lua masuri utile de

rezolvare a problemelor.
Recunoasterea emotiilor pe care le simti (cum ar

fi rusinea, dezamagirea, supararea) si apoi
acordarea de compasiune te va conduce la luarea
unor alegeri mai bune decat o va face autocritica.
Autocompasiunea va va oferi spatiul mental clar
de care aveti nevoie pentru a lua decizii bune.

4
RECOMANDARI SI SFATURI

Recomandari pentru spatiu
e Aranjament de lucru in
perechi

PROPUNERI DE VARIATIE/ ADAPTARI

NOTE

MATERIALE/ANEXE: BIBLIOGRAFIE

e Hartie, pixuri pentru scrisori
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Adulti Eliberarea de presiunea performantei/

perfectionismului in gestionarea anxietatii

22 @

NUMAR PARTICIPANTI TIMP
10-30 20-30 minute

TRECEREA DE LA ATENTIA PE PERFORMAN'!'A
LA CONCENTRAREA PE MAIESTRIE

in primul rand, participantii vor decide asupra unei abilitdti pe care doresc s& o dezvolte,
sub forma unui obiectiv. Care este cel mai important obiectiv de maiestrie al tau in acest
moment? Apoi, ei vor completa aceastd propozitie: "Scopul meu este s& stapénesc abilitatile
implicate in .." Pe baza obiectivului de maiestrie pe care |-au ales, ei vor raspunde la

urmatoarele intrebari. Ei trebuie sa fsi facd raspunsurile cat mai specifice posibil.

Cum ar putea oamenii cu obiectivul voastra de maiestrie:
1.Reactioneaza la greseli, esecuri, dezamdgiri si stéri negative?
2.Prioritizeaza sarcinile la care lucreaza? Ce tipuri de sarcini ar deprioritiza?
3.S8 reactioneze atunci cand au investit mult timp in ceva si apoi si-au dat seama cd o
anumitd strategie sau idee nu avea potentialul pe care il sperau?
4.S& se asigure cd isi optimizeaza invatarea si dobéndirea de competente?

5.Reactioneaza atunci cdnd se simt anxiosi?

Apoi, ei vor face schimb de informatii in perechi.

Sfaturi pentru facilitatori

Crearea unei atmosfere adecvate pentru a fi discutate unele probleme personale




DEBRIEFING/REFLECTIE

Exista o modalitate de a va mentine
standardele ridicate, dar de a evita
problemele care decurg din
perfectionism. Daca va puteti
schimba modul de gandire de la o
concentrare pe performanta la o
concentrare pe maiestrie, veti deveni
mai putin temator, mai rezistent si
mai deschis la idei bune si noi.

4
RECOMANDARI SI SFATURI

Recomandari pentru spatiu:
e Aranjament de lucru in
perechi

PROPUNERI DE VARIATIE/ ADAPTARI

NOTE

MATERIALE/ANEXE: BIBLIOGRAFIE

e Hartie, pixuri
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Adulti Crearea unui prag mai ridicat de
toleranta la incertitudine

22 @

NUMAR PARTICIPANTI TIMP
10-30 20-25 minute

EXERSATI TOLERAREA INCERTITUDINII

Participantilor li se va da urméatoarea sarcina de reflectie si de rezolvare:

Cautati oportunitdti de a incerca sé actionati atunci cand nu sunteti 100% sigur de succes.
Experimentati treptat acest lucru in lunile urmatoare, pe masurd ce apar oportunitati. Cu cat
fnvatati mai mult din experienta cé sunteti capabil sa faceti acest lucru, cu atadt mai usor va
deveni. Actiunea rapidd va incepe sd vi se pard mai naturald. Atunci cénd apare o
oportunitate de a actiona in incertitudine, articulati potentialele avantaje ale actiunii:

® Ar putea functiona bine.

® Dacad nu merge bine, voi merge nainte, constatdnd c& ideea nu a functionat.

®* Nu va mai trebui s& ma gandesc la aceasta decizie.

Sfaturi pentru facilitatori

Crearea unei atmosfere adecvate pentru a fi discutate unele probleme personale




DEBRIEFING/REFLECTIE

Schimbarea tolerantei fata de
incertitudine poate face parte
dintr-un antrenament zilnic care
sporeste constientizarea nevoii de
schimbare, de patrundere in
necunoscut si, in consecinta, de
reducere a nivelului de anxietate.

4
RECOMANDARI SI SFATURI

Recomandari pentru spatiu:
e Aranjamente in cerc

PROPUNERI DE VARIATIE/ ADAPTARI

NOTE

MATERIALE/ANEXE: BIBLIOGRAFIE

e Hartie, pixuri
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NUMAR PARTICIPANTI
10-30
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OBIECTIVE

S& inteleaga nevoia de homeostazie
a diferitelor aspecte ale vietii

@

TIMP
20-30 minute

Ingrijire personali/SPEMS

Participantii vor trebui sa fsi reprezinte intr-un mod creativ géletile vietii lor, iar dacé acestea nu

sunt pline sau nu sunt in echilibru, vor gési diferite modalitati de a le umple.

ingrijirea de sine std la baza unei vieti sdndtoase in general si este deosebit de relevants

pentru sanatatea dumneavoastrda mintald. In cadrul manualului educatorului pentru adulti,

impartim ingrijirea de sine in cinci domenii. Aceste domenii pot fi privite ca niste galeti care

trebuie umplute. Ne simtim cel mai bine atunci cadnd géletile noastre sunt pline, sau aproape

pline, dar este nevoie de munca pentru a le mentine asa. Atunci cadnd ne simtim deprimati sau

cand anxietatea noastra este ridicatad, poate fi din cauzd cé galetile noastre sunt scézute sau -

in unele cazuri - goale.

Q Ingrijirea sociala a sinelui

Suportul social are de-a face cu
oamenii din jurul tau si cu legaturile
pe care le ai cu ei. "Oamenii" se pot
referi la aproape oricine cu care aveti
o relatie; pot fi prieteni, colegi de
clasa sau membri ai familiei.

Partea emotionala este adesea uitata.
Partea importanta a acestei galeti este sa
va asigurati ca va acordati spatiu si
permisiunea de a simti o serie de emotii -
atat "pozitive", cat si "negative".

@ ingrijirea spirituala de sine

Q Ingrijirea fizica

Compartimentul fizic arunca o privire asupra
corpului si se asigura ca exista obiceiuri
sandtoase de ingrijire. Acesta gadleata se
concentreaza in principal pe activitatea
fizica, nutritie si odihna/somn.

ingrijirea emotionals de sine @ Ingrijirea mentala

Galeata mentala se refera atat la activarea,
cat si la relaxarea creierului. In mod evident,
trebuie sa aveti timp 1in programul
dumneavoastrd ca student/angajat pentru a
va concentra asupra activitatilor
academice/lucrarilor; cu toate acestea, viata
inca exista in afara scolii/profesiei.

Galeata spirituala este despre recunoasterea lucrurilor din afara ta si a vietii tale de zi cu zi.
Acesta este adesea cel mai dificil de definit, deoarece spiritualitatea poate insemna atat de
multe lucruri diferite si este important de retinut ca poate insemna - dar nu neaparat - religie.

Sfaturi pentru facilitatori

Crearea unei atmosfere adecvate pentru a fi discutate unele probleme personale




DEBRIEFING/REFLECTIE

Este important sa te uiti la toate
cele cinci galeti; este tipic sa pierzi
din vedere una sau doua dintre ele
din cand in cand, iar acestea sunt
adesea cele care trebuie umplute
cel mai mult!

4
RECOMANDARI SI SFATURI

Recomandari pentru spatiu:
e Aranjamente in cerc

PROPUNERI DE VARIATIE/ ADAPTARI

NOTE

MATERIALE/ANEXE: BIBLIOGRAFIE

e Foide flipchart
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Adulti Invatarea unei tehnici de respiratie
spre a reduce nivelul de anxietate
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NUMAR PARTICIPANTI TIMP
10-30 20 minute

RESPIRATIE PROFUNDA

Respiratia profundd, respiratia diafragmaticd sau respiratia n cutie sunt toate denumirile
utilizate Tn mod obisnuit pentru acest instrument Tn acest manual. Scopul acestui exercitiu este
de a apasa pedala de frana a stresului sau de a activa sistemul nervos parasimpatic pentru a

calma raspunsul de lupta sau de fugé al corpului nostru.

1. Intindeti-vd sau asezati-vd pe un scaun confortabil, mentindnd o pozitie bund Corpul
dumneavoastra trebuie sa fie cat mai relaxat posibil. Inchideti ochii. Scanati-va corpul pentru a
gasi tensiuni.

2. Gaseste un spatiu linistit unde sa nu fii intrerupt.

3. Tncepe';i pur si simplu prin a vé aduce atentia asupra respiratiei. Asezati o mana pe abdomen
si una pe piept. Atunci cdnd suntem anxiosi, respiratia noastra tinde sa fie rapida si superficiala.
Dacé te angajezi intr-o respiratie superficiald, mdna de pe piept este cea care este mai probabil
sd se miste in sus si In jos. Observati care mana se misca si cat de repede se misca.

4. Tncepeti prin a inspira incet, usor si constient, pe nas, tragand usor aerul in adéancul
abdomenului. Ar trebui sd simtiti cum abdomenul se ridicd odatd cu aceastd inspiratie, iar
pieptul ar trebui s se miste doar putin. Inspird pana la 5.

5. Tineti respiratia adanc in plaméani pana la doi.

6. Expirati incet, asigurdndu-va cd vad mentineti gura, maxilarul si limba relaxate. Expirati pentru
un numar de 5-7. Observati ce ména se miscé (cea de pe piept sau cea de pe abdomen?). Pe
masurd ce tot aerul este eliberat odatd cu expiratia, contractati-vd usor muschii abdominali
pentru a va goli complet pldménii de tot aerul. Este important s& ne amintim cd ne adancim
respiratia prin golirea completd a pldmanilor la expiratie, nu prin umplerea lor cu mai mult aer la
inspiratie.

7. Repetati.

Sfaturi pentru facilitatori

Crearea unei atmosfere adecvate pentru a fi discutate unele probleme personale




DEBRIEFING/REFLECTIE

Participantii vor fi fincurajati sa
observe si  sa impartaseasca

schimbarile produse in corp si in
starea emotionald dupa practicarea
acestui tip de respiratie.

4
RECOMANDARI SI SFATURI

Recomandari pentru spatiu:
e Aranjamente in cerc

PROPUNERI DE VARIATIE/ ADAPTARI
Tehnica de respiratie poate fi insotita de muzicd adecvata

NOTE

MATERIALE/ANEXE: BIBLIOGRAFIE

e Nici unul
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Adulti Practicarea mindfulness permitand
folosirea tuturor simturilor

22 @

NUMAR PARTICIPANTI TIMP
10-30 20-25 minute

QMINDFULNESS - ALIMENTATIA CON§TIENTI‘-'\

Exercitiul va consta in 2 etape: mancarea constientd a unei portocale si apoi Impartasirea

stérii de prezenté cu ceilalti participanti.

1. Setati cronometrul pentru 10 minute. Asigurati-vd cd& mediul imediat in care va aflati este

lipsit de distrageri. Puneti deoparte telefonul mobil si inchideti televizorul.

2. Tineti o portocald in maini si strdngeti-o usor pentru a-i simti forma rotunda si a-i simti

greutatea.

3. Frecati-va cu varful degetelor de-a lungul cojii si observati textura subtild, cauciucata.
4. Intepati-o cu unghia pentru a o deschide. Simtiti cum se scurge sucul pe deget.

5. Ridicati-o la nas, privind portocala cum se apropie si inspirati adanc, savurand parfumul.

6. Puneti limba pe partea expusé a fructului si lasati un pic de suc sa se depuna pe limba.

Observati senzatia de lichid si gustul sucului.

7. Acum, decojeste-l complet. Frecati coaja intre vérfurile degetelor si observati contrastul

dintre exterior si interior. Simtiti lipiciul sucului.
8. Ascultati sunetul pe care il face portocala in timp ce separati usor segmentele.
9. Explorati vizual nuantele de culoare, liniile texturate si micile seminte albe.

10. M&nanca portocala incet, ludnd inghitituri mici din fiecare segment, mestecénd si inghitind

n mod deliberat.

Sfaturi pentru facilitatori

Poate fi folosit orice fruct, aliment




DEBRIEFING/REFLECTIE

Cum se simte In mainile tale? In
gura? Ce gust are?

4
RECOMANDARI SI SFATURI

Recomandari pentru spatiu:
e Aranjamente in cerc

PROPUNERI DE VARIATIE/ ADAPTARI

Poate fi folosit orice fruct, aliment

NOTE

MATERIALE/ANEXE: BIBLIOGRAFIE

e Portocale
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GRUP ]’INTA OBIECTIVE

Adulti Cultivarea stérii de prezenta ca
modalitate de dizolvare a anxietétii_

22 @

NUMAR PARTICIPANTI TIMP
10-30 10-15 minute

QMINDFULNESS - CONSTIENTIZARE DESCHISA

1. G&siti o locatie in care s& va simtiti confortabil. In aer liber este ideal, dar dac& nu este

posibil, in interior este foarte bine.
2. Setati cronometrul pentru 10 minute.

3. Observati privelistile, sunetele, mirosurile si texturile lucrurilor pe care le puteti simti cu

mainile - scaunul, tesédtura pantalonilor.

4. Lasati intrérile senzoriale s& vind si sd plece. Daca observati ceva cu ochii, acordati-i

atentie. Cand un sunet preia controlul, ascultati-I.

5. Atunci cénd gandurile se transforma in anxietate, acordati-vd din nou la oricare dintre

simturi si redirectionati-vé atentia cétre ceea ce vedeti, auziti, mirositi sau simtiti.
6. Continuati pe toata durata.

Exercitiul va fi individual, dar schimbul de experientd se va face in grup.

Sfaturi pentru facilitatori

Crearea unei atmosfere adecvate pentru a fi discutate unele probleme personale




DEBRIEFING/REFLECTIE

4
RECOMANDARI SI SFATURI

Recomandari pentru spatiu:
e Aranjamente in cerc

PROPUNERI DE VARIATIE/ ADAPTARI

NOTE

MATERIALE/ANEXE: BIBLIOGRAFIE

e Nici unul
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GRUP TINTA OBIECTIVE
Adulti Pentru a exersa o tehnica de

relaxare care implicd corpul
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NUMAR PARTICIPANTI TIMP
10-30 15-30 minute

RELAXARE MUSCULARA PROGRESIVA

Urmati instructiunile de mai jos pentru a exersa:

1. Alegeti un loc. Gasiti un loc linistit, privat, unde s& puteti practica acest exercitiu. Deoarece acest
exercitiu dureaza de obicei aproximativ 15-30 de minute, doriti s& gasiti un loc unde probabil nu
veti fi deranjat pentru aceasté perioada de timp.

2.Simtiti-va confortabil. Tn mod ideal, doriti s& v& asezati pe un scaun confortabil care s& va poata
sustine picioarele, bratele, capul si gatul. De asemenea, este posibil sa practicati RMP atunci cénd
sunteti intins, dar asigurati-va cé nu practicati in pat (conform regulilor de igiend a somnului, patul
este doar pentru dormit!).

3.Setati un cronometru. Daca parcurgeti exercitiul faré o inregistrare audio (adica parcurgeti pasii in
minte), asigurati-vé cd ati setat o alarm& pentru a nu mai fi nevoie s& va faceti griji cu privire la
urmarirea timpului.

4.Jncordare. Pentru a relaxa cu adevérat fiecare grupd musculara, va trebui mai intéi sa o incordati
cét de tare puteti. Aceasta pentru ca organismul tdu sa poatd recunoaste contrastul dintre muschii
incordati si cei relaxati. Veti merge in ordine, de la varful degetelor de la picioare pana in varful
capului. Asigurati-va ca va izolati tensiunea doar la un singur grup de muschi la un moment dat; nu
Iasati tensiunea s& se infiltreze in alt grup de muschi. De exemplu, dacé va incordati pieptul,
asigurati-vd cd umerii nu se strecoara péna la urechi. Fiti atenti ca maxilarul s& nu se tensioneze si
el impreuna cu alte grupe musculare (are tendinta de a face astal). Nu uitati sa stréngeti cat de tare
puteti pe toata durata in care incordati grupul muscular, dar nu atét de tare incat sa provocati
dureri sau rani grave. Continuati s& mentineti tensiunea timp de aproximativ 10 secunde.

5.Relaxare. Dupa ce ati terminat de incordat, eliberati complet toatéd tensiunea. Lasa acea parte a
corpului s& cada fnapoi sau simte cum acea parte a corpului se afunda mai adanc fin
scaunul/canapea/podea pe care se odihneste. Imaginati-va cé toatd tensiunea se scurge din acel
grup de muschi ca apa (de exemplu, imaginati-va cé tensiunea se scurge din varful degetelor sau
cé se scurge pe picioare pana la podea). Concentreaza-te pe noile senzatii pe care corpul tdu le
creeazd pe masurd ce tensiunea se scurge din acel grup muscular. Vedeti dacéd puteti contrasta
senzatiile de relaxare cu senzatiile pe care le-ati experimentat atunci cadnd muschii erau incordati.
Continuati s& eliberati toatad tensiunea timp de aproximativ 15 secunde (mai mult decét timpul n
care ati tensionat-o).

6.Repetati. Urmati acelasi format pentru fiecare grup muscular in ordine, de la degetele de la picioare
péna la cap. Nu uitati s& mentineti tensiunea izolatd doar la un singur grup muscular.

7.Verificarea finald. Dupé ce ati trecut prin flexia si relaxarea tuturor grupelor musculare, scanati-va
corpul pentru ultima datd. Existd vreo zona care incd mai pdastreaza tensiune? Dacé da, repetati
procedura de intindere si relaxare o ultimé datd pe acele grupe musculare. Odatd ce tot corpul
dumneavoastra se simte relaxat, luati restul de 15-30 de minute pentru a sta cu aceastd senzatie de
relaxare a intregului corp. Observati daca tensiunea incepe sé& se strecoare in vreun grup muscular
si repetati procedurile de intindere/relaxare. in caz contrar, stati cu senzatia de relaxare. Fiti cat se
poate de prezent in corpul dumneavoastra.

Bucurati-val

Sfaturi pentru facilitatori

Crearea unei atmosfere adecvate pentru a fi discutate unele probleme personale




DEBRIEFING/REFLECTIE

In timp ce incordati fiecare grup de
muschi, concentrati-va asupra tuturor
senzatiilor pe care le creeaza corpul
dumneavoastra. Distingeti toate
senzatiile. Se simte cald? Rece? Se simte
muschiul puternic? Muschiul tremura? Ce
valori acordati acestor senzatii? Se simte
placut sau nu atat de placut? Ramaneti cu
toate sentimentele. Ce temperatura are
acum grupul muscular? Ce valori acordati

4
RECOMANDARI SI SFATURI

Recomandari pentru spatiu:
e The space have to permit
the relaxation of each person

PROPUNERI DE VARIATIE/ ADAPTARI

Pentru persoanele cu dizabilitati fizice, acest exercitiu poate si ar trebui adaptat fiecarui individ: de

exemplu, daca cineva nu poate misca o picior sau un brat (si prin urmare nu poate s3a-l tensioneze si

sa-l relaxeze in acest exercitiu), pot sa sard peste acest pas si sa faca restul activitatii.

NOTE

MATERIALE/ANEXE: BIBLIOGRAFIE

e Saltele, scaune confortabile
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Adulti Formarea unui proces de
ruminatie constienta
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NUMAR PARTICIPANTI TIMP
10-30 15 minute

TIMP DE INGRIJORARE

1. Alegeti un moment seara pentru a va exersa timpul de ingrijorare. Asigurati-vd ca aveti
suficient timp pentru a va "relaxa” intre Timpul de ingrijorare si ora de culcare, astfel incat sa
nu va afecteze capacitatea de a adormi. De obicei, este o idee buna sa practicati timpul de
Tngrijorare chiar Thainte de a avea ceva de fécut (cum ar fi ora cinei sau curatarea vaselor),

astfel incat sa va puteti muta géndurile cétre altceva imediat dupa aceea.
2. Gasiti un loc linistit, undeva unde este putin probabil sa fiti deranjat.

3. Setati un cronometru pentru cel mult 15 minute. Acesta este timpul in care aveti voie s& va
faceti griji. Nu vreti ca acest timp sa fie prea lung, altfel puteti trece de la "ingrijorare” la
“ruminatie” (cdnd aceleasi ganduri negative se invart si se nvart si se invart in capul

dumneavoastrd), ceea ce nu este de ajutor!

4. Asezati-va cu un pix si o héartie sau deschideti un nou document de procesare a textului
pe computer. Odaté ce cronometrul incepe sa porneascad, Tncepeti sé& va scrieti toate grijile.
Folositi acest timp pentru a va ingrijora din toatd inima! Nu existd nicio grijd prea mare sau
prea micé pentru timpul de ingrijorare.

5. Cand se opreste cronometrul, opriti-va! intoarceti hartia sau luati mainile de pe tastatura.
Unora nu le place sa se agate de griji, asa c& nu ezitati sa rupeti acea hértie sau sé inchideti

documentul féré a-l salva. Asta este; sfarsitul timpului de ingrijorare.

6. Incercati s& va cufundati intr-o activitate diferitd cat mai curdnd posibil, pentru a va ajuta
sd va Impiedicati mintea s& continue pe urmele unora dintre acele ganduri ingrijordtoare.

7. Pe parcursul zilei, dacéd va apare un gand ingrijorator, luati aminte. Spuneti-va "ok, acesta
este un lucru de care va trebui s& ma ingrijorez in timpul de ingrijorare din seara asta". Dacéa
va ajutd, puteti chiar s& notati acel gdnd pe un blocnotes sau in telefon pentru a-l tine minte

pentru timpul de ingrijorare.

Sfaturi pentru facilitatori

Crearea unei atmosfere adecvate pentru a fi discutate unele probleme personale




DEBRIEFING/REFLECTIE

4
RECOMANDARI SI SFATURI

Recomandari pentru spatiu:
e Orice aranjament

PROPUNERI DE VARIATIE/ ADAPTARI

NOTE

MATERIALE/ANEXE: BIBLIOGRAFIE

e Hartie, pixuri sau dispozitive electronice personale
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Adulti Identificarea gandurilor anxioase
si_constientizarea gandurilor
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NUMAR PARTICIPANTI TIMP

10-30 10 minute for first part;

the second - continuous task
for all day long

INREGISTRAREA GANDURILOR

Exercitiul are 2 variante sau 2 stadii de realizare cu scopul de a creste nivelul de
constientizare a propriilor ganduri. Prima ar fi cea in care participantii isi urmaresc cursul
gadndului trasdnd cu creionul pe héartie o linie continud atunci cdnd nu au niciun gand, iar
cadnd apare unul vom desena o sinusoidd, iar cand gandul dispare vor continua cu linia
continud. A doua optiune/etapd este de a scrie intr-un jurnal personal gandurile anxioase

care vor fi analizate din diverse perspective la un anumit moment al zilei.

Ceea ce functioneazd este sa scoateti géndurile anxioase la lumina zilei, spunéndu-le cu
voce tare altcuiva sau, asa cum veti vedea mai jos, scriindu-le pe héartie. Scoaterea
gandurilor anxioase din capul nostru este primul pas care ne ajutd sa vedem distorsiunea din
gadndirea noastrd. Urmatorul pas este sd& ne supunem géndurile la interogare, critica sau
ancheta. Atunci cand facem acest lucru, gdndul anxios scade de obicei in intensitate si poate
chiar sa fie eliberat in intregime din mintea noastrd, cel putin pentru o perioadéd de timp,

oferindu-ne o oarecare usurare a anxietatii noastre.

Sfaturi pentru facilitatori

Crearea unei atmosfere adecvate pentru a fi discutate unele probleme personale




DEBRIEFING/REFLECTIE

4
RECOMANDARI SI SFATURI

Recomandari pentru spatiu:
e Orice aranjament; se
recomanda unul potrivit
pentru scris

PROPUNERI DE VARIATIE/ ADAPTARI

NOTE

MATERIALE/ANEXE: BIBLIOGRAFIE

e Hartie, pixuri sau dispozitive electronice personale



‘ 21 exercitii pentru a face fata depresiei

D.I. AUTOEVALUARE SI LUCRUL CU TINE TNSU]'I
1.Ce stii despre depresie?
2. Temperatura emotionala
3.Piesa puzzle a contextului
4 Perspective diferite
5.Evaluarea contextului de viata

D.Il. PROCESUL DE SCHIMBARE A GANDURILOR-EMOTIILOR-RUTINELOR
6. Starea activitatilor zilnice

7. Schimbé-ti povestea, schimba-ti viata
8. Ganduri alternative

9. Asteptéri zilnice

10. Gasca tigrilor

11. Tmblanzeste-ti tigrii din tine

12. Ce are sa spuna lipsa ta de speranta?
13. Calendar DIY cu activitati

14. Portretul criticului interior

15. Amintirile placute

16. Comportamente

17. infruntarea monstrilor t&i

18. Tipuri de prieteni

D.Il. PROIECTAREA UNUI VIITOR PLINE DE SEMNIFICATIE
19. Scrisoare catre mine Thsumi

20. Frumoasa viata semnificativa
21. Noul Eu
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GRUP TARGET OBIECTIVE
Adulti Auto-evaluare si constientizare
Constientizare si cunoastere despre depresie
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NUMAR DE PARTICIPANTI TIMP

Nespecificat 20 min

nCe stii despre depresie?

Participantii sunt impartiti in 4 grupuri de 3 persoane (sau in functie de marimea grupului) si vor trebui
sa faca o "célatorie" catre 4 baze, fiecare cu o intrebare legata de depresie.
Facilitatorul pregéteste tnainte 4 foi flipchart, iar pe fiecare dintre ele, in mijloc, este scrisé una dintre
urmatoarele intrebari:
+ Este depresia o exagerare a unei stari de spirit traite anterior sau este o stare de spirit diferita
fata de cea "normala"?
o Care sunt cauzele si caracteristicile depresiei?
o Este depresia un tip de reactie sau este o boala?
o Este depresia cauzata in principal de stresul si conflictul psihologic sau este legata in
principal de o tulburare biologica?
Grupurile de participanti sunt rugate sa mearga, rédnd pe rand, la fiecare flipchart si sa discute intre ei
si sa scrie pe hértia respectiva opinia lor.
Dupa ce au terminat sa scrie pe ultima héartie flipchart, fiecare grup va prezenta rezultatele in fata
intregului grup.

DEBRIEFING/REFLECTIE

Facilitatorul le explica
grupului cateva dintre faptele
legate de depresie (capitolul
despre Depresie din manual).

4
RECOMANDARI Sl SFATURI




PROPUNERI VARIATE/ ADAPTARI

NOTE

MATERIALE/ ANEXE
o 4 foiflipchart
¢ markere

BIBLIOGRAFIE
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GRUP TARGET OBIECTIVE

Nespecificat Auto-constientizare - Emotii
NUMAR DE PARTICIPANTI TIMP

Nespecificat Nespecificat

Temperatura emotionala

Facilitatorul face o introducere despre cele 6 emotii primare: fericire, tristete, furie, fricd, dezgust,
surprizd, scriindu-le pe flipchart. De asemenea, explicd ca toate aceste 6 emotii sunt functionale si au
un rol important in functionarea noastra zilnica. Participantilor li se cere s& deseneze un termometru pe
o foaie A4 si sa defineascd, de la O la 100 de grade, cat de mult au simtit fiecare dintre cele 6 emaotii
in ultimele 2 saptamani.

De asemenes, se introduce conceptul celor 3 "emotii distrugatoare” prezente in depresie: furie, frica si
vinovétie. Participantilor |li se cere sé& realizeze incd un termometru si s& mésoare, pe aceeasi scara,
cele 3 emotii, scriind si situatiile Th care de obicei simt fiecare dintre aceste 3 emaotii.

Acestia vor Tmpartéasi in perechi cele 2 termometre si ceea ce au scris.

DEBRIEFING/REFLECTIE

Intr-o runda de prezentari, facilitatorul le
cere participantilor sa traga concluzii
despre propria temperatura emotionala si
situatiile care declanseaza niveluri ridicate
de furie, frica si vinovatie.

Intr-o runda de prezentari, facilitatorul le
cere participantilor sa traga concluzii
despre propria temperatura emotionala
si situatiile care declanseaza niveluri
ridicate de furie, frica si vinovatie.

4
RECOMANDARI Sl SFATURI




PROPUNERI VARIATE/ ADAPTARI

NOTE

MATERIALE/ ANEXE BIBLIOGRAFIE
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GRUP TARGET OBIECTIVE
Nespecificat Autoevaluare si Constientizare - influenta

contextului social si familial

220 @

NUMAR DE PARTICIPANTI TIMP
Nespecificat Nespecificat

Puzzle-ul contextului

Facilitatorul pregateste 36 de bucéati de hértie pe care sa scrie cele 36 de caracteristici ale contextului
(din manual, capitolul Depresie, p. 38-39). Participantii sunt Tmpartiti in grupuri si vor trebui s& puna in
ordine bucatile, alcatuind imaginea de ansamblu a contextului "vanator-culegator” si a contextului
"societate moderna".

in functie de méarimea grupului, facilitatorul va imparti un numar egal de caracteristici.

Fiecare grup, la final, va prezenta caracteristicile fiecarui context, mentionand si care dintre acele
caracteristici i afecteaza intr-un mod negativ si care intr-un mod pozitiv.

DEBRIEFING/REFLECTIE

Tn grupul mare, facilitatorul trage
concluzii despre aspectele pozitive si
negative din viata noastra de zi cu zi in
prezent, subliniind faptul ca unele dintre
emotiile pozitive/negative sunt legate
de context si de macrosistem si ca este
important sa facem diferenta intre
emotiile personale si emotiile care
provin din contextul exterior.

4
RECOMANDARI SI SFATURI




PROPUNERI VARIATE/ ADAPTARI

NOTE

MATERIALE/ ANEXE BIBLIOGRAFIE
e 36 de cuvinte
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GRUP TARGET OBIECTIVE
Nespecificat Constientizare si planificarea schimbarii

(perspective alternative)

220 @

NUMAR DE PARTICIPANTI TIMP
Nespecificat Nespecificat

Perspective diferite

Fiecare participant primeste 3 biletele adezive (post-it-uri) si pentru fiecare dintre ele trebuie sa scrie:

¢ o perspectivd negativd asupra lumii

¢ o perspectiva negativa asupra propriei persoane

¢ o perspectivd negativa asupra viitorului

Biletelele adezive sunt anonime si dupa ce sunt scrise, participantii le lipesc pe o foaie de flipchart, pe
care facilitatorul a scris anterior cele 3 intrebéri de mai sus.

Participantii sunt Tmpartiti in grupuri si fiecare grup alege aleatoriu 3 biletele adezive pentru fiecare
dintre cele trei teme. Ei au sarcina sa reflecteze si sa discute despre impactul acelei perspective asupra
persoanelor care gandesc in acel fel si s& genereze o gandire alternativa pentru fiecare dintre ele.
Alternativele sunt scrise pe partea din spate a fiecarui biletel. La sfarsit, fiecare participant isi ia Thapoi
propriile biletele, reflectdnd asupra alternativelor.

DEBRIEFING/REFLECTIE

Concluzia din partea facilitatorului: pentru
fiecare gand, exista o alternativa; avem cu
totii perspective diferite si avem dreptate in
perspectivele noastre. Este in puterea
noastra sa alegem perspectiva in care
credem, dar trebuie sa asumam si
consecintele emotionale ale acestei alegeri.

4
RECOMANDARI SI SFATURI




PROPUNERI VARIATE/ ADAPTARI

NOTE

MATERIALE/ ANEXE
e biletele adezive (post-it-uri)
e markere

BIBLIOGRAFIE
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GRUP TARGET OBIECTIVE
Nespecificat Autoevaluare
NUMAR DE PARTICIPANTI TIMP
Nespecificat Nespecificat

Evaluarea contextului de viata

De la aglomeratia zilnicd in trafic la pierderi majore, evenimentele stresante epuizeaza
resursele tale de gestionare si iti pot chiar afecta sdné&tatea. Completeaza Chestionarul
Cauzelor Curente pentru a descoperi sursele stresului tdu. Nu poti reduce nivelul de stres
din viata ta decéat daca identifici mai intai cauzele care il provoaca.

S-ar putea s& observi cé cateva dintre aceste elemente au aspecte pozitive. De exemplu,
pensionarea sau achizitionarea unei case noi pot fi entuziasmante. Cu toate acestea, toate
schimbérile majore, fie pozitive, fie negative, implicd un nivel semnificativ de stres care
insoteste procesul.

1in ultimul an sau cam asa ceva, am pierdut pe cineva drag mie prin deces, divort sau
separare prelungita?
2.Am suferit vreo vatdmare sau boala fizicd grava?
3.Mi-au creat dificultati recent finantele? Sau am facut achizitii majore precum o casa sau
o masina noua?
4. Am avut dispute sau conflicte cu cineva?
5.Exista probleme la locul de munca, cum ar fi responsabilititi noi, ore mai lungi sau o
conducere slaba?
6.Am facut schimbari majore in viata mea, cum ar fi pensionarea, un loc de munca nou
sau o relatie nous?
7.Am o responsabilitate majora pentru ingrijirea unui parinte sau copil?
8.Am situatii stresante zilnice, cum ar fi un drum lung pana la serviciu, zgomote
deranjante sau conditii de locuit precare?
9.Sufar de discriminare pe baza de rasa, etnie, religie, aspect sau identitate sexuald?
10.Care sunt abilitdtile mele de gestionare a dezastrelor, cum ar fi izolarea pandemiei de
COVID, inundatii, uragane si incendii?

Anxietatea si depresia pot rezulta din mai multi factori; unii apar in copildrie, sunt rezultatul
istoricului tdu biologic sau sunt cauzate de factori de stres actuali Multe cauze ale
dificultatilor emotionale sunt complet in afara controlului tdu. Nu ar trebui sé te simti vinovat
sau rusinat pentru ca ai cdpatat povara emotionald. in acelasi timp, esti responsabil sa faci
ceva in legéturd cu starea ta de disconfort. Desi nimeni nu poate face munca pentru tine,
poti sa te indrepti cétre un viitor mai bun lucrédnd prin aceste exercitii, cu sau faré ajutor
profesional. Aminteste-ti doar ca lucrul la reducerea suferintei emotionale iti aduce beneficii
pe termen lung. Fii rabdator si continud sa faci eforturi. Merita.

1.Contribuitori fizici (genetica, medicamente, boala, vatamare):

2.Istoricul meu personal:

3.Factorii de stres actuali in lumea mea:



DEBRIEFING/REFLECTIE

Concluzie si runda de intoarcere la
facilitator cu momentele "AHA" ale
fiecarui participant in ceea ce priveste
modul Tn care contextul de viata
afecteaza starea emotionala.

4
RECOMANDARI S| SFATURI

PROPUNERI VARIATE/ ADAPTARI

NOTE

MATERIALE/ ANEXE BIBLIOGRAFIE
Chestionarul Cauzelor Curente (tiparit pe
hartie cu cod QR)
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Nespecificat Plan the change
NUMAR DE PARTICIPANTI TIMP
Nespecificat Nespecificat

QStarea emotionala in activitatile zilnice

Participantilor li se oferéd un calendar al sdptédmanii precedente (tiparit din Google Calendar) si trebuie sa il
completeze cu toate activitatile pe care si le amintesc ca le-au facut.

Dupa completarea calendarului, trebuie sa evalueze fiecare activitate conform urméatoarelor criterii:

1 - placuta

2 - satisfacatoare

3 - semnificativa

4 - inspiratoare

5 - relaxanta

6 - emotie negativa (scriind pentru fiecare activitate din aceasta categorie sentimentul legat de acea
activitate)

Participantii trebuie s& numere céte activitati au avut in fiecare categorie in sdptdmana precedenta. Pentru
caracteristica (in grupul mare, ca exemple).

La final, pe o foaie de flipchart, facilitatorul scrie exemple din fiecare categorie si subliniazéd c& aceleasi
activitati pot avea impacte diferite asupra noastra.

Dupéa aceasta dezbatere, participantilor li se cere sé& revada foaia lor si sa inlocuiasca 2 activitati evaluate
cu 6 cu 2 activitdti care ar avea evaluéri intre 1 si 5. La final, |li se cere s& observe diferenta si sunt
provocati sa decida cu privire la 2 activitati pe care doresc sé le inlocuiascéa in viata lor de zi cu zi.

DEBRIEFING/REFLECTIE

In  grupul mare, acestia

impartasesc  concluziile  si

propun o activitate pe care
doresc sa o faca, in scopul de
a creste angajamentul pentru
schimbare.

4
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PROPUNERI VARIATE/ ADAPTARI

NOTE

MATERIALE/ ANEXE BIBLIOGRAFIE
Munoz - Group Therapy Manual for CBT
Treatment of Depression, p. 28-29
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Nespecificat Proiectia schimbaérii in viitor
NUMAR DE PARTICIPANTI TIMP

Nespecificat Nespecificat

ﬂSchimbé-;i Povestea, Schimba-ti Viata

1.Care este povestea pe care ti-o spui despre depresie? Cum te vorbesti pe tine insuti
despre conditia ta (Nu ar trebui s& ma simt astfel.. Trebuie doar s& incerc mai tare si s&
trec peste.. Sunt victimé a circumstantelor mele.. Depresia mi-a fost transmisd genetic..
Copilaria mea dureroasa a cauzat depresia mea..)?

Redacteaza povestea ta - las-o sa curga fara sa te autocenzurezi sau sa filtrezi.

2. Acum redacteazé o narativad diferitd pe care vrei sé o imbratisezi. Unde vrei sd ajungi?
Descrie-ti viata ideald, lipsitd de depresie.

Dupé ce au realizat aceste doua sarcini, participantii discuté in perechi si impartésesc ceea ce
au scris.

DEBRIEFING/REFLECTIE

Dezbatere despre impactul
povestirii pe care ti-o spui asupra
realitatii vietii tale.

4
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hartie si pixuri
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Implementarea schimbarii de gandire

Nespecificat si identificarea gadndurilor alternative

22 D)

NUMAR DE PARTICIPANTI TIMP
Nespecificat

Nespecificat

Q Ganduri alternative

Participantii se afla intr-un cerc si primesc o foaie A4, cu urmatorul format:

Eveniment activator Consecinta
(Ce s-a intamplat?) (Cum ati reactionat?)

Credinta despre ceea ce s-a

intamplat Contestarea credintei
(Ce v-ati spus despre ceea ce s-a (Ganduri alternative care v-ar ajuta
intamplat, ceea ce a influentat intr-un mod mai sanatos)

reactia voastra?)

Fiecare va completa un eveniment in prima cdsutd, continudnd cu celelalte dous, gandindu-
se la un eveniment semnificativ din ultimele 6 luni care i-a afectat mult. Dupa ce au scris,
fiecare participant va da foaia mai departe persoanei din dreapta, care va scrie gandul
alternativ. Dupéa ce au scris, foile sunt pasate mai departe in mod repetitiv, pdnad cand foaia
ajunge la persoana care a scris evenimentul. Astfel, fiecare persoand va primi ganduri

alternative (atatea cate persoane sunt in grup).



DEBRIEFING/REFLECTIE

Concluzia in grupul mare subliniaza
faptul ca puteti adopta intotdeauna o
pozitie de observator si puteti sa cereti
Ssi parerea cuiva in care aveti incredere,
pentru a va ajuta sa vedeti perspective
diferite si ganduri alternative, atunci
cand simtiti ca nu le puteti genera
singuri.

4
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Nespecificat Autoevaluare, constientizare,
planificarea schimbaérii

220 @

NUMAR DE PARTICIPANTI TIMP
Nespecificat Nespecificat

Q Asteptari zilnice

Asteptarile fac parte din viata noastra si interpretarea fiecérui eveniment din viata noastré este
rezultatul comparatiei dintre asteptare si rezultatul obtinut.

Participantilor li se cere s& deseneze ména lor pe o foaie A4. Pe fiecare deget vor scrie o asteptare
referitoare la un aspect al vietii lor (Cum fiti doresti ca acel aspect al vietii tale sa fie? Cum ai vrea sa te
simti in acea sferd a vietii tale?).

Degetele sunt:

* munca (viata profesionald)

e familie nucleara (familia proprie)

¢ familie extinsa (inclusiv familia originara)

¢ relatia de cuplu

e prieteni

n mijlocul palmei, trebuie s& scrie despre "Relatia cu mine insumi".

Dupa ce au scris, pe partea din spate a foii, vor trasa liniile de la aceeasi man4, scriind cum sunt
implinite (sau nu) acele asteptari in viata lor de zi cu zi.

=

DEBRIEFING/REFLECTIE

Tn grupul mare, facilitatorul va conduce o
dezbatere despre impactul emotional al
asteptarilor nerealizate si faptul ca, de
asemenea, in cazul celor implinite, mintea
noastra tinde sa minimizeze impactul,
ludndu-| ca pe ceva garantat.

4
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e markere
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NUMAR DE PARTICIPANTI TIMP
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Q Gasca tigrilor

Declansatorii externi ai unei stari de spirit depresive pot fi asemanatoare tigrilor sau altor animale ascunse in
iarba naltd. Majoritatea acestor "tigri" se ascund in viata ta de zi cu zi si poate fi dificil sa fii constient de
prezenta lor.

Scrie o lista de situatii care te-au declansat in ultima luna si in fiecare situatie, scrie emotia pe care ai simtit-o.
Gaseste un animal care reflecta acea emotie (poate fi tigru, lup, girafa etc.). Uité-te la hartie si alege cele 3
emotii principale (impreuna cu situatiile declansatoare) - deci cele 3 animale care te urméresc.

Fiecare participant primeste 3 plicuri (de culori diferite) si i se cere sa deseneze animalul pe fiecare dintre
ele.

Participantii sunt impartiti in grupuri de 3 persoane si li se cere s& impértdseascd despre animalele lor in
urmatorul mod:

¢ situatii preferate in care s apara

¢ care este mancarea lor preferatd? (care ganduri sunt "hrénitoare” pentru ele? (care le fac mai mari..))

e care este cel mai puternic dusman? (care este gandul care i sperie?)

Participantii Tsi iau plicul cu ei si primesc sarcina s& puna in fiecare zi o stea (sau oricare alta autocolanta pe
care le-o ofera facilitatorul) in plicul animalului, atunci cdnd acesta apare. Pentru asta, trebuie s& "vaneze"
animalele si sa& vada, dupa o sdptdmana, care dintre cele 3 este cel mai puternic (a obtinut cele mai multe
stele). Trebuie sa ii dea un nume si sa il vdneze pe termen lung, de fiecare data activdnd animalul ajutator.

DEBRIEFING/REFLECTIE

Animalele (declansatoarele) si emotiile
negative nu dispar fara efort. Trebuie sa fii
constient de prezenta lor si sa iej, in fiecare
zi, aceeasi decizie de a iesi din gandurile
negative sau de a le pune in dubiu.

4
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Nespecificat

828

NUMAR DE PARTICIPANTI
Nespecificat

Dupé ce ai identificat "animalul castigator”, identificd problema care face ca animalul tdu s&

Wy
N

OBIECTIVE
Planificarea schimbarii

@

TIMP

Nespecificat

imblanzeste-ti tigrii

apard mai des. In sesiune, trebuie sé& completezi o foaie cu urmatorii pasi:

® Stabilirea obiectivelor de schimbare

Definirea problemei

Generarea solutiilor

Evaluarea fiecéarei solutii
Implementarea unui plan de actiune
Evaluarea rezultatului

‘ Definirea problemei

Descrie problema in termeni specifici

si comportamentali, iIn loc sa o
exprimi in termeni vagi si
generalizati.

Stabilirea obiectivelor
de schimbare

Creeaza o descriere foarte specifica,
concreta si realista a modului in care
doresti sa se schimbe situatia. Cum ar
putea schimba situatia intr-un mod
care sa te faca sa te simti mai putin
deprimat? Cum ai dori sa gestionezi
situatia, si care este cel mai dorit
rezultat realist? Daca problema care
te deprima este "sanatate fizica
precara", care ar fi indicii specifice ca
te-ai simti mai bine din punct de
vedere al sanatatii?

@ Generarea solutiilor

Noteaza cat mai multe solutii diferite
la problema, fara sa le judeci sau sa
evaluezi care dintre ele ar fi cele mai
bune.

*Versiune: Ei trebuie sa dea foaia la
altcineva din grup pentru a completa.

Evaluarea fiecarei solutii

Examineaza solutiile pe care le-ai
generat si  noteazd avantajele/
dezavantajele sau beneficiile/
neajunsurile fiecareia.

Implementarea unui plan
de actiune

Dupa ce ai selectat o solutie,
descompune-o in diferite
componente sau sarcini pe care va
trebui sa le implementezi pentru a o
incerca. Descrie ce trebuie sa faci,
cand vei face acest lucru si orice
probleme ai putea intampina in
timpul  indeplinirii  sarcinii.  Apoi,
noteaza daca ai incercat sau nu.

Evaluarea rezultatului

Dupa ce ai selectat o solutie,
descompune-o in diferite
componente sau sarcini pe care va
trebui sa le implementezi pentru a o
incerca. Descrie ce trebuie sa faci,
cand vei face acest lucru si orice
probleme ai putea intdmpina in
timpul  Indeplinirii  sarcinii. Apoi,
noteaza daca ai incercat sau nu.



DEBRIEFING/REFLECTIE

Discutii In perechi si concluzii in grupul
mare.

4
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Nespecificat Constientizare si implementarea schimbarii
NUMAR DE PARTICIPANTI TIMP
Nespecificat Nespecificat

QCe are sa spuna lipsa ta de speranta?

Introducere despre lipsa de speranta

Poti sa te afli intr-o pozitie fard sperantd atunci cand esti blocat in trafic in orele de varf in drum spre
aeroport, avand doar douédzeci de minute péna la decolarea avionului tau. Lipsa de sperantd in depresie
este altceva. Aici, ai optiuni sa actionezi intr-un fel sau altul, chiar daca actiunile sunt mici - si totusi de
multe ori crezi c& nu poti schimba. Tn aceasts mentalitate, nu ai nicio posibilitate de a reusi, imbunatati, primi
ajutor sau gasi o solutie. Dar aceasta idee a disperérii este un mit.

Lipsa de speranta este un mit deoarece mintea umana este creata pentru adaptabilitate. Putem genera idei
diferite, putem face predictii si ne putem indrepta spre oportunitétile pozitive din viitor. Putem evita
riscurile excesive si pericolele vizibile. Putem rezolva probleme. Totusi, uneori uitdm ca aceste capacitati
sunt la indemana - dacé le cdutédm. Aceastd activitate se concentreazd pe o abordare adaptativéd pentru a
face fata sentimentului tdu de disperare.

Cheia acestei abordéri este s& fiti acorzi timp pentru a contesta géndurile tale disperate. Adreseaza o
intrebare mintii tale lipsitd de sperantd ca punct de plecare, apoi réspunde la intrebare explorénd optiunile
pe care le ai la indemé&na. Vezi mai jos pentru exemple.

¢ Gand disperat: Nu am ceea ce trebuie pentru a schimba.

« Intreaba: Ce pot si lucrez sa schimb, ce merita efortul si este in controlul meu s fac?

o Raspunde la intrebare: Am inceput sa fac exercitii pentru a lupta impotriva senzatiilor si starii de
spirit depresive. Am facut progrese. Pot face schimbari pozitive si deja fac acest lucru.

o Gand disperat: Voi suferi pentru totdeauna.

o Intreaba-l: Unde este dovada ca starea mea de spirit va ramane in mod constant negativa?

+ Raspunde la intrebare: Raspunsul este ca nu exista nicio dovada ca starea mea de spirit depresiva
va continua pentru totdeauna. Educatia despre depresie imi ofera o predictie diferita. Sansele
favorizeaza ca voi invata sa gestionez simptomele depresiei. Ideile nerealiste sunt supuse evaluarii
si revizuirii. Exercitiile fizice ajuta la stimularea endorfinelor, substante chimice ale creierului care
induc o stare de bine. Pe scurt, am multe modalitati de schimbare pe care am puterea sa le initiez.

Conform modelului de mai sus, participantii joaca un scenariu cu 3 personaje, astfel cd primul pas este sa
fie impaértiti in triade. Fiecare dintre ei trebuie sé& reflecteze mai intéi asupra discursului lor de disperare si sa
il scrie pe o bucatd de héartie. Personajele din triada sunt: Disperarea (Lipsa de sperantd), Speranta si
persoana care a scris discursul. Ei trebuie sa joace acest scenariu timp de 5 minute sau péna cand
facilitatorul considera ca persoana a inteles sé iasa din pozitia de disperare.

Instructiunile pentru scenariu:

¢ Disperarea spune discursul

¢ Speranta pune o intrebare citre Disperare care sa conteste discursul

¢ Disperarea da raspunsul

¢ Speranta continud sa puna intrebari pana cand Disperarea nu mai are niciun raspuns (este blocatd)
¢ Persoana care detine acea Disperare observa si ia notite.

Sarcind pentru acas& APLICA acelasi lucru in mintea ta atunci cand Disperarea apare cu un discurs. Joaca
rolul Sperantei, dar nu intr-un mod nerealist. Speranta nu inseamna s& vezi totul in roz, ci sé ai incredere ca

vei reusi s& ajungi la un punct luminos.



DEBRIEFING/REFLECTIE

Speranta nu inseamna sa vezi totul in roz,
ci sa ai incredere ca vei reusi sa ajungi la un
punct luminos.

4
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QCalendar DIY cu activitati

(*aceasta este o exercitiu pentru finalul procesului)

intr-o sesiune anterioara, toate numele participantilor din grup vor fi scrise pe bucéti de hartie si introduse
intr-o cutie, iar fiecare participant va extrage un nume din cutie. Li se va cere s& creeze un calendar DIY
(cu link catre un tutorial de pe YouTube) pentru acea persoand si s& aduca calendarul la urmatoarea
sesiune a grupului de suport. In sesiune, la inceputul rundei, fiecare participant va oferi celuilalt participant
calendarul DIY, explicand cum au ales modelul/desenele in functie de personalitatea persoanei.

Pasul 2. Participantilor li se cere sa scrie pe bucati de hértie activitati care ii ajutd sé se relaxeze, sa fie
optimisti, s& se simté conectati cu ei insisi, sa aiba incredere si s& se simta motivati etc. Fiecare participant
scrie 12 astfel de activitati. Fiecare participant citeste activitatile si, dacd este necesar, le explica.
Activitatile sunt amestecate intr-o cutie, iar apoi fiecare participant extrage 12 activitati la intdmplare.

Pasul 3. Participantii primesc un calendar tiparit pentru urmétoarele 3 luni si trebuie s lipeasca pe fiecare
sdptdmana una dintre activitatile extrase din cele 12. Trebuie sa decidd cand vor sa faca "Saptamaéna de..
(de exemplu, picturd)”. Vor merge acasa, vor pune undeva in calendarul DIY si sub calendar, calendarul cu
activitatile alese.

DEBRIEFING/REFLECTIE

La fiecare dintre sesiunile urmatoare, la
inceputul rundei, vor povesti, de
asemenea, despre activitatile lor si cum i-
au ajutat.

4
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NUMAR DE PARTICIPANTI TIMP
Nespecificat Nespecificat

Portretul criticului interior

Pasul 1. Participantilor li se cere sa reflecteze asupra gandurilor lor in care se auto-critizeazé si sé le scrie pe o
bucaté de hartie.

Pasul 2. Participantii sunt impartiti in perechi si fiecare dintre ei va trebui sa descrie celuilalt criticul lor interior,
pornind de la discursul acestuia. Celélalt va incepe s& deseneze personajul criticului interior (va tine hértia astfel
incét celdlalt s& nu vada in timp ce deseneazd). "Desenatorul” va pune intrebéri pentru a avea indicii pentru
"portret”. Este un om/animal/personaj din filme etc, culoarea pielii, expresiile faciale si toate celelalte detalii
pentru a desena mai bine. Dupé& ce au terminat (dar féra s& arate desenul), vor schimba rolurile. Dupa ce ambele
desene/portrete ale criticiului interior sunt gata, le aratéd celorlalti si vor scrie pe partea de jos a paginii
discursul.

Pasul 3. Aceleasi sarcini sunt repetate cu Prietenul/Criticul (dar de data aceasta, facilitatorii vor schimba
perechile). Dupé acest pas, toti participantii vor avea portretul Criticului Interior si al Prietenului Interior. Reflecta
si impaértéseste sentimentele in partea de debriefing.

Sarcina pentru acasa: lipiti portretele intr-un loc din casa voastré si in fiecare dimineatd, faceti alegerea de a
avea unul dintre ei aproape. Daca alegeti prea des Prietenul Interior, Criticul Interior se va simti negdlijat si va
deveni mai vocal. Nu-l ignorati complet. Ascultati ce are de spus si multumiti-i pentru cé are grijé de voi, cu cea
mai buna intentie. Criticii interiori au intentia bund de a v& proteja de emotii negative precum dezamégirea,
frica, tristetea etc. Dar nu sunteti victima, deci vé puteti proteja singuri. Si Prietenul Interior v va ajuta cu
cuvinte amabile si sperantd. Dupa ce ati multumit Criticului Interior, chemati Prietenul Interior si ascultati ce are
de spus in acea situatie. Multumiti si lui, observati ce au avut de spus ambii. Decideti ce v-ar ajuta din ambele
discursuri in acel moment, pentru obiectivele voastre in acea zi.

DEBRIEFING/REFLECTIE

Facilitatorul cere intr-o tura de runde
fiecarui participant ce sentimente au
fata de aceste doua "personaje" si daca
ar trebui sa aleaga sa aiba o relatie mai
stransa cu unul dintre ei.

4
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Nespecificat aspectelor pozitive ale vietii lor
NUMAR DE PARTICIPANTI TIMP
Nespecificat Nespecificat

Q Amintirile placute

Nu astepta pdnd cdnd te simti deprimat pentru a incerca sd evoci pentru prima datd
amintiri pozitive. Este important ca fiecare amintire pozitivd sd fie detaliatd, inclusiv
informatii specifice despre timpul, locul si circumstantele in care s-a intdmplat experienta
pozitivd.

Participantilor li se cere sa impartd pagina in cdteva pétrate, reprezentdnd momente diferite
(fragmente din viata).

Trebuie sa descrie, pentru fiecare pétrat, 2 momente in care s-au simtit fericiti/relaxati sau
cu un sentiment emotional pozitiv semnificativ.

DEBRIEFING/REFLECTIE

Toti avem aspecte pozitive si negative.
Perspectiva asupra vietii este rezultatul
modului in care conectam aceste
momente si povestea pe care o spunem
despre noi insine.

4
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Q Comportamente

Participantilor li se cere s& completeze individual urméatoarea tabeld. Instructiunile sunt: Enumerati in
coloana din stadnga cateva dintre lucrurile pe care le faceti atunci cand va simtiti descurajati, care au un
impact negativ asupra vietii voastre. anegistra'gi ce impact negativ au si apoi, in coloana din dreapta,
enumerati cateva activitati mai utile pe care le-ati putea face pentru a va ajuta s& va simtiti putin mai bine.

Lucruri distructive Impactul negativ Lucruri mai utile pe care
pe care le fac pe care il au le-as putea face

Dupé ce au scris, participantii sunt impartiti in perechi si isi vor impartési ceea ce au scris.

Sarcind pentru acasa
Participantilor li se cere s& se observe pe ei insisi in sdptdména urmatoare si sd noteze comportamentele

lor distructive/utile.

DEBRIEFING/REFLECTIE

In timp ce participantii discutd in perechi, facilitatorul fi
indeamna sa se uite la lucrurile scrise in prima coloana si sa se
gandeasca in ce fel acel comportament le este familiar. li ajuta
pe participanti cu cateva intrebari de debriefing:

e Cat de familiare iti sunt aceste comportamente? Exista
vreun membru in familia ta care are acelasi
comportament sau unul similar?

Cat de familiare sunt lucrurile utile la care te-ai gandit?

Exista vreun alt membru al familiei/dintre prieteni/coleg

care |e foloseste? Care a fost impactul pozitiv pe care |-ai

observat ca il are asupra altor persoane? A
Concluzia se trage prin reflectia faptului ca majoritatea

comportamentelor distructive pe care le avem zilnic RECOMANDAR' $| SFATUR'

sunt invatate din copilarie si sunt mecanisme de
adaptare pe care le-am observat la ceilalti.

Calea pentru a invata comportamente utile este aceeasi
- observand, documentand si incercand diferite abordari
pana cand gasiti combinatia potrivita pentru voi.




PROPUNERI VARIATE/ ADAPTARI

NOTE

MATERIALE/ ANEXE BIBLIOGRAFIE
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GRUP TARGET OBIECTIVE
Nespecificat Implementarea schimbérii in viata de zi cu zi
NUMAR DE PARTICIPANTI TIMP
Nespecificat Nespecificat

infruntarea Monstrilor tii

Partea a 1-a: Suntem adesea vizitati de Monstrii Furiei noastre. Ganditi-vé la propriul vostru monstru al
furiei si alegeti o plastilind colorata. Alegeti culoarea care se potriveste mai bine cu modul in care furia
voastrd se simte n interiorul vostru.

Modelati si reprezentati-va Monstrul Furiei. Dati-i un nume.

Dupa ce toti participantii fsi fac Monstrii Furiei si le dau nume, i vor prezenta in grupul mare, descriind si
perspectiva lor asupra lucrurilor, a lor insisi si a realitatii.

Partea a 2-a. Instructiuni similare pentru Monstrul Fricii
Partea a 3-a. Instructiuni similare pentru Monstrul Vinovatiei

Dupa aceste etape, participantilor li se cere sa raspunda la urmatoarele intrebari:
¢ Ai dori ca cei 3 Monstri ai tdi sa dispara?

¢ Cum fsi strica Monstrii Furiei/Fricii/Vinovatiei viata?

¢ Ce te face Monstrul Furiei/Fricii/Vinovatie sa faci?

¢ Ai luptat vreodata impotriva lor?

¢ Poti sa te gandesti la alte modalititi de a le spune Monstrilor sa plece?

¢ Cum i-ai putea face mai slabi decat tine?

DEBRIEFING/REFLECTIE

Reflectii in perechi si apoi Tmpartasirea

concluziilor in grupul mare.

e Ce v-a surprins la Monstrii vostri? Ce ati
aflat despre ei si cum sa luptati
Tmpotriva lor?

4
RECOMANDARI S| SFATURI




PROPUNERI VARIATE/ ADAPTARI

NOTE

MATERIALE/ ANEXE BIBLIOGRAFIE
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GRUP TARGET
Nespecificat
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NUMAR DE PARTICIPANTI
Nespecificat

Wy
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OBIECTIVE

Re-construirea retelei sociale pentru sprijin

@

TIMP

Nespecificat

Tipuri de prieteni

in casetele de mai jos, enumerati cativa dintre prietenii vostri. Ganditi-va la modul in care prietenia
voastra cu fiecare este unica. Ganditi-va la punctele forte si punctele slabe ale fiecérei relatii.
*Dacad unii participanti spun c& nu au prieteni, pot sd se géndeascd la oameni care au acea

caracteristica.

Prieteni la care mergeti cand
aveti o problema

Prieteni cu care impartasiti
un interes comun

Cineva care va ajuta sa fiti o
persoand mai buna si sa va
atingeti obiectivele

Prieteni cu care vorbiti doar
uneori

Prieteni carora nu le vorbiti
despre probleme

Prieteni care sunt pur si
simplu distractivi

Prieteni care impartdsesc
problemele lor cu voi

Prieteni carora nu le puteti
incredinta secrete

Mai aveti si alte tipuri de
prieteni? Enumerati-i aici:

TParticipantii sunt Tmpartiti in grupuri de 3-4 persoane si isi vor impartasi constientizarea despre ceea
ce au scris. Facilitatorul subliniaza faptul cd& nu conteazé doar tipul de prieten, ci si comportamentul

nostru fatd de acesti prieteni.

in a doua fazd a exercitiului, participantilor li se cere s& scrie in aceleasi casete (pe partea din spate)
cum se comporta si cum relationeaza cu acesti prieteni.

Sarcina pentru acasa:

Ei trebuie s& intreprindd o actiune/initiativd in sdptdmana urmatoare, cu cel putin 2 persoane despre

care au scris in exercitiu.




DEBRIEFING/REFLECTIE

Concluzia este scrisa de catre facilitator pe
flipchart (privind modul in care prietenii
pot ajuta si cat de important este
comportamentul nostru in mentinerea
relatiilor sociale).

4
RECOMANDARI S| SFATURI

PROPUNERI VARIATE/ ADAPTARI

NOTE

MATERIALE/ ANEXE BIBLIOGRAFIE
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GRUP TARGET OBIECTIVE
Nespecificat Activitate de urmarire si crearea sperantei
NUMAR DE PARTICIPANTI TIMP
Nespecificat Nespecificat

Q Scrisoarea cdtre Mine Insumi

*Acest exercitiu poate fi folosit la sfarsitul procesului.

Facilitatorul creeaza un spatiu sigur si creativ la finalul unei sesiuni de grup. Participantilor li se cere sa
se proiecteze in viitor, dupa:

e ntéi - 3 luni

¢ al doilea - 6 luni

¢ al treilea - un an

¢ al patrulea - 5 ani.

Trebuie séa reflecteze asupra intregului proces de schimbare si sa scrie cateva concluzii pentru viitor -
idei principale care ar fi importante de retinut in acele momente (mentionate mai sus). Ei vor scrie o
scrisoare catre ei nsisi, folosind_https://www futureme.org/

DEBRIEFING/REFLECTIE

4

RECOMANDARI SI SFATURI



https://www.futureme.org/

PROPUNERI VARIATE/ ADAPTARI

NOTE

MATERIALE/ ANEXE BIBLIOGRAFIE
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GRUP TARGET OBIECTIVE

Nespecificat Mentinerea schimbarii + urmarire
NUMAR DE PARTICIPANTI TIMP

Nespecificat Nespecificat

Frumoasa viata semnificativa

Pe o foaie A4, scrieti cel putin 2 exemple din propria voastra viata (in prezent) pentru fiecare dintre

urmatoarele:

e Emotii pozitive - experienta afectului pozitiv, cum ar fi fericirea, bucuria, méndria, confortul sau
interesul.

¢ Angajament - devenind complet absorbiti intr-o activitate, pana in punctul in care simtiti ca timpul
se opreste si nu mai constientizati.

e Sens - apartinerea si servirea unei entitdti mai mari decét voi (de exemplu, grupuri religioase,
partide politice, organizatii comunitare, organizatii non-profit).

¢ Realizare - urmérirea succesului, a realizarii si stdpanirii in sine, mai degraba decéat ca simplu mijloc
de a obtine mai multi bani sau statut.

¢ Relatii pozitive - capacitatea de a oferi si primi dragoste in relatiile sociale, si de a cauta relatii
pozitive, pline de grija, cu altii in sine.

*Foaia poate fi un tabel cu 5 linii, astfel:

Emotii pozitive

Angajament

Sens

Realizare

Relatii pozitive

Pe partea din spate a foii, tabelul va fi la fel, iar participantilor li se cere s& deseneze un simbol pentru
fiecare dintre exemple. Vor avea in total 10 simboluri, 2 pentru fiecare linie. Participantii vor merge in
camerd, aratdnd celorlalti foaia cu simbolurile, pe fundal muzical Céand facilitatorul face un
semn/schimb& muzica/inceteaza muzica, participantii se opresc in fata altei persoane si impartasesc
semnificatia unui simbol. Acest lucru se repeté panéa cand fiecare explica celorlalti cele 10 simboluri.



DEBRIEFING/REFLECTIE

Cum va simtiti cand priviti simbolurile voastre?
Care este starea emotionala pe care aceste
simboluri v-o ofera? Ce s-ar intampla in viata
voastra de zi cu zi daca ati cauta constant
aceste lucruri si ati crea contexte pentru a trai
cat mai multe din emotiile pozitive, a gasi sens
in ceea ce faceti, a realiza, a cultiva relatii
pozitive si a va angaja in crearea propriei vieti.

Facilitatorul  subliniaza Tn  discutie
importanta responsabilitatii personale
pentru crearea contextelor in care apar
aceste sentimente.

4
RECOMANDARI SI SFATURI

PROPUNERI VARIATE/ ADAPTARI

NOTE

MATERIALE/ ANEXE BIBLIOGRAFIE
Clark
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GRUP TARGET
Nespecificat

828

NUMAR DE PARTICIPANTI
Nespecificat

Wy
N

OBIECTIVE
Urmarire

@

TIMP
Nespecificat

Cu un fundal muzical relaxant, participantii vor face o recenzie a procesului lor interior si a
procesului de schimbare pe parcursul sesiunilor si participérii la acest program, scriind o
poveste despre acest lucru. Povestea ar trebui sé inceapa astfel:

A fost odatd ca niciodatd, o persoand..

Dupé ce scriu povestea, vor realiza o reprezentare a schimbarii/procesului/sperantei lor cu
privire la viitor/noul lor Eu pentru a ancora schimbarea, din lut (unul care poate deveni tare

Tn timp).

La Tncheierea rundei, vor citi povestea si vor explica simbolul.

DEBRIEFING/REFLECTIE

Facilitatorul va sublinia importanta de a
avea un simbol, o ancora pentru
schimbare, pentru a va intoarce la simbol
atunci cand va simtiti tristi sau cand simtiti
ca depresia preia controlul asupra
deciziilor din viata voastra.

4

RECOMANDARI SI SFATURI




PROPUNERI VARIATE/ ADAPTARI

NOTE

MATERIALE/ ANEXE BIBLIOGRAFIE
o |ut
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‘ 21 exercitii de prevenire a burnout-ului

B.l. AUTOEVALUAREA S| LUCRUL CU SINELE
1.Ascultdndu-te pe tine insuti.

Ne ascultam pe noi nsine si respiram.

Relaxare musculara progresiva.

Identificarea emotiilor tale.

Descoperirea pilonilor motivatiei noastre.

Stabiliti-va cele mai bune prioritéti.

Un mediu confortabil.

Arta de a nu face nimic.

Mindfulness cu cele 5 simturi ale tale.

© 0N U A~ WN

B.Il. MANAGEMENTUL TIMPULUI S| MANAGEMENTUL STRESSULUI
10. Cunoasterea matricei Eisenhower.
11. Borcanul timpului.
12. Descoperirea hotilor nostri de timp.
13. Timpul Tnmultit cu 3.
14. Cele 3 ,A" ale managementului stresului.

B.Il. EXERCITII DE RESILIENTA
15. Exercitiu de rezilienta
16. Propriile tale 3 plicuri.

B.IV. IMPORTANTA S| BENEFICIILE SUPORTULUI SOCIAL
17. Impreun& putem rezolva totul.
18. Confruntarea si rezolvarea problemelor impreuna.
19. Joc de rol privind delegarea.
20. Recunostinta pentru a preveni epuizarea.
21. Recunostinta si relaxare.

Temepentru acasa
H.1. Emotioneazéa-ti timpul — Organizeaza-ti emotiile si timpul.
H.2. Muzica pentru emotiile tale.
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GRUP TINTA OBIECTIVE
ADULTI Fiti constienti de cum ne simtim cu privire

la locurile noastre de munca si, de
asemenea, despre noi insine

a2 @

NUMAR DE PARTICIPANTI TIMP
intre 10 - 14 participanti 20 - 30 min

n A TE ASCULTA - DIALOG INTERN

La inceput, facilitatorii ar trebui sa le ceard participantilor s& analizeze
situatia lor de lucru si, de asemenea, sa isi puna urmatoarele intrebari:

e Ce fac care ma face fericit? De ce sau de ce nu? Si daca nu, ce as

putea face in privinta asta?
e Cum imi gasesc spatiul de lucru? Imi place sau mé& simt confortabil in

spatiul meu de lucru?

e Ce as putea imbunatati?

e Ce as putea face pentru a-mi schimba situatia actuald? Cui pot cere
ajutor, dacd am nevoie? Aceastd parte de reflectie ar trebui sd dureze

aproximativ 15 minute.

Inainte de aceasta, facilitatorii ar trebui sa dea niste foi si creioane
participantilor, pentru a nota raspunsurile la toate intrebarile anterioare

(aproximativ 10 minute pentru a o face).

In cele din urma, facilitatorii ar trebui sa Tmparta grupul principal in 2
subgrupuri diferite, care vor vorbi despre diferitele lor situatii de lucru si,
de asemenea, despre sentimentele lor legate de munca.




DEBRIEFING/REFLECTII

Atunci cand disconfortul si efectele
fiziologice de activare ale emotiilor
negative se mentin in TIMP si sunt cronici

este atunci cand vorbim despre tulburari
emotionale: in acest caz, acestea pot duce
la sindromul burnout.

Este esential pentru prevenirea
burnout-ului sa aiba informatii bune si
sa dezvolte abilitati pentru a putea
gestiona emaotiile.

4
RECOMANDARI SI SFATURI

e Este recomandat s3 faceti
acest exercitiu Intr-o camera

Cu mese si scaune.

Foi de hartie.

Creioane.

In timpul acestui exercitiu
poate fi util sa ascultati
muzica blanda sau
ambientala.

PROPUNERI DE VARIATIE/ADAPTARI

Daca un participant are probleme de motricitate (de exemplu, dacé nu poate obtine

stiloul), aceasta activitate se poate face doar in forma vorbita, fara a scrie nimic.

NOTE

MATERIALE/ANEXE BIBLIOGRAFIE
Gil-Monte, P. R. Prevencion y tratamiento del

sindrome de quemarse por el trabajo (burnout).
Programa de intervencién. Ediciones Piramide.
Psirculo Creativo (2021) Burnout [Facebook Live].
Available on:
https://www.facebook.com/psirculocreativoCDMX
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GRUP ]’INTZ\ OBIECTIVE

ADULTI Relaxati-va si conectam cu noi insine, uitdnd
posibilele griji si/sau sarcini ale muncii

a2 @

NUMAR DE PARTICIPANTI TIMP
intre 12 — 15 participanti 30 - 50 min

Ne ascultam pe noi insine si respiram
(meditatie ghidata)

Controlul respiratiei poate fi foarte util pentru a preveni stresul si, in
consecinta, si sindromul de epuizare, asa ca in acest exercitiu
facilitatorii si participantii se vor concentra asupra acestuia.

Facilitatorii ar trebui sa le ceard participantilor sa gdseascd un loc
confortabil unde sa se fintinda: daca doresc, pot asculta muzica
ambientalad sau soft in timp ce fac acest lucru (volum redus). Cand se simt
confortabil, ar trebui sd inchidd ochii si s& Tnceapa sd respire cat mai
ncet posibil, incercand sa-si pastreze mintea in gol.

Inspird incercdnd sd-ti duci umerii la gét. Respird in timp ce simti toti
muschii corpului: fata, mdinile, bratele, abdomenul, picioarele. Apoi
elibereazd tot aerul.

Relaxeazd-te si coboard umerii. Apoi inspirati in timp ce strdngeti toti
muschii corpului pe care i-ati simtit inainte. Apoi elibereazd tot aerul si
relaxeazd-ti umerii din nou.

Inspird, tindnd umerii sus si expird, relaxdndu-ti umerii.

Ldsati umerii complet relaxati si inspirati profund. Apoi expirati.
Continuati sd inspirati si sd expirati in acelasi mod pédnd cénd relaxarea
umerilor vad strdbate corpul.

Spune-ti ,Accept cine sunt”, ,Accept unde sunt”, ,Accept momentul
prezent al vietii mele si cum se desfdsoard”.

Apoi lasd-ti respiratia sd-si ia ritmul natural si urmeazd-I.

Meriti sd ai TIMP si spatiu pentru a te odihni si a te recrea, cd scopul tdu
este sd muncesti din greu, dar si sd te odihnesti la fel de greu.
Continuati sd inspirati si sd expirati in acelasi mod, in timp ce vd
repetati cd secretul pentru a vd bucura de viatd este sd depuneti
acelasi efort in muncd ca si in odihnd.



DEBRIEFING/REFLECTII

A dedica timp pentru tine este foarte util
pentru a preveni sindromul de epuizare: fa
ceea ce iti place sa faci in TIMP-ul tau gratuit.
Este important de subliniat ca acest exercitiu
de meditatie, atat in interiorul, cat si in afara
locului de munca, este insuficient in sine: desi
ajuta la oferirea lucratorilor adulti momente
de relaxare, sindromul de epuizare necesita un
tratament cuprinzator.

Intrebati-va: cum m-am simtit inainte si
dupa ce am facut aceasta activitate? M-a
ajutat in vreun fel acest exercitiu de
meditatie?

4
RECOMANDARI SI SFATURI

» Este recomandat sa exersati acest
exercitiu in aer liber, astfel incat fiecare

participant sa aiba propriul sau spatiu de
relaxare si reflectare.
De asemenea, este posibil sa exersati
acest exercitiu intr-o camera sau spatiu
mare.

 Mancare de yoga.

« In timpul acestui exercitiu poate fi util s&
ascultati muzica blanda sau ambientalg

PROPUNERI DE VARIATIE/ADAPTARI

NOTA

MATERIALE/ANEXE BIBLIOGRAFIE
Meditatie pentru Burnout: Vindecd uzura fizicd si

mentald a muncii - Recupereazd-ti calmul.
Disponibil pe: https//www.youtube.com/watch?

v=0CHtrFuvG3c
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ADULTI Learn the technigue of Progressive Muscle

Relaxation, so that we can increase our
concentration and learn to manage our

stress
NUMAR DE PARTICIPANTI TIMP
intre 9 — 15 participanti 20 - 30 min

Relaxare musculara progresiva

Exersarea capacitatii de relaxare este esentiald, mai ales in cazurile in care corpul si
mintea sunt sub stres constant: este cazul sindromului de epuizare. Cu toate acestea,
multi TIMP, oamenii nu fsi dau seama de tensiunea pe care o acumuleaza in corpurile
lor, p&na cand sunt coplesiti.

La Tnceput, facilitatorii ar trebui sa cearé participanti s& creeze un cerc: dacéd acest
lucru nu este posibil din motive de lipsé de spatiu, participanti pot crea 2 cercuri
diferite. Participantii trebuie sd aleaga o pozitie asezata sau intinsa, in care sa se simta
confortabil. Apoi, ar trebui sa inchida ochii si sa Thceapa sa-i asculte pe facilitatori:

1.Intinde bratul drept si tine-I cat de mult poti, tindnd pumnul inchis. incordati
intregul brat, de la ménd pdnd la umdr. Simtiti tensiunea asupra bicepsilor,
antebratului, incheieturii si degetelor.

2.Treptat, relaxeazd-te si coboard bratul. Apoi concentreazd-te pe senzatia de
relaxare, respiratie normald si lasd muschii bratului liber, relaxati, fdrd tensiune.
Observati diferenta Intre tensiune si relaxare.

3.Apoi repetd aceste miscdri cu bratul stédng.

4.Inspirati addnc si strdngeti pieptul. Simtiti acolo unde simtiti tensiunea, spre
centrul pieptului. Relaxati-vd treptat in timp ce suflati aerul. Apoi concentreazd-te
pe cum te simti, relaxat si lipsit de tensiune.

5.Inchideti stréns ochii. Ar trebui sd simtiti tensiunea in zona din jurul ochilor, inclusiv
a pleoapelor. Urmdtorul pas este sd te incrunti si apoi sd te relaxezi, revenind la
pozitia initiald. Strdnge-ti buzele si dintii pentru a le relaxa apoi, Idsédnd gura
deschisd, separdnd dintii si Idsénd limba liberd. Inspirati addnc dupd aceasta.

6.In timp ce expirati, inclinati-vd corpul inainte. Ridicati bratele, puneti coatele
inapoi si in sus pdnd ajungeti la spate si arcuiti-vd spatele inainte. Verificati unde
simtiti tensiunea, incercdnd sd vd concentrati atentia de la umeri pédnd la mijlocul
spatelui. Relaxeazd treptat muschii, trage-ti corpul inapoi si cautd pozitia initiald.
Apoi, concentreazd-te pe senzatia de relaxare, Idsdnd muschii umerilor si spatelui
sldbiti, relaxati.

7.Acum, revizuieste mental fiecare dintre pdrtile pe care le-ai tensionat si relaxat
pentru a verifica dacd toate rdmdén relaxate: dacd este posibil, relaxeazd-le si
mai mult pe fiecare dintre ele.

In cele din urmd, géndeste-te la ceva pldcut pentru tine, ceva care iti place, ceva

relaxant, muzicd, un peisqgj etc.,, sau Iﬂntea goald.



DEBRIEFING/REFLECTII

Relaxarea musculara progresiva este o practica
minte-corp care implica intinderea si relaxarea

tuturor grupelor musculare din corp. Antrenamentul
de relaxare progresiva consta in a invata sa incordezi

si sa relaxezi secvential mai multe grupe de muschi

pe tot corpul, acordand in acelasi timp atentie

senzatiilor asociate atat cu tensiunea, cat si cu
relaxarea.

Este foarte simplu de practicat aceasta tehnica si
s-a dovedit utila in situatii stresante, cand
lucratorii adulti doresc sa se concentreze, sa-si
reduca stresul sau sa isi Imbunatateasca
concentrarea.

intrebati-va: cum m-am simtit inainte si dupa ce
am facut aceasta activitate?

4
RECOMANDARI Sl SFATURI

» Este recomandat sa exersati acest exercitiu
in aer liber, astfel incat fiecare participant
sa aiba propriul sau spatiu de relaxare si

reflectare.

De asemenea, este posibil sa exersati acest
exercitiu intr-o camera sau spatiu mare.
Saltea de yoga si/sau scaune.

In timpul acestui exercitiu poate fi util sa
ascultati muzica blanda sau ambientala.

PROPUNERI DE VARIATIE/ADAPTARI

NOTE

MATERIALE/ANEXE BIBLIOGRAFIE
Aprende la técnica de Relajacion Progresiva de Jacobson.

Neurofeedback. 2020. Available on:
https://www.neurofeedback.cat/relajacion-progresiva-

de-

jacobson/#:~:text=C%C3%B3mo%20realizar%20una%20
sesi%C3%B3n%20de,ejercicio%20durante%2010%2D20

%20minutos.



https://www.neurofeedback.cat/relajacion-progresiva-de-jacobson/#:~:text=C%C3%B3mo%20realizar%20una%20sesi%C3%B3n%20de,ejercicio%20durante%2010%2D20%20minutos
https://www.neurofeedback.cat/relajacion-progresiva-de-jacobson/#:~:text=C%C3%B3mo%20realizar%20una%20sesi%C3%B3n%20de,ejercicio%20durante%2010%2D20%20minutos
https://www.neurofeedback.cat/relajacion-progresiva-de-jacobson/#:~:text=C%C3%B3mo%20realizar%20una%20sesi%C3%B3n%20de,ejercicio%20durante%2010%2D20%20minutos
https://www.neurofeedback.cat/relajacion-progresiva-de-jacobson/#:~:text=C%C3%B3mo%20realizar%20una%20sesi%C3%B3n%20de,ejercicio%20durante%2010%2D20%20minutos
https://www.neurofeedback.cat/relajacion-progresiva-de-jacobson/#:~:text=C%C3%B3mo%20realizar%20una%20sesi%C3%B3n%20de,ejercicio%20durante%2010%2D20%20minutos
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GRUP ]’INTZ\ OBIECTIVE
ADULTI Discover how are we feeling

a2 @

NUMAR DE PARTICIPANTI TIMP
intre 6 — 9 participanti 30 - 40 min

Identificarea emotiilor noastre

Participantii ar trebui sa se gandeasca aproximativ 20 de minute la emotiile
lor, identificandu-le si valorificandu-le. Facilitatorii pot adresa urmatoarele
intrebari:

e Cum te simti? Ai avut vreodatd probleme in a-ti recunoaste propriile
emotii? 1ti poti controla emotiile?

e Ati avut vreodatd un TIMP greu de empatiza cu emotiile altor oameni?

e Ce emotii recunosti in tine? Ce situatie le provoaca?

e Consideri ca emotiile tale sunt adaptate la evenimentele care ti se
intampla?

e Te-ai simtit vreodata judecat de emotiile tale? Ati judecat vreodatd pe
cineva pentru cd ati crezut ca emotiile lui sunt exagerate intr-o anumita
situatie?

e Ce emotii sunt cele mai prezente in tine, pozitive sau negative? Daca sunt
emotii negative, ce ganduri negative poti identifica? Intrebati-va, cum as
putea schimba aceastd situatie? Ce poti face? Cum poti schimba
gandurile negative in pozitive?

De exemplu:
e Emotii negative: tristete, frustrare, furie.
e Situatia care le provoacd: sarcini de lucru, mediu de lucru.
e Gdnduri negative: ,Nu sunt suficient”, ,Nu pot face nimic bine”
e Emotii pozitive: bucurie, recunostintd, fericire.
e Gdnduri pozitive: ,Am avut multe realizdri”, ,ceea ce fac este suficient si

fac ce pot”.

Apoi, pe o foaie de hértie, participantii ar trebui sa noteze sentimentele si,
de asemenea, reflectiile.

in cele din urma, grupul ar trebui s& creeze un cerc si apoi s& reflecte asupra
emotiilor fiecdrui participant si asupra felului in care se simte atunci cénd fsi
Tmpartasesc emotiile cu restul grupului.



DEBRIEFING/REFLECTII

Emotiile pozitive sunt cele care produc o experienta
placuta, de exemplu: bucurie, recunostinta, mandrie,

tandrete. Emotiile negative sunt cele care provoaca
disconfort psihologic sau neplacere: cele mai studiate

si cunoscute sunt frica, furia, tristetea sau anxietatea.

Cand disconfortul si efectele fiziologice de activare ale
emotiilor negative se mentin in TIMP si sunt cronici
este atunci cand vorbim despre tulburari emotionale:
in acest caz, acestea pot duce la sindromul de
burnout. Este esential pentru prevenirea burnout-ului
sa aiba informatii bune si sa dezvolte abilitati pentru
a putea gestiona emotiile.

4
RECOMANDARI SI SFATURI

Este recomandat sa exersati acest
exercitiu intr-un spatiu mare.

O bucata de hartie sau post-it

Creioane.

In timpul acestui exercitiu poate fi util sa
ascultati muzica blanda sau ambientala.

PROPUNERI DE VARIATIE/ADAPTARI

Dacé un participant are probleme de motricitate (de exemplu, dacé nu poate tine stiloul),

aceasta activitate se poate face doar in forma vorbita, fard a scrie nimic.

NOTE

MATERIALE/ANEXE BIBLIOGRAFIE
Cardenas, Yunue (2020) Bienestar emocional: creando

fortaleza desde el interior. Psirculo creativo. Available on:

https://sites.google.com/clinica-

psc.com/clinicapsicosocial/recursos



https://sites.google.com/clinica-psc.com/clinicapsicosocial/recursos
https://sites.google.com/clinica-psc.com/clinicapsicosocial/recursos
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GRUP TINTA OBIECTIVE

ADULTI Identificati motivatiile si implementarea in

mediul de lucru

a8 @

NUMAR DE PARTICIPANTI TIMP
intre 12 — 18 participanti 35 - 45 min

Descoperirea pilonilor motivatiei

Facilitatorii ar trebui sa inceapa acest exercitiu explicand acest lucru participantilor:

Potrivit lui Pink, sunt 3 piloni pentru motivatie:
e Autonomia: dorinta de a se adresa, de a aduce o contributie decisiva lumii
sau fata de sine.
* Madiestrie: adicd dorinta de a stdpdni munca sau domeniul pentru care fiecare
persoand fsi simte vocatia.
* Scop: adica ca entitatea, firma, ONG-ul etc., unde persoana lucreaza sa
posede aceeasi viziune, misiune si totodata aceleasi valori ca si sine.
Prin urmare, in acest exercitiu, fiecare participant ar trebui sd incerce sd-si
gdseascd motivatiile in fiecare dintre aceste sectiuni.”

Apoi, facilitatorii ar trebui s& dea fiecarui participant un pix si o coald de hértie.
Individual, participantii trebuie s& Tmparté foaia de hartie in 3 sectiuni:

1. In prima sectiune, participanti ar trebui s& noteze motivatiile personale care
miscd pe fiecare. De exemplu: ,motivatia mea este sd ajut persoanele cu
dizabilitdti”, ,motivatia mea este sd-mi ajut fratele mai mic sd-si gdseascd un
loc de muncd la fel de bun ca al meu”.

2. Tn a doua sectiune, participantii ar trebui s& isi scrie motivatiile personale cu
privire la munca sau vocatia lor. De exemplu: ,motivatia mea este sd devin
coordonator al entitdtii mele”, ,motivatia mea este sd am propria companie”,
~motivatia mea este sd continui sd lucrez in timp ce studiez un master”, etc.

3. n a treia sectiune, participantii ar trebui s&-si noteze motivatiile personale cu
privire la compania sau entitatea in care lucreaza sau unde si-ar dori sa lucreze
in viitor. De exemplu: ,Sunt motivat sd lucrez in aceastd companie pentru cd

una dintre valorile ei este justitia sociald”, ,Mi-ar pldcea sd lucrez intr-un ONG
a cdrui misiune este cooperarea internationald”, etc.

In cele din urma, participantii ar trebui s& creeze un cerc si, unul cate unul, sa
explice propriile motivatii grupului principal. Participantii care impartdsesc motivatii
similare pot discuta despre cum pot transforma acea motivatie intr-o cale tangibila
de urmat pentru a-si indeplini visele.



DEBRIEFING/REFLECTII

intrebati-va:

e Cum m-am simtit inainte si dupa
ce am facut aceasta activitate?

e M-am simtit sustinut de grup
sau, dimpotriva, am avut vreo
problema?

e M-a ajutat in vreun fel acest
exercitiu?

4
RECOMANDARI SI SFATURI

e Se recomanda practicarea acestui
exercitiu sau intr-o camera mare, cu
birouri si scaune.

e Foi de hartie.

e Pixuri.

 In timpul acestui exercitiu poate fi util
sa ascultati muzica blanda sau
ambientala.

PROPUNERI DE VARIATIE/ADAPTARI

Dacé un participant are probleme de motricitate (de exemplu, dacé nu poate tine stiloul),

aceasta activitate se poate face doar in forma vorbita, fard a scrie nimic.

NOTE

BIBLIOGRAFIE

Pink, D.H. (2010). La sorprendente verdad sobre qué nos motiva. Gestion
2000. Grupo Planeta.

Universidad de San Buenaventura (2020). Resolucion de conflictos y toma
de decisiones. Available on:
https://www.usbmed.edu.co/noticias/ampliacion-
informacion/artmid/1732/articleid/4675/resolucion-de-conflictos-y-

toma-de-decisiones

MATERIALE/ANEXE



https://www.usbmed.edu.co/noticias/ampliacion-informacion/artmid/1732/articleid/4675/resolucion-de-conflictos-y-toma-de-decisiones
https://www.usbmed.edu.co/noticias/ampliacion-informacion/artmid/1732/articleid/4675/resolucion-de-conflictos-y-toma-de-decisiones
https://www.usbmed.edu.co/noticias/ampliacion-informacion/artmid/1732/articleid/4675/resolucion-de-conflictos-y-toma-de-decisiones
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GRUP TINTA OBIECTIVE
ADULTI Aflati cum sa gestionati corect TIMPUL,
pentru a preveni situatiile stresante

a2 @

NUMAR DE PARTICIPANTI TIMP
Intre 9 — 14 participanti 30 - 40 min

a Stabilirea celor mai bune prioritati pentru
tine insuti

Facilitatorii trebuie s& dea 2 coli de hartie si un pix fiecarui participant:

¢ Individual, fiecare persoand ar trebui sa se gandeascd la 3 sarcini
simple si sa le noteze pe una dintre foile de hértie. Participantii ar
trebui sa plaseze sarcinile in ordinea prioritatii: sarcina care are cea
mai mare prioritate va fi prima, indiferent daca este cea mai neplacutéa
sau dificila sarcind. Apoi, ar trebui s& se gandeascd la sarcinile
secundare pe care le poate avea fiecare dintre acele sarcini si sa le
sorteze in functie de prioritatea fiecdreia (maximum 6 sarcini
secundare in total).

e Pe cealaltd foaie de héartie, participantii trebuie sd tragd o linie
orizontala care traverseazéd intreaga hartie: acea linie poate simboliza
o zi intreagd, o saptaméand, o luna sau un an. Fiecare participant poate
alege perioada de TIMP pe care doreste s& o reprezinte. Apoi, trebuie
sa plaseze in acea linie TIMP sarcinile principale si secundare care au
fost scrise pe cealalta coald de hartie.

Odaté finalizat, dacad participanti considera cad oricare dintre sarcinile
secundare nu este importantd pentru indeplinirea sau indeplinirea sarcinii
principale, le pot elimina din linia TIMPului.

in cele din urma, participantii ar trebui s& fie asezati in perechi si s&-si
expund diferitele linii de TIMP: niste sarcini pe care cineva le poate
considera foarte importante si care i-ar putea genera anxietate sau stres,
pentru cealaltd persoana poate sa nu fie atat de important si, prin urmare,
feedback-ul este foarte benefic. .



DEBRIEFING/REFLECTII

intrebati-va:

e Cum m-am simtit inainte si dupa

ce am facut aceasta activitate?
e M-a ajutat in vreun fel acest

exercitiu?

e Ar fi benefic pentru mine sa
folosesc acest exercitiu pentru a
gestiona mai bine TIMP?

4
RECOMANDARI Sl SFATURI

Se recomanda practicarea acestui

exercitiu intr-un loc sau incapere cu
birouri si scaune.

e Foide Papel (cel putin 2/participant).
e Creioane.

e Intimpul acestui exercitiu poate fi util

sa ascultati muzica blanda sau
ambientala.

PROPUNERI DE VARIATIE/ADAPTARI

Daca un participant are probleme de motricitate (de exemplu, dacé nu poate tine stiloul),

aceasta activitate se poate face doar in forma vorbita, fard a scrie nimic.

NOTE

MATERIALE/ANEXE BIBLIOGRAFIE
Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo. Sindrome de

estar quemado por el trabajo o

"burnout" (I1): consecuencias, evaluacion y prevencion. Espana.

Available on:

https://www.insst.es/documents/94886/326775/ntp_705.pdf



https://www.insst.es/documents/94886/326775/ntp_705.pdf
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GRUP TINTA OBIECTIVE

ADULTI Descoperiti obiectele/lucrurile care ne fac
sa ne simtim confortabil in casele noastre
pentru a le implementa si la locul nostru
de munca si, astfel, transformarea lui intr-
un loc placut

% o

NUMAR DE PARTICIPANTI TIMP
intre 10 — 12 participanti 30 - 50 min

ﬂ Un mediu confortabil

Participantii ar trebui sd se géndeascd aproximativ 15 minute la
lucrurile care ii fac sa se simta confortabil acasa: de exemplu, daca
cineva are un afis sau o imagine care 1i transmite liniste, daca are o
floare sau o planta care ii place.sa o observe si sd o ingrijeasca etc.

Facilitatorii ar trebui sd& dea niste creioane si coli de hartie
participantilor. Apoi, pe o foaie de hartie, participantii ar trebui sa
noteze lucrurile la care fiecare s-a gandit si care il face sa se simta
confortabil.

in cele din urma, grupul principal ar trebui s& creeze un cerc si apoi
sa reflecteze daca oricare dintre aceste lucruri le-ar putea avea la
locul sdu de munca si, astfel, sa creeze un mediu in care sa fie
placut sa fie si sa lucreze.




DEBRIEFING/REFLECTII

A face loc de munca un mediu
calm si confortabil influenteaza
pozitiv prevenirea sindromului
de epuizare.

4
RECOMANDARI Sl SFATURI

Este recomandat sa exersati acest
exercitiu intr-un spatiu mare.

Foi de Papel sau post-it-uri.

Creioane.

In timpul acestui exercitiu poate fi util
sa ascultati muzica blanda sau
ambientala.

PROPUNERI DE VARIATIE/ADAPTARI

Dacé un participant are probleme de motricitate (de exemplu, dacé nu poate tine stiloul),

aceasta activitate se poate face doar in forma vorbita, fard a scrie nimic.

NOTE

MATERIALE/ANEXE BIBLIOGRAFIE
Gil-Monte, P. R. Prevencion y tratamiento del sindrome de

quemarse por el trabajo (burnout). Programa de intervencion.

Ediciones Pirdamide.
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GRUP ]’INTA OBIECTIVE

ADULTI Relaxare si conectare cu sinele, uitdnd
posibilele griji si/sau sarcini ale muncii

a2 @

NUMAR DE PARTICIPANTI TIMP

Acesta poate fi un exercitiu 40 min. - 1 ord
individual sau de grup

(intre 12 — 16 participanti).

Q Arta de a nu face nimic

Participantii ar trebui sa gdseasca un loc confortabil in care sé& se aseze
sau sa se intinda: daca doresc, pot asculta muzica lor preferata (volum
redus). Cand se simt confortabil, ar trebui s& inceapd sa respire cat mai
ncet posibil, iIncercénd sa-si pdstreze mintea in gol.

In acest moment de liniste, participantii pot face ce vor, cu singura
conditie cad este interzis sa se gadndeasca la orice tine de munca: pictura,
doar ascultarea muzicii etc.

In cele din urmd, participantii ar trebui sd creeze un cerc si sa
mpartdseascd ceea ce au facut (de exemplu, pictura, citit ceva) si cum se
simt Tnainte si dupa efectuarea acestui exercitiu.




DEBRIEFING/REFLECTII

Sa-ti dedici TIMP este foarte util pentru a
preveni sindromul de epuizare: fa ceea
ce iti place sa faci in TIMPul tau liber. De
asemenea, poti sa nu faci nimic pentru
ca nu trebuie sa faceti ceva tot TIMPUL.
Intrebati-va: cum ma simteam inainte
de aceasta activitate? Cum ma simt
acum?

4
RECOMANDARI Sl SFATURI

» Este recomandat sa exersati acest
exercitiu intr-un spatiu mare, astfel
incat fiecare persoana sa aiba propriul

sau spatiu de reflectare si relaxare.
Foi de hartie si creioane.

Acuarele.

Reviste.

In timpul acestui exercitiu poate fi util
sa ascultati muzica blanda sau
ambientala.

PROPUNERI DE VARIATIE/ADAPTARI

NOTE

MATERIALE/ANEXE BIBLIOGRAFIE
Psirculo Creativo (2021) Burnout [Facebook Live].

Available on:

https://www.facebook.com/psirculocreativoCDMX



https://www.facebook.com/psirculocreativoCDMX
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GRUP TlNTA OBIECTIVE

ADULTI imbunatatirea echilibrului emotional si

concentrarea ca strategie de prevenire a
sindromului de epuizare

NUMAR DE PARTICIPANTI TIMP
Max. 21 participanti 35 - 45 min

Mindfulness cu cele 5 simturi

Facilitatorii ar trebui sa ceara participantilor sa se uite la 5 lucruri pe care le
pot vedea: toti participantii ar trebui sa se uite in jur si sé aleaga ceva pe
care in mod normal nu ar observa, cum ar fi o umbra sau o mica crapatura
n pamant.

Apoi, participantii ar trebui sda observe 4 lucruri pe care le pot simti:
participantii trebuie sa fie constienti de 4 lucruri pe care le simt in
momentul prezent, cum ar fi textura pantalonilor lor, senzatia de aer pe
pielea lor...

In continuare, participantii ar trebui s& observe 3 lucruri pe care le pot auzi
si sa se concentreze pe sunetele din jurul lor. De exemplu, o pasdre sau
sunetul traficului de pe un drum din apropiere. Dacéd aceasta activitate se
desfdsoaraé intr-o camerd, este indicat ca Tn timpul acestui exercitiu sa
existe muzica instrumentald de fundal la volum redus.

Apoi, participantii ar trebui sa observe 2 lucruri pe care le pot mirosi.
Participantii ar trebui sa fie atenti la mirosurile de care de obicei nu sunt
constienti si sd observe dacd sunt placute sau nepldcute. De exemplu,
mirosul unei plante sau flori, mancare de la un restaurant din apropiere..

In continuare, participantii ar trebui s& observe gustul propriei guri. Fiecare
participant ar trebui s& se concentreze pe gustul momentului prezent.
Participantii pot sa bea ceva, s&8 mestece guma si chiar s observe gustul
gurii féra sa ia nimic.

Facilitatorii ar trebui sa explice ca TIMP-ul pe care il petrece fiecare
persoand in fiecare directie depinde de fiecare, dar fiecare obiect de
atentie ar trebui sa dureze 5 sau 6 minute. Ideea nu este s& faci meditatie,
Ci ca participanti sa revina in prezent cu o stare de constiinta imbunatatita.



DEBRIEFING/REFLECTII

Mindfulness” este unul dintre cele mai utile
instrumente pentru a atinge echilibrul
emotional si a imbunatati concentrarea.
Eficacitatea sa a fost dovedita stiintific si exista
din ce in ce mai multe dovezi ca utilizarea
mindfulness contribuie la reglarea emotiilor,
reduce stresul si anxietatea, ajuta la un somn mai
bun si promoveaza creativitatea.

Intrebati-va: cum m-am simtit inainte si
dupa ce am facut aceasta activitate?
M-a ajutat in vreun fel acest exercitiu?

4
RECOMANDARI SI SFATURI

e Se recomanda practicarea acestui
exercitiu in aer liber dar se poate face
si intr-o camera mare.

In timpul acestui exercitiu poate fi util
sa ascultati muzica blanda sau
ambientala.

PROPUNERI DE VARIATIE/ADAPTARI

Dacé un participant are o dizabilitate senzoriala care il impiedica sd se angajeze pe deplin

in activitate, aceasta activitate va fi adaptata la starea sa. De exemplu, ludnd in considerare

exercitiul de observare a 5 lucruri din jur, daca un participant are o dizabilitate vizualg, i se

vor da mai multe obiecte pentru ca acesta sé& intuiascé forma sau functia prin atingere.

NOTE

MATERIALE/ANEXE BIBLIOGRAFIE
Cardenas, Yunue (2020) Bienestar emocional:
creando fortaleza desde el interior. Psirculo creativo.

Available on: https://sites.google.com/clinica-

psc.com/clinicapsicosocial/recursos



https://sites.google.com/clinica-psc.com/clinicapsicosocial/recursos
https://sites.google.com/clinica-psc.com/clinicapsicosocial/recursos
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GRUP TINTA OBIECTIVE

ADULTI Aflati cum sa gestionezi corect TIMPUL,
pentru a preveni situatiile de munca
stresante

88a @)

NUMAR DE PARTICIPANTI TIMP

intre 10 - 15 participanti 40 - 50 min

Cunoasterea matricei lui Eisenhower

Facilitatorii trebuie s& dea 2 coli de hartie si un pix fiecarui participant:

* Individual, fiecare persoana ar trebui s& se gédndeasca la 4 sarcini simple si sd le
noteze pe una dintre foile de hértie. Participantii trebuie sa plaseze sarcinile in
ordinea prioritatii: sarcina care are cea mai mare prioritate va fi prima, indiferent
dacé este cea mai neplacuta sau dificila sarcind. Apoi, ar trebui s& se gdndeasca
la sarcinile secundare pe care le poate avea fiecare dintre acele sarcini si sa le
sorteze in functie de prioritatea fiecareia (maximum 8 sarcini secundare in total).

* Pe cealalta foaie de hartie, participantii trebuie s& deseneze urmétorul tabel,
cunoscut sub numele de , matricea lui Eisenhower™:

URGENT NE-URGENT
5 faci mai Deci and faci
IMPORTANT Ce sc: cic.:: mai ecide cand faci
intéi acest lucru
NEIMPORTANT PO CERIE No e de féicut

poate

Participantii trebuie sa plaseze sarcinile principale si secundare pe care le-au
propus pe cealaltd coald de hartie din caseta corespunzatoare, din tabel. in acest
punct, facilitatorii ar trebui sa le indice participantilor ca améanarea sarcinilor trebuie
evitata deoarece aménarea lucrurilor nu le va rezolva, ci doar va provoca sarcini
acumulate si va genera stres care poate duce la burnout, dacé este strategie
mentinuta in TIMP.

in cele din urma, cand toti participantii si-au completat tabelele respective, ei ar
trebui sa fie asezati In perechi sau in grupuri mici (maximum 5 participanti/grup) si
sa-si expuna diferitele liniile de TIMP: niste sarcini pe care cineva le poate considera
foarte importante si care ii pot genera anxietate sau stresul, pentru ceilalti
participanti poate s& nu fie atat de important si, prin urmare, feedback-ul este

foarte benefic.



DEBRIEFING/REFLECTII

intrebati-va:
e Cum m-am simtit inainte si
dupa ce am facut aceasta

activitate?

M-a ajutat in vreun fel acest
exercitiu?

Ar fi benefic pentru mine sa
folosesc acest exercitiu pentru
a gestiona mai bine TIMPUL?

4
RECOMANDARI Sl SFATURI

e Se recomanda practicarea acestui
exercitiu intr-un loc sau incapere cu
birouri si scaune.

Foi de Papel (cel putin 2/participant).
Creioane.

In timpul acestui exercitiu poate fi util
sa ascultati muzica blanda sau
ambientala.

PROPUNERI DE VARIATIE/ADAPTARI

Dacé un participant are probleme de motricitate (de exemplu, dacé nu poate tine stiloul),

aceasta activitate se poate face doar in forma vorbita, fard a scrie nimic.

NOTE

MATERIALE/ANEXE BIBLIOGRAFIE
Berdn, G.A. El sindrome del quemado o burnout. Available

on: https://www.trabajo.gba.gov.ar/paneles-y-
ponencias/tramitacion-administrativa/beron.pdf



https://www.trabajo.gba.gov.ar/paneles-y-ponencias/tramitacion-administrativa/beron.pdf
https://www.trabajo.gba.gov.ar/paneles-y-ponencias/tramitacion-administrativa/beron.pdf
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GRUP TINTA OBIECTIVE

ADULTI Cum sa prioritizati cele mai importante
sarcini, diferentierea acestora de sarcinile
secundare, cum sa luati decizii in echipé
si, de asemenea, cum sa gestionati mai

bine TIMPUL
NUMAR DE PARTICIPANTI TIMP
Maximum 20 participanti 35 - 45 min

Borcanul TIMPULUI

Facilitatorii ar trebui sa imparta grupul principal in 4 subgrupe diferite si sa
ofere fiecarui grup:

e Un borcan gol.

e Cateva mingi de ping-pong (facilitatorii pot folosi mingi de diferite
dimensiuni: mingi de tenis, de exemplu).

e Céateva zaruri.

e Un pahar de apa.

Participantii fiecarui subgrup ar trebui sa determine ordinea in care vor plasa
fiecare element in borcan: in functie de obiectele care sunt puse primele, se
determina cantitatea de alte elemente care pot fi addaugate ulterior.

De exemplu, dacéd participantii pun zarurile pe primul loc, nu va mai fi spatiu
pentru nimic altceva (poate doar putind apd). Dimpotrivd, daca participantii
Tncep cu mingile (care reprezintd cele mai importante sarcini), apoi cele mici
si succesiv, In ordinea marimii, restul elementelor, va fi loc pentru toate.

in cele din urma, facilitatorii ar trebui s& ceard tuturor participantilor sa
formeze un cerc. Fiecare grup va explica cum a ales ordinea articolelor din
borcan, de ce a ales acea ordine si dacd a reusit sd puna toate obiectele in
borcan sau nu.

Apoi, facilitatorii ar trebui s& explice ordinea corecta a elementelor. In plus, ar
trebui s& explice cd borcanul reprezinta TIMP-ul pe care toti participantii il au
in viata lor de zi cu zi, in timp ce mingile, zarurile si apa sunt diferitele sarcini
(principale si secundare) pe care trebuie sa le indeplineasca in viata de zi cu
zi.



DEBRIEFING/REFLECTII

Astfel de exercitii servesc la amintirea
importantei de a sti sa prioritizeze cele
mai importante sarcini si sa le diferentieze
de cele secundare: managementul corect
al TIMP este vital pentru a preveni primele
stadii ale sindromului de burnout.

intrebati-va: cum m-am simtit inainte
si dupa ce am facut aceasta
activitate? M-a ajutat in vreun fel
gcest exercitiu?

4
RECOMANDARI SI SFATURI

e Este recomandat sa practicati
acest exercitiu in aer liber, dar se
poate face si intr-o camera mare.
Borcane.

Mingi de ping-pong (pot fi folosite
diferite tipuri de mingi: de
exemplu, mingi de tenis).

zaruri.

Apa.

PROPUNERI DE VARIATIE/ADAPTARI

NOTE

MATERIALE/ANEXE BIBLIOGRAFIE
Universidad de San Buenaventura (2020). Resolucion de

conflictos y toma de decisiones. Available on:
https://www.usbmed.edu.co/noticias/ampliacion-
informacion/artmid/1732/articleid/4675/resolucion-de-

conflictos-y-toma-de-decisiones



https://www.usbmed.edu.co/noticias/ampliacion-informacion/artmid/1732/articleid/4675/resolucion-de-conflictos-y-toma-de-decisiones
https://www.usbmed.edu.co/noticias/ampliacion-informacion/artmid/1732/articleid/4675/resolucion-de-conflictos-y-toma-de-decisiones
https://www.usbmed.edu.co/noticias/ampliacion-informacion/artmid/1732/articleid/4675/resolucion-de-conflictos-y-toma-de-decisiones
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GRUP TINTA OBIECTIVE

ADULTI Cum sa identificati distragerile si
intreruperile care ndeparteaza de la
concentrarea tasi, astfel, gestionezi mai

bine TIMPUL
NUMAR DE PARTICIPANTI TIMP
intre 10 - 14 participanti 25 - 35 min

Descoperirea hotilor de TIMP

Facilitatorii ar trebui sa dea fiecarui participant o foaie de hartie si un
pix. Individual, fiecare participant ar trebui sa identifice si s& noteze
distragerile care apar de obicei in munca si viata de zi cu zi. Apoi,
fiecare participant ar trebui sa gdseascd o solutie pentru a rezolva
fiecare dintre distragerile si sa le noteze.

Cand toti participantii 1si termina identificarea propriilor hoti TIMP si
solutiile posibile pentru fiecare dintre ei, participantii ar trebui sa
creeze un cerc. Rand pe rénd, ar trebui sa-si explice hotii TIMP si
solutiile posibile fiecaruia.

in cele din urm4, toti participantii ar trebui s& discute modalitati si

mijloace pentru a se asigura cd solutiile gdsite de fiecare participant
pot fi implementate in mod eficient in fiecare zi.

—\




DEBRIEFING/REFLECTII

Tn fiecare zi, sarcinile multor lucratori sunt
slabite de distragerile si intreruperile: pentru
a imbunatati managementul TIMPULUI, acest
exercitiu poate fi foarte util deoarece
participantii sunt capabili sa identifice acesti
hoti de TIMP si, de asemenea, sa puna solutii
pentru a evita efectele lor.

Intrebati-va: cum m-am simtit inainte si
dupa ce am facut aceasta activitate? M-am
simtit sustinut de grup sau, dimpotriva, am
avut vreo problema?

M-a ajutat in vreun fel acest exercitiu?

4
RECOMANDARI Sl SFATURI

Se recomanda practicarea acestui
exercitiu sau intr-o camera mare, cu
birouri si scaune.

Foi de hartie.

Pixuri.

Este recomandat sa ascultati muzica
blanda sau relaxanta in timpul acestui
exercitiu.

PROPUNERI DE VARIATIE/ADAPTARI

Dacé un participant are probleme de motricitate (de exemplu, dacé nu poate tine stiloul),

aceasta activitate se poate face doar in forma vorbita, fard a scrie nimic.

NOTE

MATERIALE/ANEXE BIBLIOGRAFIE
Consejeria de Sanidad (2019). Prevencion del desgaste

profesional en los centros sanitarios del Servicio Madrilerio de

Salud. Available on:

http://www.madrid.org/bvirtual/BVCM020304.pdf



http://www.madrid.org/bvirtual/BVCM020304.pdf
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GRUP ]’INTZ\ OBIECTIVE
ADULTI Invatd s& gestionezi mai bine TIMP-ul n

@

NUMAR DE PARTICIPANTI TIMP
Maximum 15 participanti 30 - 40 min

TIMPUL inmultit cu 3

Facilitatorii ar trebui sa dea fiecarui participant cate un pix si 3 coli
diferite de hartie, cu cate 24 de patrate n fiecare reprezentand orele
zilei.

e Participantii trebuie s&8 completeze prima foaie cu activitatile de
rutina ale zilei: de exemplu, micul dejun, spélatul pe dinti etc.

e Pe a doua foaie de hartie, participantii ar trebui s& noteze tot ce
se face in timpul neproductiv la locul de munca: de exemplu,
timpul necesar pentru a porni computerul, pauza de masa etc.

e Pe a treia coald de hartie, participantii trebuie sa plaseze
informatiile celor 2 foi anterioare. Intotdeauna poate fi vazut ca un
spatiu gol: acesta este timpul productiv.

Cand toti participanti completeazé a treia foaie de hartie, grupul
principal ar trebui sé fie impartit in 2 subgrupe diferite care ar trebui
sa Tsi impartdseasca programul.

in sfarsit, in fiecare grup, participantii ar trebui s& revizuiascad ca o
echipad fiecare line de timp, pentru a vedea ce poate fi redus,
eliminat sau adaptat pentru a optimiza mai bine munca si timp si, de
asemenea, timpul pe care doresc sa-l dedice vietii personale.




DEBRIEFING/REFLECTII

In domeniul managementului timpului si al
prevenirii burnout-ului, exercitiile de acest fel
sunt de baza pentru a ilustra grafic utilizarea
timpului in sfera muncii si in sfera personala.
Cu acest exercitiu, participantii vor invata
cum sa isi gestioneze mai bine timpul

Intrebati-va: cum m-am simtit inainte
si dupa ce am facut aceasta activitate?
M-am simtit sustinut de grup sau,
dimpotriva, am avut vreo problema? M-
2 ajutat in vreun fel acest exercitiu?

4
RECOMANDARI Sl SFATURI

e Se recomanda practicarea acestui
exercitiu in aer liber sau intr-o
camera mare, daca este posibil cu
scaune si mese.

Foi de hartie.

Creioane sau pixuri.

Este recomandat sa ascultati muzica
blanda sau relaxanta in timpul
acestui exercitiu.

PROPUNERI DE VARIATIE/ADAPTARI

Dacé un participant are probleme de motricitate (de exemplu, dacé nu poate tine stiloul),

aceasta activitate se poate face doar in forma vorbita, fard a scrie nimic.

NOTE

MATERIALE/ANEXE BIBLIOGRAFIE
Beron, G.A. El sindrome del quemado o burnout. Available on:
https://www.trabajo.gba.gov.ar/paneles-y-
ponencias/tramitacion-administrativa/beron.pdf



https://www.trabajo.gba.gov.ar/paneles-y-ponencias/tramitacion-administrativa/beron.pdf
https://www.trabajo.gba.gov.ar/paneles-y-ponencias/tramitacion-administrativa/beron.pdf
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GRUP TINTA OBIECTIVE

ADULTI Invats sa gestionezi stresul, care este un
factor de risc pentru dezvoltarea
sindromului de epuizare

2% @

NUMAR DE PARTICIPANTI TIMP
intre 12 - 15 participanti 30 - 40 min

Q Cele 3 , A" ai managementului stresului

Acest exercitiu se bazeaza pe modelul decizional, deoarece cei trei ,A” sunt
legate de urmatoarele domenii ale bunastarii lucratorilor adulti: munca,
cognitivd, emotionald, fizicd si sociald. La inceput, facilitatorii ar trebui sa
mparta grupul principal 1n 3 subgrupe si sa dea cate 3 foi de hartie si
creioane fiecarui grup. Mai tarziu, facilitatorii ar trebui sa explice unul céate
unul cei trei ,A” si activitatile corespunzatoare pentru fiecare:

Primul ,A” vine de la ,Afara cu stresul”. Pentru a realiza acest lucru, exista
2 moduri diferite: lucratorii adulti pot elimina sursa de stres fécand unele
schimbari sau pot evita si situatia stresantd de la inceput. Participantii ar
trebui sé-si Impadrtdseasca ideile despre cum ar putea aplica acele 2 moduri
de a elimina stresul din viata lor si sa le noteze intr-o singuré foaie de
hartie. Cand toti participantii si-au scris ideile, facilitatorii ar trebui sa explice
rationamentul acestui ,A": este posibil sa eliminati stresul prin organizare si
planificare, gestionarea problemelor (nu evitdndu-le), realizarea unei liste de
prioritdti, comunicarea deschisa si sincerd. (exprimdndu-ti sentimentele), dar
si cunoasterea limitelor tale, invatand sa spuna ,Nu” si s& nu-si asume mai
multe responsabilitati decéat pot face.

Al doilea ,A” vine de la , Accepta stresul”. Pentru a realiza acest lucru, lucrétorii
adulti trebuie sa se pregéteasca fizic si psihic pentru stres. Participantii ar trebui
sa-si Impartaseascd ideile despre cum ar putea aplica acest mod de a accepta
stresul departe de viata lor si sd le noteze pe o alta foaie de héartie (diferitd de cea
pe care o foloseau anterior). Cand toti participantii si-au scris ideile, facilitatorii ar
trebui sa explice rationamentul acestui ,A": este posibil s& acceptati stresul
acceptand lucruri care nu pot fi schimbate (neincercdnd sa controleze ceea ce este
incontrolabil), vorbind cu sine si cu ceilalti in mod pozitiv si invatand sa ierte.
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e Al treilea ,A” vine de la ,Adapteaza-te si schimba-te”. Pentru a realiza
acest lucru, existd 2 moduri diferite: lucradtorii adulti Tsi pot creste
abilitatile de a tolera stresul si, de asemenea, pot schimba modul in care
percep situatiile de stres. Participantii ar trebui sa-si impartaseasca ideile
despre cum ar putea aplica acele 2 moduri de a elimina stresul din viata
lor si s& le noteze intr-o singura foaie de hartie. Cand toti participantii si-
au scris ideile, facilitatorii ar trebui sa explice rationamentul acestui ,A™
este posibil s& se adapteze la stres si sa-l schimbe prin urmatoarele
moduri:

e Fizic: avand o alimentatie corespunzatoare, practicand exercitii fizice
regulate si, de asemenea, relaxare sau meditatie.

e Mental: practicarea afirmarii pozitive si stabilirea unor prioritati si
OBIECTIVE clare. Este foarte important sa schimbati asteptarile
nerealiste si convingerile irationale.

e Social: crearea si mentinerea sistemelor de suport, relatii si avand o
comunicare clara. Oamenii din jurul tdu te pot ajuta sa reformulezi
problemele si sa le privesti dintr-un alt punct de vedere.

e Spiritual: prin meditatie, credinta si angajament. Poate stimula stima
de sine si poate cultiva o atitudine pozitiva.

in cele din urma, participantii ar trebui s& creeze un cerc si s& vorbeasca
despre acest exercitiu. De exemplu, daca le-a fost usor sau dificil, daca s-au
gandit vreodata la diferitele moduri de a accepta stresul, s-au adaptat la el
si s-au schimbat, dacd nu s-au gandit niciodatd la aceste probleme, daca a
fost benefic sa faca acest exercitiu intr-un grup etc.




DEBRIEFING/REFLECTII

Intrebati-va: cum m-am simtit inainte
si dupa ce am facut aceasta activitate?

M-a ajutat in vreun fel acest exercitiu?
M-am simtit sustinut de restul

grupului?
Am ajuns la acorduri in timpul acestui
exercitiu?

4
RECOMANDARI Sl SFATURI

e Se recomanda practicarea acestui

exercitiu intr-un loc sau incapere cu
birouri si scaune.

Foi de hartie (minim 3/grup).

Creioane sau pixuri.
Este recomandat sa ascultati muzica

blanda sau relaxanta in timpul
acestui exercitiu.

PROPUNERI DE VARIATIE/ADAPTARI

Dacé un participant are probleme de motricitate (de exemplu, dacé nu poate tine stiloul),

aceasta activitate se poate face doar in forma vorbita, fard a scrie nimic.

NOTE

MATERIALE/ANEXE BIBLIOGRAFIE
Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo. Sindrome

de estar quemado por el trabajo o "burnout" (ll): consecuencias,

evaluacion y prevencion. Espafa. Available on:
https://www.insst.es/documents/94886/326775/ntp_705.pdf



https://www.insst.es/documents/94886/326775/ntp_705.pdf
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GRUP TINTA OBIECTIVE
ADULTI Afla ce este rezilienta si cum poate ajuta
in viata profesionald, sociala si personald

2 @

NUMAR DE PARTICIPANTI TIMP
intre 10 - 15 participanti 20 - 30 min

Fa din rezilienta scutul impotriva
burnoutului

At the beginning, the facilitators should give to each participant a pen and a
sheet of paper, where they should write 3 different things:

e What they think resilience is;
e Why they think it may be important to know how to develop resilience;
e When and how they think they can use it.

Once done, participanti should read one by one what they have written
about resilience and discuss it Intre them.
Then, the facilitators will explain what resilience is:

"Resilience is the ability to successfully overcome adversity. An important
part of resilience is outside the scope of the personal decisions, but people
can always learn attitudes and strategies that promote it.

But resilience can also be perceived as an attitude that allows people to
incorporate habits during a process, through learning and the ability to
modify a behavior (according to information learned through experience).
The ability and willingness to learn, to modify how to face situations or
change the methods to which adult workers become accustomed,
contribute to generate this acquired resilience.

The most resilient people are those who demonstrate enough flexibility to
put temporarily on hold what they know and value other ideas or views:
this will allow them to articulate new crisis coping strategies. It is important
to note that this is inevitably influenced by the environment, where there
are institutions and contexts that may well hinder or to promote the
flexibility that true learning requires”.

Finally, the participanti should discuss how they can develop their own
resilience and also how they can help people around them to do so, while
the facilitators should write down the ideas to highlight the most interesting

or constructive ones.



DEBRIEFING/REFLECTII

intrebati-va: cum m-am simtit
inainte si dupa ce am facut aceasta
activitate?

M-am simtit sustinut de grup sau,
dimpotriva, am avut vreo problema?
M-a ajutat in vreun fel acest
exercitiu?

4
RECOMANDARI Sl SFATURI

It is recommended to practise this
exercise in a big place or room (with
desks and chairs, if it is possible).
Papel sheets.

Pencils.

It is recommended to listen to soft or
relaxing music during this exercise.

PROPUNERI DE VARIATIE/ADAPTARI

Dacé un participant are probleme de motricitate (de exemplu, dacé nu poate tine stiloul),

aceasta activitate se poate face doar in forma vorbita, fard a scrie nimic.

NOTE

BIBLIOGRAFIE

Consejeria de Sanidad (2019). Prevencion del desgaste profesional
en los centros sanitarios del Servicio Madrilefio de Salud.
Available on: http://www.madrid.org/bvirtual/BVCM020304.pdf

MATERIALE/ANEXE



http://www.madrid.org/bvirtual/BVCM020304.pdf
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GRUP TINTA OBIECTIVE
ADULTI Dezvoltati rezilienta si, de asemenea,
strategii care promoveaza stima de sine,

conceptul de sine si autoevaluarea pentru
a preveni sindromul de epuizare.

% @

NUMAR DE PARTICIPANTI TIMP
intre 12 - 18 participanti 35 - 45 min

Propriile tale 3 plicuri

Facilitatorii ar trebui sa dea fiecarui participant un pix, 3 plicuri si 3 coli de hartie:

¢ Primul plic, numit ,Trecutul meu”: fiecare participant ar trebui sd scrie pe o
foaie de hartie tot ceea ce a realizat in trecut, in ciuda adversitétii. De exemplu:
.Mi-am terminat diploma”, ,Am avut primul loc de muncd”, ,As putea depdsi
anxietatea”, ,Am avut primul meu sdrut cu prietena sau iubitul meu”, etc. Cand
participanti isi termind scrisorile catre ei insisi, ei ar trebui sa-1 péastreze in plic:
fiecare participant isi poate deschide plicul atunci cadnd se simte trist sau
epuizat, pentru a-si aminti cat de departe a ajuns.

¢ Al doilea plic, numit ,Prezentul meu”: participantii trebuie sa scrie pe o alta
foaie de hartie numele sau poreclele tuturor persoanelor care in trecut s-au
format, in forma prezenté si in viitor vor face parte din drumurile, experientele
lor. si vietile lor. De exemplu: ,Am intotdeauna sprijinul mamei”, ,bunicul meu

4

este mereu dispus sd md asculte si, de asemenea, sd md sfdtuiascd”, ,cénd
md simt trist, colegii de la Universitatea imi fac mereu un zédmbet”, ,cdinele
meu”. observd mereu cand sunt trist si vine s& ma imbrétiseze”, etc. Fiecare
participant poate deschide acest al doilea plic atunci cdnd se simte singur sau
daca simte ca nu are ce sa se tina pentru a merge mai departe. Datorita acestui
plic, participantii fsi pot aminti ca existd intotdeauna posibilitatea ca cineva sa-i
Tnsoteascé In momentele dificile si cd, desi se pot simti singuri la un moment

dat, pot conta oricand pe cineva.

¢ Al treilea si ultimul plic, numit ,Viitorul meu”: participantii ar trebui sa scrie pe
o altd coalad de hartie toate experientele pe care doresc sa le trdiasca in viitor.
De exemplu, ,cdldrit cu balonul cu sora mea”, ,schimbd-mi coafura”, ,obtine un
loc de muncd care imi permite sd cdldtoresc mult”, ,fG un apel video cu vdrul
meu pentru cd nu am vorbit de mult TIMP”, etc. Participantii pot deschide acest
al treilea plic atunci cdnd se simt descurajati sau cand simt cad si-au pierdut

calea: astfel, isi vor putea aminti ce fi motiveaza pentru viitor.



DEBRIEFING/REFLECTII

intrebati-va: cum m-am simtit
inainte si dupa ce am facut aceasta
activitate? M-am simtit sustinut de
grup sau, dimpotriva, am avut vreo
problema? M-a ajutat in vreun fel
acest exercitiu?

4
RECOMANDARI Sl SFATURI

Se recomanda practicarea acestui
exercitiu sau intr-o camera mare, cu
birouri si scaune.

3 coli de hartie/participant.

Pixuri.

3 plicuri/participant.

Este recomandat sa ascultati muzica
relaxanta in timpul acestui exercitiu.

PROPUNERI DE VARIATIE/ADAPTARI

Daca un participant are probleme de motricitate (de exemplu, dacé nu poate tine stiloul),

aceasta activitate se poate face doar in forma vorbita, fara a scrie nimic: de exemplu,

participantii se pot inregistra vorbind cu un dispozitiv (telefon mobil, computer, etc).

Pentru a atinge scopul celui de-al treilea plic, obiectivele de atins trebuie sa fie realiste si

posibil de indeplinit intr-o perioada scurta de TIMP, evitand astfel episoadele de frustrare.

NOTE

MATERIALE/ANEXE . ) .BKIBLIOGRAFIE
Universidad de San Buenaventura (2020). Resolucion de conflictos

y toma de decisiones. Available on:
https://www.usbmed.edu.co/noticias/ampliacion-
informacion/artmid/1732/articleid/4675/resolucion-de-

conflictos-y-toma-de-decisiones



https://www.usbmed.edu.co/noticias/ampliacion-informacion/artmid/1732/articleid/4675/resolucion-de-conflictos-y-toma-de-decisiones
https://www.usbmed.edu.co/noticias/ampliacion-informacion/artmid/1732/articleid/4675/resolucion-de-conflictos-y-toma-de-decisiones
https://www.usbmed.edu.co/noticias/ampliacion-informacion/artmid/1732/articleid/4675/resolucion-de-conflictos-y-toma-de-decisiones
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GRUP TINTA OBIECTIVE

ADULTI Invata sé& lucrezi in echip3 si s& rezolvi

impreund diferite situatii de criza

% @

NUMAR DE PARTICIPANTI TIMP
intre 10 - 14 participanti 25 - 35 min

Impreuna putem rezolva totul

Facilitatorii ar trebui sa imparta grupul principal in subgrupuri mai
mici. Mai tarziu, ei ar trebui sa dea o foaie de héartie cu 3 scenarii
de criza diferite scrise fiecarui grup (Anexa). In loc sa le dea scrise
situatiile de criza, este posibil si ca participantii s& Tmpartaseasca
unele situatii diferite.

Participantii ar trebui s& vorbeasca si sa discute Tn cadrul grupului,
oferind solutii personale pentru ambele scenarii. Mai tarziu, ei ar
trebui sa aleaga solutia potrivita pentru fiecare in propria viata
sau situatie.

In cele din urma, toti participantii ar trebui sa creeze un cerc: sa
explice diferitele scenarii de crizd pe care le-au avut si cum au
gestionat-o, Tn echipa si singuri.




DEBRIEFING/REFLECTII

intrebati-va: cum m-am simtit
fnainte si dupa ce am facut
aceasta activitate? M-am simtit
sustinut de grup sau, dimpotriva,
am avut vreo problema? M-a
ajutat Tn vreun fel acest exercitiu?

4
RECOMANDARI Sl SFATURI

e Este recomandat sa exersati acest
exercitiu intr-un loc sau camera mare
(cu birouri si scaune, daca este
posibil).

Foi de hartie.

Creioane.

Este recomandat sa ascultati muzica
moale sau relaxanta in timpul acestuj

PROPUNERI DE VARIATIE/ADAPTARI

Dacé un participant are probleme de motricitate (de exemplu, dacé nu poate tine stiloul),

aceasta activitate se poate face doar in forma vorbita, fard a scrie nimic.

NOTE

BIBLIOGRAFIE

Consejeria de Sanidad (2019). Prevencion del desgaste
profesional en los centros sanitarios del Servicio
Madrilefio de Salud. Available on:
http://www.madrid.org/bvirtual/BVCM020304.pdf



http://www.madrid.org/bvirtual/BVCM020304.pdf
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ADULTI Promovati rezolvarea conflictelor si luarea
deciziilor in grup intr-un mod asertiv

% @

NUMAR DE PARTICIPANTI TIMP
Maximum 10 participanti 50 min - 1 hour

Q Confruntarea si rezolvarea impreuna a
problemelor

La inceput, facilitatorii ar trebui s& explice importanta confruntarii problemelor
n grup:
.Diferente Intre oamenii sunt foarte normali, rodul diversitdtii si pluralitétii lumii;
totusi, unele din aceste diferente nu sunt abordate corect si duc la conflicte cu
personale reale, care sunt adesea nepldcute si inutile.
Pe de altd parte, pot apdrea probleme in orice domeniu al vietii, dar este
adevdrat cd conflictele din mediul de lucru sunt foarte frecvente, asa cd este
convenabil sd avem capacitatea de a rezolva conflictele nu doar de unul singur,
ci si cu ajutor extern: colegii nostri de muncd, prietenii, familia. De aceea
rezolvarea conflictelor poate ajuta foarte mult, deoarece aceasta este o
competentd fundamentald pentru dezvoltarea personald. Concret, intr-un mediu
de lucru este important sd existe un climat de lucru bun, care sd conducd pe toti
la acelasi scop si care sd prevind sindromul de epuizare a lucrdtorilor”.

Apoi, facilitatorii ar trebui s& dea un creion si o foaie de hartie fiecarui participant,
unde ar trebui sd noteze o problema pe care au detectat-o sau au avut-o recent, dar
pot si inventa una.

Odata gata, foile de hartie se pliaza toate impreuna si se pun intr-o pungd. Mai térziu,
unul cate unul, fiecare participant trebuie sa scoaté o foaie de héartie din geanta si sa
o citeascd cu voce tare, in timp ce un alt participant (sau unul dintre facilitatori) ar
trebui sa noteze pe tabla ceea ce s-a spus: odata ce toate problemele sunt scrise ,
participantii ar trebui sa aleaga unul de rezolvat (prin vot).

Dupa alegerea unei teme, participantii ar trebui sa discute despre ce s-a intamplat.
Sub tema aleasd, pe tabla, facilitatorii ar trebui s& deseneze doua coloane diferite: o
coloana este pentru aspectele functionale, adica avantajele sau aspectele pozitive ale
problemei discutate; cealalta coloana este pentru aspectele disfunctionale, adica
dezavantaje sau aspecte negative.

Mai tarziu, participantii ar trebui sé se uite la toate acestea si sé discute cum ar
rezolva problema propusa: de exemplu, daca poate fi reformulata in ceva productiv
pentru grup, dacé ar trebui sa aranjeze un acord, daca ar avea nevoie de un grup
special pentru rezolvarea problemei.

in cele din urma, participantii ar trebui s& incheie acest exercitiu vorbind despre
importanta rezolvarii conflictelor si, de asemenea, de a o face cu ajutorul altora.



DEBRIEFING/REFLECTII

intrebati-va: cum m-am simtit
inainte si dupa ce am facut aceasta
activitate?

M-am simtit sustinut de grup sau,
dimpotriva, am avut vreo problema?
M-a ajutat in vreun fel acest
exercitiu?

4
RECOMANDARI Sl SFATURI

Se recomanda practicarea acestui
exercitiu intr-un loc sau incapere cu tabla,
birouri si scaune.

Foi de hartie si creioane.

Punga

Tabla si creta.

Este recomandat sa ascultati muzica
melaxanta Tn timpul acestui exercitiu.

PROPUNERI DE VARIATIE/ADAPTARI

Daca un participant are probleme de motricitate (de exemplu, dacé nu poate tine stiloul),

aceastd activitate se poate face doar in forma vorbita, fara a scrie nimic.

NOTE

MATERIALE/ANEXE BIBLIOGRAFIE
Berén, G.A. El sindrome del quemado o burnout.

Available on:

https://www.trabajo.gba.gov.ar/paneles-y-
ponencias/tramitacion-administrativa/beron.pdf



https://www.trabajo.gba.gov.ar/paneles-y-ponencias/tramitacion-administrativa/beron.pdf
https://www.trabajo.gba.gov.ar/paneles-y-ponencias/tramitacion-administrativa/beron.pdf
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GRUP TINTA OBIECTIVE
ADULTI LAflati cum sa delegati si, astfel, sa
Tnvatati sa gestionati mai bine timpul

% @

NUMAR DE PARTICIPANTI TIMP
intre 12 - 15 participanti 35- 45 min

Q Joc de rol privind delegarea

In acest exercitiu de management si prevenire a epuizdrii timpului,
facilitatorii ar trebui sa explice ca jocul de rol propus ii poate ajuta sa stie
cum sa delege. Facilitatorii ar trebui sa Tmparta grupul principal in diferite
subgrupe de céate 3 persoane fiecare:

e O persoana va avea ,rolul de lucrator”.

e O alta persoana va avea ,rolul de asistent”.

e A treia persoand va avea .rolul de observator”: facilitatorii trebuie sa
ofere participantilor care vor fi observatori o foaie de hértie si un pix.

Apoi, facilitatorii ar trebui sa ofere fiecarui grup 6 sarcini diferite de facut
(Anexa). Persoana care are rolul de lucrator ar trebui sa exerseze modul de
delegare, iar persoana cu rolul de observator sa scrie pe hartie comentarii
legate de performanta lucratorului si, de asemenea, a asistentului.

fn timpul acestui exercitiu, facilitatorii pot oferi sugestii pentru a ajuta
participantii s& reflecteze, cu scopul de a-si imbunatati capacitatea de
delegare. Cand persoana cu rolul de lucrdtor si persoana cu rolul de
asistent au terminat de Tmpartit sarcinile, rolurile ar trebui schimbate pana
cand cei 3 participanti au fost lucratori, asistenti si observatori.

In cele din urma, toti participantii ar trebui s& se intoarca in grupul principal
si sd creeze un cerc pentru a vorbi si a discuta despre cum s-au simtit
atunci cdnd au delegat, cdnd au fost observatori si, de asemenea, ca
asistenti. Ar fi foarte util pentru participanti sa vorbeasca si despre
importanta delegarii sarcinilor, atunci cand este posibil, despre cum s-au
simtit atunci cadnd au delegat sarcini Thainte de a efectua acest exercitiu si
cum o vor face de atunci incolo.



DEBRIEFING/REFLECTII

intrebati-va: cum m-am simtit inainte
si dupa ce am facut aceasta activitate?
M-am simtit sustinut de grup sau,
dimpotriva, am avut vreo problema? M-
a ajutat in vreun fel acest exercitiu?

4
RECOMANDARI Sl SFATURI

e Se recomanda practicarea acestui
exercitiu sau intr-o camera mare,
Cu birouri si scaune.

Foi de hartie si creioane.

Este recomandat sa ascultati
muzica relaxanta in timpul acestui
exercitiu.

PROPUNERI DE VARIATIE/ADAPTARI

Daca un participant are probleme de motricitate (de exemplu, dacé nu poate tine stiloul),

aceastd activitate se poate face doar in forma vorbita, fara a scrie nimic.

NOTE

BIBLIOGRAFIE

Universidad de San Buenaventura (2020). Resolucion de
conflictos y toma de decisiones. Available on:
https://www.usbmed.edu.co/noticias/ampliacion-
informacion/artmid/1732/articleid/4675/resolucion-de-

conflictos-y-toma-de-decisiones



https://www.usbmed.edu.co/noticias/ampliacion-informacion/artmid/1732/articleid/4675/resolucion-de-conflictos-y-toma-de-decisiones
https://www.usbmed.edu.co/noticias/ampliacion-informacion/artmid/1732/articleid/4675/resolucion-de-conflictos-y-toma-de-decisiones
https://www.usbmed.edu.co/noticias/ampliacion-informacion/artmid/1732/articleid/4675/resolucion-de-conflictos-y-toma-de-decisiones
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GRUP TINTA OBIECTIVE
ADULTI Aflati puterea recunostintei ca
instrument de prevenire a sindromului

de epuizare
28 0

NUMAR DE PARTICIPANTI TIMP
Maximum 10 participanti 15- 25 min

Recunostinta pentru a preveni Burnout-ul

Participantii ar trebui sa creeze un cerc si ulterior, unul cate unul, sa
completeze urmatoarea propozitie: ,Viata este frumoasd pentru cei
care..”.

De exemplu, ,viata este frumoasd pentru cei care au frati sau surori mai
mari”, ,viata este frumoasd pentru cei care céntd la pian”, ,viata este
frumoasd pentru cei care locuiesc Idngd mare”, printre altele.

Participantii care se recunosc in aceeasi descriere ca cealaltd persoana fsi
schimba locul intre ei. Ultima persoand care vine la locul ei este
urmatoarea care completeaza propozitia.

In cele din urma, facilitatorii ar trebui sa explice importanta acestui
exercitiu in legatura cu sindromul de epuizare:

Jn general, burnout-ul se caracterizeazd prin epuizare emotionald,
atitudine depersonalizatd si sentiment scdzut de realizare profesionald
si/sau personald, printre altele: de aceea are o importantd vitald ca in
fiecare zi sd petrecem cdteva minute din timpul nostru amintindu-ne pe
noi insine. toate lucrurile frumoase pe care le avem in viata noastrd. Pot
fi lucruri fizice, precum video-console sau cdrti pe care le iubim, dar si
lucruri la fel de simple precum apusul frumos pe care il vedem in fiecare
dupd-amiazd sau glumele pe care ni le spun prietenii.

Recunostinta este unul dintre cele mai bune scuturi pentru situatiile de
crizd, stres, anxietate si, de asemenea, sindromul de epuizare”.




DEBRIEFING/REFLECTII

intrebati-va: cum m-am simtit
inainte si dupa ce am facut aceasta
activitate?

M-am simtit sustinut de grup sau,
dimpotriva, am avut vreo problema?
M-a ajutat in vreun fel acest
exercitiu?

4
RECOMANDARI Sl SFATURI

e Se recomanda practicarea acestui
exercitiu in aer liber sau intr-un
spatiu/camera mare.

Este recomandat sa ascultati
muzica relaxanta in timpul acestui
exercitiu.

PROPUNERI DE VARIATIE/ADAPTARI

NOTE

MATERIALE/ANEXE BIBLIOGRAFIE
Beron, CG.A. El sindrome del quemado o burnout.

Available on: https://www.trabajo.gba.gov.ar/paneles-
y-ponencias/tramitacion-administrativa/beron.pdf



https://www.trabajo.gba.gov.ar/paneles-y-ponencias/tramitacion-administrativa/beron.pdf
https://www.trabajo.gba.gov.ar/paneles-y-ponencias/tramitacion-administrativa/beron.pdf

RN Co-funded by

BRI the European Union
® &
N\~ N

GRUP TINTA OBIECTIVE

ADULTI Relaxare si conectare cu noi insine (si,
de asemenea, cu oamenii din jurul

228 e

NUMAR DE PARTICIPANTI TIMP
intre 9 - 15 participanti 30 - 40 min

Recunostinta si Mindfulness relaxant
(meditatie ghidata)

Controlul respiratiei poate fi foarte util pentru a preveni stresul si, in
consecinta, si sindromul de epuizare, asa ca in acest exercitiu facilitatorii si
participantii se vor concentra asupra acestuia.

Participantii ar trebui sa gdseascéd un loc confortabil in care s& se aseze sau
sa se ntinda: daca doresc, pot asculta muzica ambientala sau soft in timp ce
fac acest lucru (volum scazut). Cand se simt confortabil, ar trebui sa inchida
ochii si sa Inceapa sa respire cat mai domol posibil, incercand sa-si pastreze
mintea goala.

Pune mdinile in poald si inspird, permitdnd aerului sd intre nu numai in
piept, ci si in partea inferioard a pldmdnilor si, de asemenea, in burtd.
Respiratia este cheia pentru a te conecta cu aici si acum, momentul
prezent, si pentru a fi atent/mindfull.

Trebuie sd ai un tipar de respiratie care sd permitd corpului sd inspire si sc
expire din ce in ce mai profund.

Cdénd ai incorporat acest mod de a respira, vizualizeazd aerul dens care
intrd in pldmdni tdi si concentreazd-te asupra lui: imagineazd-ti cd este
cristalin si cd este incdrcat cu acele lucruri fundamentale si valoroase
pentru tine. In acest moment, este esential sd te gdndesti la oameni, situatii
si obiective care sunt importante pentru tine, precum si la actiunile tale
pentru a le atinge.

Apoi pune o mdénd pe inimd si cealaltd pe burtd. La fiecare inhalare, simti
aerul extinzdndu-ti mai intdi burta, apoi coastele si la sférsit pieptul.
Continuati sd inspirati si sd expirati in acelasi mod.



RN Co-funded by
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Desi simti ca nu mai ai nimic de dat pentru ca ai dat cu adevarat totul in
ultima vreme, iti poti multumi ca esti aici si acum in acest exercitiu,
lucrand pentru si pentru tine. Spune-ti ,Sunt recunoscdtor cd am oameni
care md iubesc”, ,Md simt iubit, pretuit si respectat, de mine si de oamenii
din jurul meu”.

Inspirati din nou addnc si expirati cu un oftat puternic. Inspird din nou si,
in timp ce tii aerul, pune-ti mdinile pe frunte. Simtiti relaxarea in umeri, in
burtd si in mdini.

Acum, lasd-ti respiratia sd revind la ritmul normal: nu incerca sd o fortezi,
totul are nevoie de timpul sdu..

Adu un zédmbet pe buze, care incepe sd trezeascd expresia fetei tale.
Apoi, miscd-ti degetele si intinde-ti trunchiul. Cand crezi cd e timpul,
deschide ochii usor.

Sindromul de epuizare poate apdrea atunci cdnd lucrezi de mult timp timp
si dintr-o datd fiecare zi devine grea si dificild: prin urmare, atunci cdnd te
simti asa, poti recurge la acest exercitiu pentru a-ti intrerupe grijile pentru
un timp, a respira addnc si a-ti reincdrca enerdgiile. .

DEBRIEFING/REFLECTII

edicarea timpului pentru tine este foarte util pentru
a preveni sindromul de epuizare.
Este important de subliniat ca acest exercitiu de
mindfulness si meditatie, atat in interiorul, cat si in
afara locului de munca, este insuficient in sine: desi
ajuta la oferirea lucratorilor adulti momente de
relaxare, sindromul de burnout necesita un
tratament cuprinzator.
Intrebati-va: cum m-am simtit inainte si dupa ce a
facut aceasta activitate?
Recent, te-ai oprit sa multumesti pentru ceea ce ai,
ceea ce esti si oamenilor din jurul tau?
M-a ajutat in vreun fel acest exercitiu de meditatie?

4

RECOMANDARI SI SFATURI

o Este recomandat sa exersati acest exercitiu
in aer liber, astfel incat fiecare participant
sd aiba propriul sau spatiu de relaxare si
reflectare.

De asemenea, este posibil sa exersati acest
exercitiu intr-o camera sau spatiu mare.
Saltea de yoga.

Este recomandat sa ascultati muzica
relaxanta in timpul acestui exercitiu.




PROPUNERI DE VARIATIE/ADAPTARI

NOTE

BIBLIOGRAFIE

Meditacion para Burnout: Sana el desgaste fisico y
mental del trabajo - Recupera la calma. Available on:
https://www.youtube.com/watch?v=0CHtrFuvG3c

MATERIALE/ANEXE



https://www.youtube.com/watch?v=0CHtrFuvG3c
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GRUP ]’INTZ\ OBIECTIVE
ADULTI Planifica si organizeazéa-ti mai bine
timpul si emotiile

@

O saptdamana pentru ziar si o luna
pentru calendar

Tema 1: Emotioneaza-ti timpul —
Organizeaza-ti emotiile si timpul

In aceasta activitate ne propunem ca participantii sa invete sa-si organizeze si sa
isi planifice mai mult timpul printr-un calendar al timpului si un jurnal al emotiilor
care apar zilnic:

e Calendarul timpului (Anexa): pentru a afla cum sd va organizati si sa va
planificati timpul trebuie s& completati un calendar cu sarcinile de indeplinit
intr-o lund, astfel incat acestea sa apara organizate pe zile. Sarcinile in cauza
nu ar fi doar cele pe care le indeplinesc la munca, este important si ca
acestea séd includa sarcinile sau activitatile pe care le fac la nivel personal,
adica in timpul lor liber.

e Jurnal emotiilor: functia acestui jurnal este ca utilizatorii s& noteze ce emotii
au simtit Tn timpul sdptaméanii atadt la findeplinirea sarcinilor expuse Tin
calendar, céat si acele emotii pentru care nu au gasit un motiv explicit. In cazul
emotiilor negative, ar trebui s comenteze cum le-au confruntat si daca le-au
inversat, asa cum au facut-o.




DEBRIEFING/REFLECTII

Este important ca participanti sa tina cont de
ingrijirea lor de sine, prin urmare, cautam sa
obtinem o bunastare atat psihica, cat si fizica. De
aceea, dorim sa scrieti in acest calendar si jurnal si
activitati de agrement pentru a va simti bine.

Pentru a evalua eficacitatea acestei activitati va
vom adresa o serie de intrebari:

Ce sistem de planificare a timpului ai folosit
fnainte?

Considerati ca aceasta activitate este utila pentru
0 mai buna organizare a timpului?

Veti continua sa utilizati aceasta metoda de
organizare?

4

RECOMANDARI SI SFATURI

Va recomandam sa faceti aceasta
activitate intr-un loc in care va simtiti
confortabil. De exemplu: propria ta
casa, un parc, o terasa, o plaja etc.
Creioane si foi de hartie.

Este recomandat sa ascultati muzica
relaxanta in timpul acestui exercitiu.

PROPUNERI DE VARIATIE/ADAPTARI

Dacé un participant are dificultati in scris, i se va oferi optiunea de a folosi instrumente

vocale pentru a efectua activitatea.

NOTE

BIBLIOGRAFIE

Beréon, G.A. El sindrome del quemado o burnout.
Available on:
https://www.trabajo.gba.gov.ar/paneles-y-
ponencias/tramitacion-administrativa/beron.pdf



https://www.trabajo.gba.gov.ar/paneles-y-ponencias/tramitacion-administrativa/beron.pdf
https://www.trabajo.gba.gov.ar/paneles-y-ponencias/tramitacion-administrativa/beron.pdf
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GRUP TINTA OBIECTIVE

ADULTI S& fim capabili s& ne confruntam si
sd inversdm emotiile noastre
negative

@

Ori de céte ori apare o emotie negativa

Tema 2: Muzica pentru emotiile tale

Aceastd activitate implica Tncercarea de a inversa emotiile
negative pe care lucrédtorii adulti le pot simti pe parcursul zilei.
Pentru a face acest lucru, ne dorim de fiecare data cand simti o
emotie negativd, sa cauti un cantec care sd producd o
schimbare, pdnd sda o transformi intr-o emotie pozitiva. De
exemplu:

e Tristete / Bucurie.
¢ Dezamadgire/Optimism.
e Melancolie / Seninatate.

Pentru a face acest lucru, este important sa acordati atentie
emotiilor pe care le simtiti in fiecare moment si, de asemenea, sa
va acordati timpul necesar pentru a inversa acele emotii
negative.




DEBRIEFING/REFLECTII

Muzica este un instrument foarte util pentru a-i
determina pe oameni sa se intereseze de
activitatea care le este propusa. Din acest motiv,
consideram ca este o activitate foarte atractiva
pentru tine de indeplinit individual atunci cand

nimeni nu te supravegheaza.

Pentru a evalua aceasta temga, i se pot pune o
serie de intrebari precum:

Ce tactici ati folosit Tnainte de aceasta activitate
pentru a face fata emotiilor negative?

Crezi ca aceasta activitate este utila pentru a
realiza o abordare optima a emotiilor?

Veti folosi aceasta activitate ca o modalitate de a
face fata emotiilor negative?

4
RECOMANDARI S| SFATURI

e Varecomandam sa faceti aceasta
activitate intr-un loc in care va simtiti
confortabil. De exemplu: propria ta
casa, un parg, o terasa, o plaja etc.
Dispozitiv care permite redarea muzicii,
deoarece este recomandat sa ascultati
muzica relaxanta in timpul acestui
exercitiu.

PROPUNERI DE VARIATIE/ADAPTARI

Dacé un participant are dificultdti de auz, i se vor oferi instrumente care genereaza vibratii

pe care le poate simti sau mirosuri pe care le poate percepe.

NOTE

BIBLIOGRAFIE

Consejeria de Sanidad (2019). Prevencion del
desgaste profesional en los centros sanitarios del
Servicio Madrileno de Salud. Available on:
http://www.madrid.org/bvirtual/BVCM020304.pdf

MATERIALE/ANEXE



http://www.madrid.org/bvirtual/BVCM020304.pdf
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21 de exercitii pentru a-ti Planifica Cariera

Cl. Cunoasterea de sine

Se concentreaza pe explorarea propriilor valori, personalitate, motivatii,
interese si abilitati.

Exercitiu de personalitate: 2 Acronimul tau;

Exercitii de abordare a abilitatilor: 3 Punctele forte; 4 Meci;

Exercitii privind interesele: 7 Ce Tmi place si ce nu-mi place;

Definirea valorilor: 6 Valorile tale fundamentale; 8 Jobul ideal; 9 Inspiratia
mea; 18 Prioritizeaza-ti viata;

Exercitii motivationale: 10 Vis lung pretuit; 13 Fa-ti motto-ul!; 16 Exploreaza-ti
punctele slabe si transforma-le in puncte forte; 19 incepeti cu sfarsitul in
minte.

CIl. Exercitii orientate spre obiective

Aceasta categorie se concentreazda pe aspectul practic al stabilirii unor
obiective eficiente in cariera ta: 1 Seteaza-ti obiective SMART.; 5 Linia mea de
salvare.

CIL Planificarea carierei si dezvoltarea profesionala continua

Exercitii care sa te ajute In cresterea profesionald si schimbarea de-a lungul
vietii

11 Personalizati-va spatiul de lucru; 12 invinge-ti temerile; 14 Prezinti-te intr-
un cv; 15 Lucreaza la abilitatile tale soft, adaptandu-le la viata ta; 17 Echilibrul
dintre viata profesionala si viata privata; 20 Pasul in lift; 21 Reteaua mea;

Curs

Exercitiile 5 si 14 pot fi imperecheate.
Exercitiile 3 si 16 pot fi imperecheate.
Exercitiile 6 si 18 pot fi imperecheate.
Exercitiile 20 si 21 pot fi imperecheate.
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GRUP 'II'INTA OBIECTIVE

Adulti Atingerea unor obiective mai

realizabile
NUMAR DE PARTICIPANT TIMP
Nu_este specificat 15_minute

nSeteazé-;i obiective SMAART.

SMART din obiectivele SMART finseamnd Specific (Specific), Measurable (Masurabil), Achievable
(Realizabil), Relevant (Relevant) si Time-Bound (Temporal).

Facilitatorul incepe prin a intreba grupul despre importanta stabilirii obiectivelor. Poate spune o
propozitie pentru a stimula dezbaterea: ,Daca nu ai directie, niciun vant nu va fi favorabil” (Seneca).
Dupa dezbaterea initiald, facilitatorul explicd cd ne confruntdm cu o provocare constanta, care ne obliga
permanent sé& ghiddm rationamentul si actiunea pentru viitor, s& stabilim prioritéti si sé& definim exact
unde vrem s& ajungem.

Dati participantilor o foaie de hértie cu o propozitie

de completat:

Scopul meu este sa [obiectiv specific] pana la [interval de timp sau termen limita].

Voi indeplini acest obiectiv prin [pasi realizabili pe care ii veti face pentru a atinge obiectivul] si il voi
atinge atunci cand [masurabil].

Realizarea acestui obiectiv va [relevanta scopului si a rezultatelor].

Pentru ca un obiectiv sa fie eficient, acesta trebuie sa fie:

@ spPeciFiC

Un  obiectiv  specific
raspunde la intrebari
precum:

Ce trebuie realizat? Cine
este responsabil pentru
asta? Ce pasi trebuie
intreprinsi pentru a o
atinge?

@ MASURABIL

Cuantificati-va
obiectivele specificand
cat de mult doriti sa va
atingeti obiectivul. Astfel
vei sti cand ai reusit.

‘ REALIZABIL ‘ RELEVANT ‘ TEMPORAL

Stabiliti obiective care
Nnu sunt prea usor sau
imposibil de atins.

Asigurati-va ca
obiectivul vostru
conteaza cu adevarat. Ar
trebui sa va concentrati
asupra obiectivelor care
sunt relevante si
importante.

Asigurati-va ca aveti un
interval de timp clar
pentru a va atinge
obiectivele. Fara un
termen limita, nu veti
avea niciun impuls sau
motivatie pentru a va
indeplini obiectivul.

Dupa explicatie, raspunsurile participantilor ar trebui sa arate cam asa:

Scopul meu este sa trimit 3 e-mailuri pentru posturi deschise pana la sfarsitul saptamanii.
Voi indeplini acest obiectiv scriind o schita cu toate atasamentele necesare si il voi atinge cand vor fi
trimise minim 3 email-uri.
indeplinirea acestui obiectiv ma va ajuta s& gasesc un loc de munca in domeniul in care vreau s&

lucrez.




DEBRIEFING/REFLECTIE

Stabilirea de obiective poate aduce
numeroase avantaje, si anume cresterea
increderii in sine, eliminarea si clarificarea
asteptarilor, contributia la producerea mai
multor si  Tmbunatatirea performantei,
cresterea motivatiei, ajutarea la alegerea
modului de utilizare a timpului si reducerea
stresului si a anxietatii. Preocuparea cu
obiectivele ar trebui sa fie zilnica, astfel
incat rezultatele sa fie mai aproape de a fi
atinse.
Cu cat diversele obiective (anuale,
semianuale, trimestriale, lunare,
saptamanale, zilnice) sunt mai armonioase,
atat mai bine va fi gestionarea timpului.

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

%

4
RECOMANDARI SI SFATURI

Este recomandat sa faceti
acest exercitiu intr-o camera
Cu mese si scaune.
Materiale:

- Foi

- Pixuri

NOTE
MATERIALE/ANEXE: BIBLIOGRAFIE
Dezvoltarea unui SSM.A.R.T. Plan de cariera Cum sa scrieti obiective SMART (cu
https://www.youtube.com/watch? exemple)

v=qUIODOORoQmM4

https//www.atlassian.com/blog/productiv
ity/how-to-write-smart-
goals#:~text=What%20are %20SMART%2
Ogoals%3F,within%
20a%20certain%20time%20frame


https://www.youtube.com/watch?v=qU9DOORoQm4
https://www.youtube.com/watch?v=qU9DOORoQm4
https://www.youtube.com/watch?v=qU9DOORoQm4
https://www.youtube.com/watch?v=qU9DOORoQm4

Co-funded by
the European Union

[
®
® &
N7 N
GRUP ',I'INTA OBIECTIVE
Adulti Definirea personalitétii printr-o activitate
distractiva
NUMAR DE PARTICIPANT TIMP
Nu_este specificat 10_minute

Q Acronimul tau

Oferiti participantilor sprijin pentru a scrie si intrebati-i:
Ce ar reprezenta numele tdu daca numele tau ar fi un acronim care te reprezinta?

Pot fi atat de creativi cat doresc. Se pot juca cu substantive sau propozitii complete.

Exemplu: Elena
¢ Ridicarea

e Scazut

o Asteptari

¢« Acum

e Atins

Acest joc poate fi aplicat afacerilor atunci cadnd incercati sé gasiti o identitate pentru
compania voastrd, afacerea micd, numele de artd, asociatia etc. Apoi, facilitatorul le
cere participantilor sa-si scrie acronimul, dar de data aceasta sa se concentreze pe
caracteristicile pe care le au sau ar trebui sd le aibd ca muncitori si d& din nou
exemplul

(Maria):

Metodic Atent Responsabil cu programe si sarcini Informat despre subiecte Autonome




DEBRIEFING/REFLECTIE

O activitate usoara si distractiva pentru a
implica participantii si a invita participantii
sa-si Impartaseasca acronimele si ceea ce
reprezinta pentru a le intelege
personalitatea si valorile care stau la baza

fiecarei activitati umane, de asemenea,
cariere. Participantii pot indica apoi daca
cred ca au deja aceste caracteristici sau
cum spera sa le dobandeasca.

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

/

RECOMANDARI SI SFATURI

Materiale:
- Hartie
- Pixuri

NOTE
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GRUP TINTA OBIECTIVE
Adulti Evaluarea punctelor forte personale
imaginandu-si cum sa fie aplicate in viata de zi

22 @

NUMAR DE PARTICIPANT TIMP
20 min

Nu_este specificat

a Atuurile tale

Participantii trebuie s& noteze 3 dintre cele mai mari puncte forte ale lor pe o foaie de hartie

separatd. 3 min

Apoi procedeaza sa plieze piesele astfel incadt sa nu poaté spune ce sunt si le pun intr-un castron
sau intr-un cos.

Fiecare participant alege o putere aleatoriu.

Acum trebuie s& se gadndeascé la oportunitdti de a folosi aceastd forta in diferite situatii, in special
in ceea ce priveste orice provocéri pe care le-ar putea intalni.

Invitati participantii sa se intrebe cu fiecare sansa pe care o au: ,,Cum poate
ajuta puterea mea in aceasta situatie?”

5 minute

Unde sa-ti folosesti forta:
* Situatia vietii cotidiene
® Situatie de munca-viata
C Relatia cu ceilalti

.Cum poate ajuta sa fiu amabil in relatia mea cu colegii mei?”




DEBRIEFING/REFLECTIE

Participantii discuta cu grupul cum ar folosi
puterea aleasa aleatoriu timp de 10 minute.

La sfarsit, atribuiti sarcina zilei: participantii
ar trebui sa-si aleaga ,puterea norocoasa a

zilei", aceasta poate fi una personala sau
una dintre punctele forte mentionate de

grup.

/

RECOMANDARI SI SFATURI

Materiale:
e Post-it
e Uncos
e Pixuri

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

Daca exista un grup mare, impartiti-l in subgrupe pentru partea de discutie.

NOTE
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GRUP TINTA OBIECTIVE
Adulti Sa inteleagad punctele forte si slabiciunile personale
datoritd unui punct de vedere extern si s& compare.

22 @

NUMAR DE PARTICIPANT TIMP

Nu_este specificat 15_minute

q Meci!

intrebati participantii urmétoarele:

Scrie o descriere a ta, specificAnd care crezi ca sunt calitatile tale pozitive si negative. Gaseste
niste oameni pentru a cere o parere despre tine: care sunt punctele tale tari si punctele slabe
conform acestora?

Odata ce ai péarerile lor, verificd unde se potrivesc cu ceea ce crezi despre tine. Cu céat
implicati mai multi oameni in aceasta investigatie, cu atat rezultatele vor fi mai fiabile.

Potrivit mie Potrivit altora

punctele forte puncte slabe punctele forte puncte slabe
. puternic/
. spiritual . drégut
J ambitios fnc&patanat o puterniq/ naiv X

. ?n;elept)(




DEBRIEFING/REFLECTIE

Ce ai Invatat despre tine?

Esti surprins de descrierea pe care ti-au dat-
o altii?

/

RECOMANDARI SI SFATURI

Aceasta este o sarcina care poate fi
atribuita ca tema pentru acasa.
Retineti ca este o activitate care
poate rani sentimentele cuiva.
Asigurati-va ca faceti o declinare a
raspunderii  pentru a selecta
persoanele potrivite pe care sa le
intrebati, persoane in care aveti
incredere si cu care aveti o relatie
buna.

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

NOTE
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GRUP TINTA OBIECTIVE
Adulti Reflectarea asupra factorilor care au avut un efect
asupra alegerilor .de viatd pana in prezent
NUMAR DE PARTICIPANT TIMP
20 min

Nu_este specificat

Linia mea de salvare

Acest exercitiu Tsi propune sé ,te incalzesti” si sa te faca sa reflectezi asupra factorilor care ti-au
afectat alegerile de viatd pédna acum. Participantii investigheazaé modul in care au luat decizii, ce
i-a adus la punctul in care se afla si ce evenimente au fost esentiale pentru ei pana acum.
Desenati o sdgeata lungéd reprezentand linia de viata. In stdnga, este inceputul liniei de salvare,
iar apoi sdgeata se intinde spre dreapta spre viitor. Deasupra sagetii, existd un plus care
reprezintd lucrurile pozitive din viata ta, iar sub sdgeatd, existd un minus care reprezinta partile
mai negative si mai provocatoare ale vietii tale.

Spuneti participantilor s& se gdndeasca la aceste lucruri si s& completeze cronologia: 5 min

Persoane importante Evenimente importante Obiective Vise Interese

Lasa-i sd deseneze si sd noteze céteva cuvinte rezumative despre evenimente pozitive
importante deasupra liniei. Sub rénd, ei trebuie sa noteze mai multe circumstante negative sau
provocatoare. Spune-le sa se gadndeasca la ce evenimente si oportunitéti au avut si ce au
invatat. Ei pot incepe sé se gandeasca la viitorul lor si la ce visuri au. 10 minute

Acest exercitiu va pregateste pentru intrebarea recrutorului; ,Poti sd-mi spui putin despre tine?”
Nu ai loc sa-ti spui intreaga poveste de viatd, asa cé trebuie sa spui lucrurile care sunt cele mai
relevante pentru un viitor angajator. Poti spune despre experientele tale personale si
profesionale.




DEBRIEFING/REFLECTIE

Acum, ati luat in considerare intrebarea
recrutorului si ati facut exercitiul. Acordati-va
timp pentru a finaliza acest pas reflectand
asupra evenimentelor care v-au afectat alegerile
de studii si cariera. Intrebati participantii daca
pot vedea vreo tema unificatoare in povestea lor
de viata. Cum l|-ar prezenta?

Povestea noastra de viata modeleaza cine
suntem si cine vrem sa devenim. Privirea in
urma va poate ajuta sa va intelegeti mai bine pe
voi Tnsiva si situatia actuala.

/

RECOMANDARI SI SFATURI

Viata noastra este o poveste in care totul Utilizati hartie si pix sau un instrument similar
are o cauza sl consecinte, dar nu ne atunci cand faceti exercitiul.

observam suficient de mult pentru a vedea ' '
acele conexiuni. Analizarea trecutului te
poate ajuta sa iei decizii mai constiente si
sa intelegi elementelor carora le dai

importanta si de ce

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

Exercitiul poate fi executat individual cu un debriefing de grup sau toate impreuna ca brainstorming
pe o singura linie de salvare, pentru a compara reperele oamenilor in viata si cat de diferite sau
asemandtoare pot fi acestea.

NOTE

BIBLIOGRAFIE
De pe https://www.kth.se/
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GRUP ',I'INTA OBIECTIVE
Tineri adulti intelegerea valorilor tale pentru a-ti atinge
Tntregul potential interior.

22 @

NUMAR DE PARTICIPANT TIMP
25 min

Nu_este specificat

QGési;i-vé valorile de baza

Facilitatorii solicitd participantilor urmétoarele:
Mai Tntéi, luati cinci minute si sortati lista de valori intr-una din cele trei stive: 5 min
Foarte important pentru mine
Oarecum important pentru mine
Nu este important pentru mine
in al doilea rand, luati toate valorile din teancul ,foarte important”. 3 min
Reduceti-le la 10.
Reduceti-le la 5.
in cele din urm4, restrangeti-le la 3.

Pe mésura ce eliminati unele dintre acestea, este posibil s& gasiti unele suprapuneri si sa incepeti sa
va ,scrieti” propriile definitii pentru aceste cuvinte in minte. De exemplu, dezvoltarea personala si
invéatarea pot fi ambele foarte importante pentru tine, dar le poti combina intr-o singuré valoare daca
iti 1argi putin perspectiva.

n cele din urma, noteaza-ti definitia personala pentru fiecare dintre cele trei valori alese. 5 minute

Categorii:
Credinte si valori Valori personale in relatii Valori personale in munca Valori
personale pentru viata




DEBRIEFING/REFLECTIE

e Care sunt valorile de baza? De ce conteaza
ele - pentru noi personal si ca colectivitate?

Cum ne poate ajuta identificarea valorilor
noastre fundamentale sa reusim (in viata, la
locul de munca, in familiile si organizatiile
noastre?)

Cum arata cand iti traiesti valorile
fundamentale? Cum ne pot ghida ei ceea ce
facem zilnic?

/

RECOMANDARI SI SFATURI

Camera mare, scaune, birouri sau suprafata unde
sa scrieti hartie, markere si o lista de valori.

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

NOTE

BIBLIOGRAFIE

Conduceti si traiti dupa valorile voastra
fundamentale -
https://www.connectioncollaborative.com/blog/co
re-values/

Lista de valori de baza: Singurele 216 de valori de
care veti avea nevoie vreodata
https://www.scienceofpeople.com/core-values/
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GRUP TINTA OBIECTIVE
Devino mai constient de sine si schimba-ti rutina

Adulti
zilnica.
NUMAR DE PARTICIPANT TIMP
25 min

Nu_este specificat

ﬂCe imi place si ce nu imi place sa fac

Cereti participantilor s& noteze activitdtile pe care le desfésoara zilnic, analizdndu-le pentru a
le intelege pe cele cu care se confruntd cu seninatate si pe cele care nu sunt plécute.

Acest jurnal ii va ajuta pe oameni s& devind mai constienti de sine. 5 minute

= Ce imi place Ceea ce nu-mi place

* Bucurd-te c::::u;in timp n ¢ imi petrec noaptea lucrand
[}

Invitati-i sa le scrie peun post-it si s&8 mearga prin camera pentru a gasi potriviri cu
oamenii din camera - cdarora le plac si nu le plac aceleasi lucruri. 15 minute



DEBRIEFING/REFLECTIE

Intrebati participantii ,Cum va puteti
schimba rutina zilnica eliminand ceea ce
nu va place?” 5 minute

/

RECOMANDARI SI SFATURI

Dacéa existd un grup mare, impartiti-l in grupuri mici
pentru partea de discutie.

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

NOTE
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GRUP TINTA OBIECTIVE
Adulti Stabileste ce este important pentru tine atunci cénd
cauti un loc de munca.

22 @

NUMAR DE PARTICIPANT TIMP

Nu_este specificat 15_minute

Qlobul ideal

Furnizati sau lasati participantilor s& deseneze o diagraméd circulard si sd aleagd cateva
prioritati atunci cand isi cautd un loc de munca. 5 minute

Lasati deoparte pe cele mai putin importante si ajustati proportiile felillor in functie de
importanta.

Puteti adauga urmatorii stimuli: varietate de locuri de munca, perspective de promovare,
bani, autonomie si program de lucru flexibil.

(Alte categorii posibile sunt: Independents, Creativitate, Recompenséa financiara, Miscare,
Altruism, Securitate, Management, Timp liber si Activitate fizica)

Flexibilitate
28.6%

Autonomie
35.7%

Bani
14.3%

Perspectiva de promovare
21.4%



DEBRIEFING/REFLECTIE

Permiteti participantilor sa reflecteze
intr-un grup asupra motivului pentru
care acorda mai multa valoare
anumitor elemente decat altora. 10
minute

/

RECOMANDARI SI SFATURI

Dacé exista un grup mare, impartiti-l ih unele mici
pentru timpul de reflectie.

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

NOTE
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GRUP TINTA OBIECTIVE
Adulti Pentru a intelege ce vrei sé obtii In ceea ce priveste

valorile, uitdndu-te la oamenii care te inspira.

22 @

NUMAR DE PARTICIPANT TIMP

Nu_este specificat 15_minute

Inspiratia mea

Géandeste-te la oamenii pe care fii admiri: iti poate oferi idei importante pentru a-ti planifica
cariera profesionald intr-un anumit domeniu. De exemplu, dacé idolii tai sunt oameni care
joaca roluri sociale importante in comunitate, poate ca un loc de muncé in aceasta industrie se
potriveste bine cu valorile tale.

Enumera cele cinci persoane pe care le admiri cel mai mult. Acesti oameni pot fi din trecut sau din prezent.

Eroul 2.
Eroul 3.

Acum, géndeste-te la o calitate specialéd care face ca fiecare dintre oameni sa fie unic. Scrie mai
jos o trasatura diferita pentru fiecare dintre ele.

Eroul 1.
Eroul 2.
Eroul 3.

Gandeste-te la o trasatura pe care toti oamenii pe care ii admiri au ih comun cu tine.
Scrie-l mai jos.

Gandeste-te la ceva despre tine pe care ai dori sé-l schimbi in bine




DEBRIEFING/REFLECTIE

Discutati in grupuri ce v-a determinat sa alegeti
acesti oameni si ce ati dori sa realizati.

/

RECOMANDARI SI SFATURI

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

NOTE
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GRUP TINTA OBIECTIVE

Adulti Ajutor in vizualizarea mai buna a obiectivelor
NUMAR DE PARTICIPANT TIMP

Grup de oameni 15_minute

QVis de mult pretuit

Acest exercitiu va ajutd sa va vizualizati mai bine obiectivele. Facilitatorul cere:

1) Alege visul; Ar trebui sa fie un vis de care le pasa participantilor, pentru care sunt dispusi
sa faca ceva realizabil, dar in acelasi timp , doar putin” dincolo de posibilitdtile lor.

2) Transforma visul intr-o intentie; scriindu-l, atunci trebuie sa transforme ,imi doresc” in
.vreau” pana cand textul va transmite puterea si dorinta de a-l realiza.

3) Pas cu pas; Ei trebuie sa scrie primele 3 actiuni pentru a-si indeplini visul si odatd ce una
este realizata are loc una noua pe lista.

Deseneazd o scard si un nor in varf. Participantii pot scrie sau desena visul in nor si pasii de
urmat pentru a ajunge la el pe primele 3 trepte ale scarilor.

Spuneti participantilor s& stabileascad un termen limitd pentru primul pas. Retineti c& trebuie sa
fie pasi concreti, de exemplu: cdutati cel putin 3 anunturi de angajare astazi.




DEBRIEFING/REFLECTIE

Ce te Impiedica sa faci acesti pasi? Simti
ca poti incepe primul pas acum?

/

RECOMANDARI SI SFATURI

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

NOTE
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GRUP TINTA OBIECTIVE
Adulti Pentru a va face spatiul de lucru mai confortabil si
adaptat pentru voi.

22 @

NUMAR DE PARTICIPANT TIMP
Nu este specificat 15 minute

Personalizeaza-ti spatiul de lucru!

Invitati participantii s& géseasca inspiratii pentru a-si decora si organiza spatiul personal de
munca: panouri de spirit Pinterest, reviste si tot ceea ce rezoneaza cu ei. 5 - 10 minute

Invita-i sa-si faca sa straluceasca personalitatea: colecteaza obiecte legate de cele mai dragi
amintiri sau de stilul lor personal; la urma urmei, se vor uita la ei in fiecare zil Addugati si
obiecte care v-ar putea usura munca, cum ar fi o lampa. Pastrati totul in ordine si functional.

Acum invitati-i s& Tncerce: lipiti notite, desenati sau scrieti. Sau aduceti-vé obiectele la
ateliere pentru a le expune altora.




DEBRIEFING/REFLECTIE

Ce obiecte ai ales? Cum te fac sa te simti? Ce
crezj ca este functional si ce emotional?

/

RECOMANDARI SI SFATURI

Furnizati hartie care va functiona ca spatiu de
lucru. Sau puteti pregati spatii pre-imprimate,
cum ar fi imaginea unui birou gol, geanta,
perete etc.

Puteti folosi https://padlet.com/ pentru a

adu

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

in mod ideal, orice spatiu poate fi reprezentat, de exemplu, o valizd sau o geanta de sport.
Orice se refera la grupul tinta de adulti.

NOTE

MATERIALE/ANEXE:
https://www.pinterest.it/



https://www.pinterest.it/
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Adulti Identificati-vé temerile in carierd si navigati-le
féra a fi coplesit.

22 @

NUMAR DE PARTICIPANT TIMP

Nu_este specificat 15_minute

invinge-ti temerile

intr-o diagrama scrie intr-o coloana din stdnga care sunt cele mai mari temeri ale tale, legate
de cariera ta. Ex. ,Nu voi gasi un loc de muncd Acum scrie cel mai rdu scenariu posibil,
intreband: ,Ce se intdmpla dacéd nu-mi gésesc un loc de muncé&?” Ex. ,Probabil ca trebuie s&
tréiesc din parintii mei” Tn coloana din dreapta scrieti 3 pasi concreti si mici pe care i puteti
face pentru a evita situatia.

Pasii trebuie sa fie realizabili si concreti. Va puteti baza obiectivele pe SMART. numarul
exercitiului.

Exemplu:

Incepe sa cauti anunturi de
angajare

Nu voi gasi un loc de munca - trebuie AICE I iR I

sa traiesc cu ajutorul parintilor mei

pentru a aplica
Pregdteste o listda de elemente pe
care ai dori sa le includ in CV

®* Vreau sa-mi parasesc locul de
munca - Daca plec, nu voi putea
gdsi un alt loc de munca

* Se intampla ceva neasteptat..

Facilitatorul oferé posibili pasi simpli atunci cand participantul pare s& nu gdseasca niciunul.
Facilitatorul poate oferi, de asemenea, o listd cu cele mai frecvente temeri legate de
carierd, daca participantilor nu le place sa le impartdseasca pe cele personale.



DEBRIEFING/REFLECTIE

Discutati Tn grup ce parere aveti despre
activitate si pasii pe care i-ati scris.

/

RECOMANDARI SI SFATURI

Daca exista un grup mare,
impartiti-l Tn unele mici pentru
timpul de reflectie.

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

NOTE

BIBLIOGRAFIE
https://www.businessinsider.com/how-to-deal-with-
common-work-fears-2015-6?r=US&IR=T
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Adulti Gasiti motivatia pentru a v&
atinge obiectivele.

22 @

NUMAR DE PARTICIPANT TIMP

Nu_este specificat 10_minute

Fa-ti motto-ul

Invitati participantii sa-si noteze motto-ul. Pot fi atat de creativi pe cét si doresc. 5 minute

Exemplu:

Distribuie grupului motto-ul tau! 5 minute




DEBRIEFING/REFLECTIE

Un motto va ajuta sa va amintiti care este
scopul initial al vietii tale. De exemplu,
motto-ul tau sa nu renunti niciodata la visul
tau de a merge la facultate te poate
conduce la obiectivul tau, in timp ce o
mantra iti poate spune ca esti demn de acel
obiectiv. Scrie o fraza scurta si puternica
care te va ajuta sa treci prin provocarile
vietii si sa incepi sa ti-o repete. Spune-o cu
voce tare, sopteste-o in inima ta si
gandeste-o pe holurile vaste ale mintii tale,
dar asigura-te ca o repeti.

/

RECOMANDARI SI SFATURI

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

NOTE

BIBLIOGRAFIE
https://www.happierhuman.com/personal-motto/
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Adulti Obtineti informatiile de baza
importante pentru a va prezenta intr-

22 o

NUMAR DE PARTICIPANT TIMP

Nu_este specificat 15_minute

Prezinta-te intr-un cv

Acest exercitiu poate fi asociat cu numarul 5 - Linia mea de viata. Dupa finalizare, spuneti
participantilor s& scrie o scurtd prezentare care sa réspunda la intrebarea ,Poti s&-mi spui
putin despre tine?”. Incercati s& o mentineti la maximum 2 minute. 10 minute pentru a o scrie

intr-un loc de muncé, este important s& transmiti si ceva din tine. Care sunt valorile tale de
bazd care vor influenta in cele din urm& modul in care lucrezi? Te cunosti mai bine decét
oricine altcineva, asa c& esti persoana cea mai potrivitd pentru a evidentia ce calitati vor s&
transmitd oamenilor.

Dupa ce ati scris prezentarea, incercati sa rezumati totul folosind punctele cheie. 5

minute

Pasionat de munca artizanala
Cred cu tdrie in cooperare,
Am lucrat ca mediator cultural timp de 10 ani




DEBRIEFING/REFLECTIE

/

RECOMANDARI SI SFATURI

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

NOTE
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GRUP TINTA OBIECTIVE
Adulti Justifica-ti abilitatile soft cu
experienta ta de viata.

22 @

NUMAR DE PARTICIPANT TIMP
15-20 min

Nu_este specificat

Lucreaza la abilitiatile tale soft

y

Prezentati o listd cu cele mai solicitate soft skills, o gasiti in materiale.

Lasati participantii s& aleagd céteva si s& se adapteze la ei insisi. Puteti spune s& alegeti
maximum 5.

Participantii trebuie acum sa& fsi justifice alegerile pe baza experientei lor de viatd si de
munca:

Exemplu:

.Sunt o persoand comunicativd, deosebit de bunéd la comunicarea verbald fatd in fatd,
de fapt, am lucrat multi ani ca receptioner la un hotel, care se ocupd de problemele si

reclamatiile clientilor in fiecare zi.”




DEBRIEFING/REFLECTIE

Cand scrieti CV-uri, este important sa
puneti un motiv In spatele a ceea ce scrieti.
O lista de abilitati poate fi scrisa de oricine.
Experienta ta de viata si de munca este cea
care face ca abilitatile tale soft sa fie
valoroase. Puteti discuta in grup ce au ales
participantii si de ce.

/

RECOMANDARI SI SFATURI

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

NOTE

BIBLIOGRAFIE
https://novoresume.com/career-blog/soft-skills
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Adulti Exploreaza-ti punctele slabe si transforma-le in puncte
forte pentru a-ti lucra cu succes la obiectivele si

28a or

NUMAR DE PARTICIPANT TIMP

Nu_este specificat 15_minute

Exploreaza-ti punctele slabe si
transforma-le in puncte forte.

Acest exercitiu poate fi asociat cu exercitiul 3 ,Puterile tale”. Este mai usor sa vé determinati
puterea, dar mai greu sa va definiti punctele slabe. Cu toate acestea, este important sé le
cunoasteti pentru a va lucra cu succes la obiectivele si cariera voastra. Este, de asemenes,
una dintre cele mai puse intrebéari in interviuri.

Invitati participantii s& aleagd 3 puncte slabe pe care le pot transforma intr-un punct forte.
Nu alege o sldbiciune care este prea greu de transformat; o persoana care fintérzie
intotdeauna nu va fi angajatd, dar o persoand incdpéatdnata poate fi descrisd ca fiind

condusé si o persoand care face.

Scrieti cum puteti transforma o slébiciune intr-un punct forte sau cum fincercati sa va
dezvoltati slabiciunea.

Exemplu:

Nerabdator

Spontan
Impulsiv

Natura mea impulsivd si spontand ma determind sd gé&sesc solutii creative si datoritd
nerdbdarii mele de obicei fac lucrurile repede.

Punctele slabe pot fi combinate intr-o propozitie sau separat.



https://www.kth.se/en/student/stod/jobb-och-framtid/karriar/minkarriarutveckling/ovning-styrkor-och-svagheter-1.997899
https://www.kth.se/en/student/stod/jobb-och-framtid/karriar/minkarriarutveckling/ovning-styrkor-och-svagheter-1.997899

DEBRIEFING/REFLECTIE

Acum ia un moment pentru a finaliza acest
pas reflectand la intrebarile: Ce ti-ar placea
sa poti dezvolta in tine? Exista puncte forte
pe care nu le ai astazi, dar pe care ai vrea sa
le ai Tn viitor?

Poate doriti sa va scrieti raspunsurile, sa
discutati cu un prieten sau pur si simplu sa
le tineti minte.

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

RECOMANDARI Sl SFATURI

Lista punctelor slabe

Incapatanat

Intrebarea

Controlat prin impuls

Asuma riscuri

Spontan

Intotdeauna tarziu

Vorbeste prea mult/prea repede
Trebuie sa fie in control

Precaut

Tncet

Pustnic

Nerabdator

Asteptari mari

Cunoastere slaba a limbii

Este dificil sa luati decizii rapide
Pesimist

NOTE

BIBLIOGRAFIE
De pe https://www.kth.se/



Co-funded by
the European Union

A yary
b
GRUP ]’INTZ\ OBIECTIVE

Adulti Pentru a gasi modalitati in rutina ta zilnica
pentru un stil de viatd mai echilibrat

22 @

NUMAR DE PARTICIPANT TIMP
Un grup de oameni 20 min

Echilibru intre viata si profesie

Oferiti participantilor o foaie de hértie si spuneti-le s& enumere o serie de activitati pe care
le desfasoara zilnic. Acum sugerati sé& le Tmpartiti in 4 categorii In conformitate cu
Eisenhower Decision Matrix - o grila simplé cu patru casete care separd sarcinile importante
de cele neimportante. Fiecare dintre cele 2 categorii este impértitd in urgent si nu urgent.

Acum, conform noii divizii, cereti participantilor sa isi programeze sdptédmaéna ideala. Furnizati
un sablon de calendar saptamanal.

In grupuri, l8sati-i sé& descrie ce diferente au gasit fatd de sdptdména lor normald si daca
cred cé se pot angaja la noul program timp de 1 saptaména si de ce da sau de ce nu.




DEBRIEFING/REFLECTIE

Poate ca sarcina pe care ai delegat-o ar fi trebuit sa fie
eliminata In intregime sau iti dai seama ca ceea ce ai
crezut ca este ,urgent” este de fapt o parte importanta a
noului tau echilibru intre viata profesionala si viata privata.
Va dura ceva timp pentru a perfectiona modul in care
functioneaza.

Adauga incet in viata ta mai multe dintre sarcinile
Jmportante”.

Dupa cateva saptamani, programul tau ar trebui sa
inceapa sa se solidifice si s-ar putea sa incepi sa observi
ceva timp liber pe care |-ai putea folosi pentru obiective
mai mari, sarcini importante sau pentru a crea mai mult
echilibrul dintre viata profesionala si viata pe care o
urmaresti.

Atribuiti temele de a tine un jurnal saptamanal pentru a
continua acasa cu aceasta activitate.

/

RECOMANDARI SI SFATURI

Hartie, sablon de calendar
saptamanal

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

NOTE

BIBLIOGRAFIE
https.//www.businessnewsdaily.com/5244-improve-work-
life-balance-today.html
https://www.betterup.com/blog/how-to-have-good-work-
life-balance https: /blog.vantagecircle.com/work-life-
balance/ https://blog.rescuetime.com/work-life-balance-tips/
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Tineri adulti Sa prioritizezi aspectele mai importante din viata ta
pentru a avea o viziune de viitor, mai_putin orientatd
spre sarcinile zilnice.

NUMAR DE PARTICIPANT b

Grupuri mici de pdnd la 5 TIMP
persoane fiecare 25 min

Prioritizeaza-ti Viata

Este dificil s& ne acordédm prioritate nevoilor zilnice - cu atdt mai mult prioritatile noastre pe
termen lung.

Dupé exercitiul numérul 6 ,Valorile tale de baz&”, este timpul s& te concentrezi asupra
.pietrelor mari”.

Pietrele mari sunt relatiile, cauzele, organizatiile si principiile care stau la baza vietii tale,
bunastarii si simtului tdu de sine. Aceasta ar putea include familia ta, hobby-uri precum
auto-dezvoltarea sau cilatoriile, religia si aducerea inapoi comunitatii tale.

Apoi sunt pietrele mici, lucruri care le pot permite pietrelor mari sa functioneze sau obiective
pe termen scurt pe care ai putea incerca sa le atingi.

in cele din urma, particulele de nisip sunt micile sarcini de zi cu zi care nu ofera impliniri, dar
uneori sunt esentiale pentru viata de zi cu zi.

Executie
Foloseste o galeatd adevaratd sau deseneazd una pe o bucatd uriasd de hartie, lasa

participantul sa isi deseneze mai intédi piatra mare, apoi pietrele mici si, in final, particulele de
nisip. Ei pot chiar s& scrie in interiorul stancilor.




DEBRIEFING/REFLECTIE

Daca umpleti mai intai galeata cu pietrele mici,
nu veti mai avea loc pentru cele mari. Dar daca
puneti pietrele mari pana sus si apoi adaugati pe
cele mai mici, scuturand galeata veti umple orice
spatiu gol.

Numai cand 1l umpleti cu nisip, galeata va fi cu
adevarat plina.

Nu puteti face acest exercitiu in ordine inversa.
Daca umpleti galeata cu mici sarcini zilnice, nu va
mai fi loc pentru munca mai importanta din viata
voastra. Pentru ca exercitiul sa functioneze, mai
intai trebuie sa umpleti galeata cu pietre mari.
Acordati-va timp pentru a stabili prioritatile:

/

RECOMANDARI SI SFATURI

Cum vedeti prioritatile?
o suprafata de scaun destul de mare pentru a pune
Cum s-au schimbat prioritatile de-a lungul vietii tale? Ce cearsafuri

determina sa se schimbe?

Cum vrei ca viata ta sa fie prioritara?
Care sunt pietrele mari din viata ta?

o O foaie imensa cu desenul unei galeti si cercuri
(suficient de mari pentru a contine scris) in interiorul

s L . ) galetii
[N prezent, acorzi prioritate pietretor tate Tari?Daca 11y, posteaza
cum ai putea ,pune mai intdi pietrele mari in galeata™ sau o galeata

Curmrcrezica viatataar-frdiferita? markere
Ce mica schimbare poti face astazi pentru a te concentra
mai bine pe pietrele tale mari?

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

Se poate face cu o galeata adevarata, pietre si nisip.

NOTE

BIBLIOGRAFIE
Prioritizarea vietii tale: Exercitiu — Conexiune
colaborativa

https://www.connectioncollaborative.com/blog/priorities



https://www.connectioncollaborative.com/blog/priorities
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Tineri adulti Intelegerea a cate nevoi sunt
indeplinite in viata ta.

@

NUMAR DE PARTICIPANT TIMP

Nu_este specificat 20 min

incepe cu sfarsitul in minte

Pe o bucata mare de héartie goald, captureaza ceva care te reprezinta in centru. Plaseaza
cele 6 nevoi umane in exterior: 5 min

® Certitudine

® Varietate/Incertitudine
* Semnificatie

* Conexiune/Dragoste

® Crestere

® Contributie

Pentru fiecare dintre nevoile de mai sus, surprindeti cum ar ardta in cariera ta ideald. 5
minute

De exemplu, l1dngéd ,certitudine” ai putea scrie venit obisnuit, capacitatea de a pléati facturile,
capacitatea de a plati ipoteca, stabilitatea pentru urmatorii 5 -10 ani etc.

Pentru semnificatie, ai putea pune: avand propriul meu grup de doctoranzi si ECR, sau bursa
a Societéatii Regale, conducere de géndire, profesorat etc.

— Aminteste-ti sé te lasi sé visezi cu ochii deschisil
(nu iti face griji Incd de aspectele practice — ignora criticul interior! — De asemenea, nu
trebuie sa arati asta nimanui altcuiva!)




DEBRIEFING/REFLECTIE

Situatia ta actuala si orice oportunitati viitoarée
pot fi acum comparate cu aceastd hartd. In
prezent, ai prea putina certitudine, dar ai doar
O conexiune potrivita cu munca si scopul
acesteia? etc.

Insumeaza cate dintre nevoile tale sunt
indeplinite in prezent: 2 min

- Oamenii care iubesc ceea ce fac Isi
indeplinesc cele 6/6 nevoi.

— Oamenii care aleg sa renunte primesc < 4 au
nevoie de mine.

/

Reflectie Tn grup Ce trebuie sa faceti pentru a
va satisface mai multe nevoi? 5 minute

RECOMANDARI SI SFATURI

Este recomandat sa faci acest
exercitiu intr-o camera cu mese si
scaune.

Materiale:

- Foi

- Pixuri

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

Daca exista un grup mare, imparte-| in unele mici pentru timpul de reflectie.

NOTE

MATERIALE/ANEXE:

Tony Robbins: De ce facem ceea ce BIBLEDGRAFIE

facem | TED Talk - i} | moit//caree(rj—ad\?ce.lobs.acj.u kécareer-
https://www.ted.com/talks/tony_robb evelopment/career-development-tips-from-a-
career-coach/

ins_why_we_do_what_we_do



Co-funded by
the European Union

A ary
&
GRUP ]'INTI:\ OBIECTIVE

Tineri adulti Pentru a avea o viziune clard asupra a ceea
ce vrei sa faci cu cariera ta.

22 @

NUMAR DE PARTICIPANT TIMP
Nu_este specificat 10_minute

Elevator Pitch

Explicati ce este un elevator pitch:

Un elevator pitch este o prezentare despre tine pe care o poti folosi atunci cdnd intélnesti o
persoand cu care vrei sa creezi contact. Creeaza interes si stabileste baza pentru o discutie
continua. Spune ce vrei sé faci cu cariera ta, ce ai fécut si cine esti.

incheiati formularile de mai jos:

® Vreau sa lucrez in (industrie)...

®* Vreau sa testez (de exemplu, o profesie)..

* Am studiat (acest program/aceste cursuri) relevante pentru (aceasta
industrie/angajator/rol...

® Sunt bun la acest lucru (punctele tale forte), ceea ce méa face potrivit pentru (aceasta
industrie/angajator/rol)...

® Fortele mele principale sunt..

® Scopul meu este...

Intra in direct

Acest lucru este util pentru a va prezenta in timpul zilelor de carierd, de exemplu. Utilizarea
intrebarilor deschise care incep cu Ce, Cum, Cand si De ce este de obicei un bun inceput.
Cand vorbesti cu cineva cu timp si interes, este timpul sd& spui mai multe despre tine.
Obtineti ajutor de la prezentarea de la lift si descrieti-vé pe scurt si concis.

Dupa aceea

Trimite solicitari Linkedin persoanelor care ar putea fi interesate de tine. Nu uitati s& scrieti
cateva randuri despre locul in care v-ati intdlnit si nu ezitati s& mentionati pe scurt despre ce
ati vorbit. S-ar putea sa fie cineva cu care ai mai luat legétura? Apoi, poate fi grozav sa
scrieti si un e-mail si s& le multumiti pentru chat. De asemenea, puteti profita de ocazie
pentru a adresa cateva intrebari mai relevante, care va deschid contactului in continuare.




DEBRIEFING/REFLECTIE

Iti dai seama de ceva mai mult despre
obiectivele tale notandu-le? Te poti gandi la
pasi concreti de urmat pentru a te prezenta
persoanelor care ti-ar putea oferi un loc de
munca?

/

RECOMANDARI SI SFATURI

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

Puteti propune acelasi exercitiu din punctul de vedere al unui personaj dat. Acest lucru
functioneaza bine in munca de grup. Ex. ,Sunteti student la drept si ati dori sa lucrati la
un studio de avocati” Faceti exercitiul pe baza informatiilor date.

NOTE

BIBLIOGRAFIE

De pe https://www.kth.se/
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GRUP TINTA OBIECTIVE

Tineri adulti Sa fie capabil sa isi urmareascé reteaua si sa

o _utilizeze pentru posibilitdti de munca.

22 @

NUMAR DE PARTICIPANT TIMP

Nu_este specificat 30 minute

Reteaua mea

Acest exercitiu poate urma numéarul 20.
Ghidati participantii la urmatorul exercitiu:

Pasul 1
Cartografierea retelei mele Trebuie sa invatati cum sa

vedeti si sd utilizati toate retelele voastre atunci cénd
aplicati pentru locuri de munca.
Noteaza una sau doua persoane conform listei:

® Colegi de clasa

® Lectori invitati
® Uniunea Studentilor

Acum ca aveti o lista cu persoanele pe care le cunoasteti, ;
* Absolventi

ar trebui sa scrieti pe cine le cunosc.

* Profesori/supraveghetori

Pasul 2 ® Familia/rudele
Continuati s& va mapati reteaua in afara universitétii: ® Prieteni
* Viata de
asociere/timp liber
Acum ca aveti o lista cu persoanele pe care le cunoasteti, ® Job actual/anterior -
ar trebui sa scrieti pe cine le cunosc. Manager/coleg

Ati reusit s& completati toate casetele? Nu intrati in panicd dacd nu. Este destul s& fi
gasit 2-3 persoane care fac parte din reteaua ta. In timp, puteti completa mai multe
contacte. Obiectivul acestui exercitiu este sa incepi sa fii constient de toti oamenii care
ti intersecteaza calea in diverse contexte si cum pot insemna ceva acum sau in viitor.

Terminati acest exercitiu online, vizitati LinkedIn si luati legdtura cu persoanele pe care
poate ati uitat sa le contactati Tnainte. Acum ati Thceput sd va extindeti reteaua.

Pasul 3

Extinderea retelei mele

Exercitiul consta din trei pasi si are scopul de a va oferi cdteva instrumente pe care s&
le utilizati n retelele voastre practice.

Cercetare pregatitoare
Cu ce angajatori doriti sé luati legatura? Google pe companii si vizitati site-urile lor web.

Noteaza céteva note: Ce face compania care consideri ca este interesanta si ce intrebari
ti sunt evocate?



DEBRIEFING/REFLECTIE

Reflectati asupra In ce mod credeti ca va
puteti folosi reteaua? Daca luati in
considerare diferenta dintre retelele
digitale in retelele sociale si intalnirile
directe cu oamenii, ce avantaje si
dezavantaje vedeti? Ce preferi?

Va simtiti pregatit sa contactati un
angajator? Amintiti-va ca nu este niciodata
gresit sa puneti intrebari, acestea se
deschid pentru dialog. Atunci poti spune
despre tine. Nu uitati sa va actualizati
reteaua pe LinkedIn!

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

/

RECOMANDARI SI SFATURI

Este recomandat sa faceti acest
exercitiu intr-o camera cu mese si
scaune.

Materiale:

- Foi

- Pixuri

Puteti propune acelasi exercitiu din punctul de vedere al unui personaj dat. Acest lucru

functioneaza bine in munca de grup. Ex. Sunteti student la drept si ati dori sa contactati un studio
de avocati” Faceti exercitiul pe baza informatiilor date.

Acest exercitiu se adreseaza studentilor universitari. Facilitatorul il poate adapta cu usurinta la

fiecare mediu de fucru sau mediu de participant prin schimbarea persoanciordecontact.

NOTE

BIBLIOGRAFIE
De pe https://www.kth.se/




Co-funded by
the European Union

‘ 21 Exercitii pentru familii

Activitdtile enumerate pentru Parenting sunt grupate in 3 grupuri diferite:

P.l. - Familie,

P.l. - Copii

P.ll. - Parintii

Activitatile sunt numerotate de la nr.1la nr. 25.

P.11

P12

P13

P.L.4

P15

P16

P17

P.18

P19

P.110

PN

P12

P13

P14

P.1.15

P.l. FAMILIE

Toate tipurile de familii
Portret de familie

Portretul familiei mele
Arborele genealogic
Familia mea ma iubeste

F& planuri pentru distractie
Bingo pentru familie

Despre sarcinile casnice

Chestionar pentru nevoile
familiei

E nevoie de un sat

P.l. COPII

Céat de bine fti cunosti copiii

in spatele evidentului

Lucruri rele pe care le (pot)
spune parintii .

Cand copiii se poarta urét

Fii in control

P.I.16

P17

P18

P19

P.1.20

P21

P..22

P.1.23

P.1I.24

P25

P.IIl. PARINTI
Despre mine
Ce te streseaza pe tine

Sunt un périnte mandru

Chestionar: Credinte si actiuni in
parenting

Stiluri parentale (joc de rol)
Efecte stiluri parentale

Codul culorilor (pentru gestionarea
conflictelor)

Joc de cérti (sfaturi pentru o educatie
facila)

Bingo pentru a face fata stresului

Lista mea pentru grija fata de
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GRUP TINTA OBIECTIVE

INGRUITORI. PARINTL Sa imbratiseze diversitatea
familiilor in secolul XXI. Sa
imbratiseze unicitatea fiecérei

NUMAR PARTICIPANTI @

10 - 15

TIMP
15 min.

Toate tipurile de familii

Descrierea exercitiului

Fiecare familie este unicd. Membrii sai, rutinele, credintele sale sunt propria sa identitate. Si in
aceastd lume largéd existd atat de multe versiuni de familii. Imbratisarea acestei diversitati
este cu sigurantd o optiune sdnatoasa pentru a fi o familie in secolul XXI.

Facilitatorul prezintad imagini ale diferitelor familii care vor fi afisate (pe ecran sau tipérite).

La fel ca intr-un proces de brainstorming, participantii sunt rugati s& impértaseascéd primul
gand n mintea lor atunci cdnd observa fiecare imagine.

Facilitatorul noteaza cuvintele rostite.




DEBRIEFING/REFLECTII

Privind Thapoi la cuvintele/adjectivele
sugerate de participanti, incepeti o
discutie despre:

. diversitate

. originalitatea
. unicitatea

. identitate

. respect

. prejudecati

. discriminare

RECOMANDARI SI SFATURI

Este important ca acesta sé fie un spatiu larg,
astfel incat grupurile s& nu fie ingramadite iar
grupul mare sa se poatd apropia pentru

debriefing.

Muzica de fundal poate ajuta mediul

Tnconjurator.

SFATURI PENTRU FACILITATORI

Aceasta ar putea fi o activitate de spargere a

ghetii pentru a introduce seria de activitati
referitoare la ,fabricarea” unei familij
rasaturile ei, identitatea, unicitatea ei.

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

Cardurile tiparite pot permite o partajare mai profunda in timpul exercitiului, deoarece participantii le

pot tine si privesc cu atentie fiecare imagine.

NOTE

MATERIALE/ ANEXE BIBLIOGRAFIE
® Prezentarea Power-Point a pozelor familiilor

sau a cartonaselor tipérite ale fiecdrei imagini;
® Hartie si markere.


https://www.youtube.com/watch?v=qU9DOORoQm4
https://www.youtube.com/watch?v=qU9DOORoQm4
https://www.youtube.com/watch?v=qU9DOORoQm4
https://www.youtube.com/watch?v=qU9DOORoQm4

BeRl Co-funded by .
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Pentru a reflecta despre asteptarile péarintilor si
despre idealizarea a ceea ce este o familie.
Pentru a stimula convingeri pozitive despre
identitatea familiei.

jjitorii. Parinti sau persoane
care asteaptd un copil

NUMAR PARTICIPANTI @

10 - 15

TIMP
45 min.

PORTRET DE FAMILIE

Descrierea exercitiului- 25 min.

Participantii sunt impartiti in grupuri mici.
Fiecare grup primeste materialele propuse (ramg, reviste, foarfece si lipici).
Sarcina este (féra nicio explicatie suplimentard): de a face o cadru de imagine a unei Familii

(toate Tmpreuna).
La final, toate grupurile isi prezintd munca si observé/comenteaza rezultatele.




DEBRIEFING/REFLECTII - 20 min.

latd cateva subiecte de reflectie:

e Tn aceste familii, care sunt caracteristicile
comune? (Mama, tata, (sau nu), animale de
companie, copii, oameni zdmbind, peisa;j...)

Exista multe feluri de familii si fiecare este
unica si originald, pentru ca toti avem
propriile concepte si perspective. Ce
concepte sunt acestea? (Fericire, Tmpreuné,
Educatie, Calitatea Vietii...)

Acestea sunt familii ideale? Exista Familii

[
Ideale in lume? De ce nu? Este posibil? \
4

RECOMANDARI SI SFATURI
Sa aiba o camera larga astfel incat grupurile sa nu
fie aglomerate si sa poata fi toate impreuna in
acelasi timp, pentru momente de grup mare.
Oferirea de confort si calm. De exemplu, s& bei
niste ceai, cafea, préajituri.
Muzica de fundal poate ajuta, de asemenea, la un
mediu linistit.

Sfaturi pentru facilitatori

Daca exista cupluri (périnti care s-au reunit) in
grup, sarcina poate fi realizata de cupluri, astfel
incat exercitiul sa fie de fapt un fel de oglindire a
propriei familii intr-un mod grafic si amuzant.

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

NOTE

MATERIALE/ ANEXE BIBLIOGRAFIE
® Hartie A3 sau A4 — Rama Poz3;

®* Markere;

® Foarfece;

® Reviste.
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GRUP TINTA OBIECTIVE
Adulti. Ingrijitori. Parinti

Pentru a reflecta despre asteptérile périntilor si

Pentru a stimula convingerile pozitive despre
identitatea familiei.

22 @

NUMAR PARTICIPANTI TIMP
10 -15 45 min.

Portretul familiei mele

Descrierea exercitiului

Fiecare participant sau cupluri de participanti (dacéd s-au reunit) repetd exercitiul de a portretiza
o familie, doar cé de data aceasta va fi propria familie. Folosind aceleasi materiale ca Tnainte.

La sfarsit, participantii si prezinta familiile grupului si incep o discutie despre rezultate.




DEBRIEFING/REFLECTII

laté cateva subiecte:

e Priveste unicitatea si diversitatea in toate acesté
familii. Nu este frumos?
A fost aceastd a doua sarcind mai usoara sau
mai grea decéat cea anterioara? De ce? A existat
diferente de fictiune vs realitate intre cele 2
sarcini?

In aceste familii reale, ce este cel mai de pret?
(Fericire, impreuna, Educatie, Calitatea Vietii..)
Familiile noastre adevarate au ceva in comun?
Comenteaza citatul:

.Viziunea pe care o are familia despre sine, atunci
cénd este caracterizatd de dimensiuni si puncte
forte pozitive, constituie un factor de protectie
important in confruntarea cu adversitatile.” (HENRY

4
RECOMANDARI SI SFATURI

Sa aiba o camera larga astfel incat grupurile sa
nu fie aglomerate si sa poata fi toate impreuna in
acelasi timp, pentru momente de grup mare.
Oferirea de confort si calm. De exemplu, sé bei
niste ceai, cafea, préajituri.

Muzica de fundal poate ajuta, de asemenea, la
un mediu linistit.

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

Dupéa Portret de familie 1, aceastd a doua sarcina poate fi realizata acasa de catre

participanti, implicand astfel familia lor.

fn urmétoarea sesiune sunt prezentate Portretele de familie 2, oferindu-se loc pentru o
noua reflectie privind conceptele din jurul familiei.

NOTA

MATERIALE/ ANEXE BIBLIOGRAFIE
® hartie A3;
®* Markere;
® Foarfece;
® Reviste.



https://www.youtube.com/watch?v=qU9DOORoQm4
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Portretul familiei mele
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GRUP ]'INTZ\ OBIECTIVE
Adulti. INGRUITORI. PARINTI. S& lucreze la identitatea familiei fiecdrui participant.

Sa inveti sa te concentrezi asupra trasaturilor pozitive.

2% @

NUMAR PARTICIPANTI TIMP
10 - 15 45 min.

@ Arborele genealogic

Descrierea exercitiului- 25 min.

Fiecare familie este unica. Membrii s&i, rutinele, credintele sale sunt propria sa identitate.
Cu toate acestea, odatd cu graba constantd din viata noastrd, s-ar putea s& nu realizdm acest

lucru.
S& ludm o pauzad acum si sd ne concentram pe identitatea fiecareia dintre familiile noastre.

Cu totii cunoastem arborii genealogici tipici.

Acesta va fi diferit: in loc de oameni, vor exista trasaturile care definesc fiecare familie exact asa
cum este.

Exista o listd disponibild, dar participantii stiu cu siguranta care sunt caracteristicile care oglindesc

mai bine propria familie.

Participantii trebuie s& completeze arborele genealogic cu cea mai bund descriere a familiei lor
(intr-o dispozitie pozitivd, dacé este posibil).
Dacéa este necesar, pot adduga alte caracteristici care se potrivesc familiei lor.

EXEMPLE:

* Ne distram impreuna.

* Avem simtul umorului.

* Ne gjutam reciproc.

® Noi apartinem unei comunitdti.
* Comunicam.

* Avem credinte spirituale.

® Ne Iduddm unii pe alltii.

* Ne respectdm unul pe altul.

* Impdrtim sarcinile casei




DEBRIEFING/REFLECTII - 20 min.

latd cateva subiecte de reflectie:

® Exista trasaturi comune intre toate
familiile noastre de aici? Care? Si de
ce?

(Sfaturi: semne ale timpului, lumea
occidentald, périnti din aceeasi
generatie, credinte comunitare, traditii..?)

® |dentitatea unei familii depinde de
ce?

(Sfaturi: optiunile péarintilor,
contributia personala a fiecarui membru,

textul inconjurétor...?

4
RECOMANDARI S| SFATURI

Sa aiba o camera larga astfel incat grupurile sa
nu fie aglomerate si sa poata fi toate impreuna in
acelasi timp, pentru momente de grup mare.
Oferirea de confort si calm. De exemplu, sa bei
niste ceai, cafea, prajituri.

Muzica de fundal poate ajuta, de asemenea, la
un mediu linistit.

Sfaturi pentru facilitatori

Aceasta activitate poate fi facutd acasa de catre

toti membrii familiei si apoi prezentatd la
rmatoarea sesiune.

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

Pot exista copaci tipéariti pe hértie sau pur si simplu hértie goald si markere pentru ca
participantii sa-si foloseascé abilitatile artistice si s& isi deseneze propriul copac (care
poate fi si o caracteristica a familiei, cum ar fi desenarea unui palmier daca sunt iubitori de
plaja).

NOTA

MATERIALE/ ANEXE BIBLIOGRAFIE
* Markere;

® Lista caracteristicilor familiei;

® Copaci imprimati;

® Sau hartie pentru a desena copacii.



https://www.youtube.com/watch?v=qU9DOORoQm4
https://www.youtube.com/watch?v=qU9DOORoQm4
https://www.youtube.com/watch?v=qU9DOORoQm4
https://www.youtube.com/watch?v=qU9DOORoQm4
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GRUP TINTA OBIECTIVE
Adulti. ingrijitori. Parinti Sa realizezi ca fiecare persoand este importantsd si

unica in familie.

Sa imbunatdteascd sentimentele de unitate si
8& credintd pozitiva in cadrul familiilor participantilor.

NUMAR PARTICIPANTI
10 - 15 @

TIMP
45 min.

Familia mea ma iubeste

Descrierea exercitiului

Admirarea pentru membrii familiei face parte din sistemul sensului familiei. Se refera
la o viziune optimista despre punctele forte ale familiei. Convingerile pozitive despre
familie favorizeaza rezilienta familiei si ofera un scut in situatii de crizé si faciliteaza

apropierea intre membrii familiei si reconcilierea in experientele de conflict (WALSH,
2005).

Din lista data:

1.Alege o culoare si incercuieste adjectivele care ti se potrivesc;

2.Alege o altd culoare si incercuieste caracteristicile pe care le recunoasteti la
partenerul/insotitorul voastra;

3.Cu o alta culoare(e) incercuieste trasaturile pe care le recunosti la copiii t&i;

4.Adaugati adjective noi, daca este necesar;

5.Sugestie: dupa acest exercitiu, mergeti la exercitiul Arborele genealogic pentru
o vedere mai largd a contextului (poate ca este ceva nou de adaugat dupa
acest exercitiu).




DEBRIEFING/REFLECTII

® A fost utild aceasta lista?

® Ai descoperit vreun adjectiv la
care nu te-ai gandit niciodata in
familia ta? Ai adaugat ceva nou?
Ati face acest exercitiu ca
activitate de familie pentru a
dezvolta impreuna si apropiere?

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

'\
4
RECOMANDARI $I SFATURI

Sa aiba o camera larga astfel incat grupurile sa nu
fie ingrémadite si sa poata fi toate impreuna in
acelasi timp, pentru momente de grup mare.
Oferirea de confort si calm. De exemplu, sa bei
niste ceai, cafea, prdjituri.

Muzica de fundal poate ajuta, de asemenea, la un
mediu linistit.

Sfaturi pentru facilitatori

familie, Arborele genealogic, lubeste familia mea
(incepand de la  definitii  globale, apoi
concentrdndu-va pe identitatea familiei sj
erminand cu locul fiecaruia in familie).

NOTA

MATERIALE/ ANEXE
® Liste tiparite de adjective;
®* Markere.

BIBLIOGRAFIE
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Protector
Sportiv
Simtul
umorului
Calm
Tandru
Ganditor
Inteligent
Jucaus
Amabil
Criativ
Fericit
Responsabil
Atent
Curios

the European Union

@Familia mea ma iubeste

Lista adjectivelor

intelegator Util
Aratos
Vesel
Ordonat
Fiabil
Bucatar bun
Energic
Afectuos
Muncitor
Ascultator bun
Atletism
Cooperant

é?

Competent
Activ
Darnic
Pozitiv
Rabdator
Suporter
Onest
Persistent
Imaginativ
Atragator
Fixator
Bun ascultator
Puternic...
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GRUP TINTA OBIECTIVE
Adulti. ingrijitori. P&rinti S& reflectdm asupra importantei de a avea

timp liber in familie.
Sa reflectdm asupra necesitdtii de a planifica
astfel de momente.

e @
NUMAR PARTICIPANTI
10 - 15

TIMP
30 minute.

Facand planuri pentru distractie

Descrierea exercitiului- 20 min.

Membrii familiei sunt incurajati s& petreaca timp impreund bucurdndu-se de compania
celuilalt In timp ce desfésoara cele mai diverse activitati. Acest lucru intdreste legaturile
dintre tineri si cariera lor, amelioreaza stresul vietii de zi cu zi si oferd o atmosfera
pozitivd pentru exprimarea sentimentelor. In acest sens, petrecerea timpului liber in
comun favorizeaza factorii de protectie in familie, inclusiv legaturile dintre memobrii

familiei, comunicarea si gestionarea conflictelor.

Cu toate acestea, familile au adesea nevoie de o pauza, dar nimeni nu are idee. Pentru
momente ca acestea, de ce sa nu faceti o listd cu sugestiile tuturor si s& raméaneti pe
usa frigiderului, ca sa nu o pierdem din vedere? Toatd lumea Thseamna parinti si copii

(si animale de companie).
Aceasta activitate va urma pasii din ,World Café”.

1. Pe pereti, postati diferite postere cu diferite contexte: de interior, in aer liber,
gratuit, cu platd, copii mici, copii, adolescenti, bunici, acceptéd animale de companie,
toatd familia...

2.Invitati participantii s& se deplaseze prin afise si s& completeze cat de mult pot cu
idei/sugestii/posibilitati de activitati pentru ca familile sa petreaca timp bun

fmpreuna.




DEBRIEFING/REFLECTII - 25 min.

Adunati participantii in fata posterelor si
dezbateti asupra continutului fiecarui poster:
e Este posibil? Cine a facut-o? Poti impartasi?
¢ Discutati o idee ,mai indrdzneatd”: este
posibil? Cine ar dori sa incerce?
Exista si alte categorii de inclus? (Exemplu:
accepta animalele de companie, in
apropiere, ...)
Ce zici de a face acest exercitiu acasa cu
toti membrii familiei si de a colecta
sugestiile tuturor, pentru a fi folosite in
viitorul apropiat?

4
RECOMANDARI SI SFATURI

Este important ca acesta sa fie un spatiu larg,

astfel incat grupurile sa nu fie ingraméadite, iar

grupul mare sa se poatd apropia pentru

debriefing.

Muzica de fundal poate ajuta cu mediul

nconjurator.

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

Borcan: aceasta activitate poate fi facutd si acasd, de catre membrii familiei, pentru a
colecta sugestiile tuturor. Pune toate ideile in héartii mici intr-un borcan. Din cdnd in cand,
luati o hértie si folositi acea sugestie.

NOTA

MATERIALE/ ANEXE BIBLIOGRAFIE
* Afise ale Tabelelor de activitati; https//www.weewatch.com/family-TIMP-isnt-

* Markere si/sau pixuri. just-fun-it-also-has-some-benefits/
Ml sT-T o rml
el g H1L
el P

e o
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@ Faceti planuri pentru distractie

(exemple)
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Gratuit Platibil De interior || In aer liber
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i Adolescenti Bunicii
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Animale de Prietenos Din apropiere| Indepartat
companie cu natura
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GRUP ',I'INTl:\ OBIECTIVE
Adulti. Ingrijitori. P&rinti S& recunoascd unele nevoi specifice cu privire

la dimensiunile de baza in cadrul familiei
(momente stresante, imbunatatirea legaturii.)

e @
NUMAR PARTICIPANTI
10 - 15

TIMP
45 min.

Bingo de familie

Descrierea exercitiului

De multe ori, familiile petrec momente bune jucand jocuri.
latd un joc foarte specific de jucat in familie pentru a descoperi si reflecta despre

modul in care familiile fac fata vietii de zi cu zi si la ce trebuie, cu sigurantd, sa lucreze.

Acest joc poate fi jucat ca un Bingo obisnuit: existé carti si jetoane de Bingo pentru a
acoperi cutiile. (adaugati casete goale pentru familii pentru a adduga optiuni.)

Facilitatorul citeste propozitiile si participantii plaseaza jetoanele in cutii.

Piesele vor veni in 3 culori:
1. Verde — facem deja asta;
2. Galben - nu facem asta, dar as vrea sa incerc;
3. Rosu - Nu voi incerca asta.




DEBRIEFING/REFLECTII

La sfarsitul jocului, se poate face o reflectie
privind cu atentie piesele de pe carti.

» Cdte verzi/galbeni sau rosii? Ce inseamnd
asta pentru familia mea?

e Vdd ceva nou, voi incerca?

* (Rosii) Cum pot schimba asta?

4
RECOMANDARI SI SFATURI

Este important ca acesta sa fie un spatiu larg,

astfel incat grupurile sa nu fie ingramadite iar

grupul mare sa se poatd apropia pentru

debriefing.

Muzica de fundal poate ajuta mediul inconjurétor.

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

fnainte de a juca jocul, casetele goale pot fi completate cu cateva sugestii din partea

participantilor.

NOTA

MATERIALE/ ANEXE BIBLIOGRAFIE
® Carti de bingo (dimensiunea A3) si
jetoane de bingo (in culorile copacului).
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Bingo de familie
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GRUP TINTA OBIECTIVE
Adulti. Ingrijitori. P&rinti Pentru a discuta despre sentimentul

apartenentd la o familie.

Sa discutéam despre impartirea treburilor casnice

in ceea ce priveste apartenenta si sprijinirea

888 @-C/I roca.
NUMAR PARTICIPANTI
10 - 15

TIMP
45 min.

Despre treburile casei

Descrierea exercitiului

Apartenenta este importantd pentru copii si apartenenta inseamnd, de asemenea, sé faci parte
si sa ai o contributie. A le oferi copiilor mici treburi prin casa inseamné a le spune ca le apartin,
cd sunt importanti si ceea ce fac este important, de asemenea. in plus, dacé toata lumea ajuta,

totul va fi mai usor pentru familie.
Aceasta activitate are 2 parti.

PARTEA 1 - Brainstorming - 10 min.
Provocare pentru un grup brainstorming: ce activitati casnice existd intr-o familie obisnuitd?
(includeti si cele legate de ingrijirea copiilor si a animalelor).
inregistrati toate raspunsurile intr-un panou si incepeti o discutie:
® Existd sarcini care trebuie indeplinite de o femeie? Si de un bdrbat?
* Si de cdtre copii?
® De la ce varste? 3-5; 6-8; 9-127

Debriefing/reflectie - 10 min.

Discutati despre clasificarea sarcinilor in functie de sex (daca existd vreuna pe tabla).
De unde vine? Are sens in zilele noastre?

Dacd o permitem in gospoddria noastrd, ce mesaj transmitem copiilor nostri?

Sau discutati orice alt subiect care ar putea iesi in evidenta.

PARTEA 2 - Bingo de familie - 10 min.
Cereti fiecarui participant sau cupluri (daca au venit impreund) sa completeze urmatorul tabel
despre familia lor.
1. Din tabelul de mai jos, identificati treburile casei comune care sunt deja implementate in
familia voastra
2. De asemenea, puteti adduga si altele pe care le considerati importante/realizabile.

3. Din aceasta lista de posibilitati, exista altceva pe care ati dori sa incercati?



DEBRIEFING/REFLECTII - 15 min.

Participantii se amestecd in diferite grupuri si fsi
impartasesc Bingo-urile pentru familii cu scopul de
a obtine noi idei si posibilitdti de a lua acasad pe
aceastd tema, pentru a-si imbunétati gospodaria.

4
RECOMANDARI SI SFATURI

Este important ca acesta sa fie un spatiu larg,

astfel incdt grupurile sa nu fie ingramadite iar

grupul mare sa se poatd apropia pentru

debriefing.

Muzica de fundal poate ajuta mediul.

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI
Daca grupul este mic, aveti o imprimare XL a diagramei Bingo pentru ca participantii sd se

joace impreuna.

NOTA

MATERIALE/ ANEXE BIBLIOGRAFIE

® Imprimabile ale cartilor si jetoane de
Bingo.
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Despre treburile casei
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GRUP TINTA OBIECTIVE

Adulti. ingrijitori. P&rinti Pentru a recunoaste nevoile familiei.

Pentru a Tncepe sd vizualizati posibilitdtile de
asistenta.

o @
NUMAR PARTICIPANTI
10 - 15

TIMP
45 min.

@ Chestionar privind nevoile familiei

Descrierea exercitiului- 15 min.

De multe ori, parintii sunt coplesiti si au nevoie de ajutor.
In primul rand, este important sa identificdm aceste nevoi, care pot fi de mai multe

dimensiuni.
Urmatorul pas este, deci, sa cauti ajutor si sprijin ajustat, in curdnd si Th comunitatea

din apropiere.

1. Completati chestionarul despre Nevoile familiei: informatii, sprijin si functionare.
2. La final, identificati Tn mod specific nevoia majoré/urgenta a familiei voastra
3. (Accesati Activitatea P10 si incepeti sa vizualizati posibilitdtile de asistentd din

apropiere.)




DEBRIEFING/REFLECTII - 30 min.

Reflectia despre aceastd activitate se referd

proces si nu la continut.

¢ Nevoie de informatii: ca parinte, simtiti ca aveti
suficiente informatii despre sprijinul pe care il
puteti aplica/utiliza? Aceste informatii sunt
disponibile sau nu? Daca nu il aveti, stiti unde

sa il gasiti?

Nevoie de sprijin: Cat de constient esti, ca
parinte, de sprijinul de care ai putea avea
nevoie pentru o educatie mai buna? Daca ai o
nevoie, vei spune despre ea?

Functionarea familiei mele: imi vezi familia in
asta? Ce alta dimensiune/nevoi ati adauga
pentru a va portretiza mai bine familia?

Nevoi majore: Dupa ce ati enumerat cele mai
mari nevoi ale familiei voastrd, existd una la
care veti incepe sa lucrati dupa sesiunea de
astazi, cu siguranta?

4
RECOMANDARI S| SFATURI

Este important ca acesta sa fie un spatiu larg,
astfel incat grupurile sa nu fie ingramadite iar
grupul mare sa se poata apropia pentru
debriefing.

Muzica de fundal poate ajuta mediul inconjurétor.

Dupa acest chestionar,
propuneti Activitatea P.L10.

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

NOTA

MATERIALE/ ANEXE BIBLIOGRAFIE

* Optiunea 1: Chestionare tiparite + Acest chestionar a fost construit din

Creioane; .Sondajul privind nevoile familiei” de Bailey &

* Optiunea 2: chestionare e-form. Simeonsson (1988) si ,Scala functillor de

sprijin” de Dunst, Trivett & Deal (1988).
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@ Chestionar privind nevoile familiei

INFORMATII Nu am nevoie de . Am nevoie de
T Nu sunt sigur
Am nevoie de.. asta asta

.. mai multe informatii
despre cum sa ma descurc
cu copiii mei.

.. mai multe informatii
despre cum sa-mi invat
copiii.

.. mai multe informatii
despre cum sa ma joc cu
copiii mei.

.. mai multe informatii
despre cum cresc si se
dezvolta copiii.

.. mai multe informatii
despre serviciile utile
pentru copiii mei sau
familia mea.

SUSTINERE nu am nevoie de . am nevoie de
. nu sunt sigur
Am nevoie .. asta asta

.. s& am pe cineva in familia
mea cu care sa pot vorbi
despre problemele mele.

.. s& am mai multi prieteni
cu care sa pot vorbi si care
sd ma Tncurajeze sau sd ma
Tncurajeze atunci cénd
lucrurile par dificile.

.. Cineva cu copii de
aceeasi varsta cu copiii mei
cu care pot vorbi despre
ei.

.. cineva care sa-mi
distreze copiii uneori.

.. cineva care s&-mi rezolve
problemele cand nu pot.

.. & am mai mult timp
pentru mine.
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@ Chestionar privind nevoile familiei

VIATA DE FAMILIE . .
L . . nu am nevoie de . am nevoie de
Familia noastra are nevoie nu sunt sigur
de asta asta

..ajutor cu discutarea
problemelor si la gasirea
solutiilor.

... ajutor sa gasim
modalitati de a sprijini si
de a ajuta reciproc in
momentele dificile.

..Cineva care sa ajute la
treburile casnice, sa aiba
grijd de copii sau alte
sarcini.

.. momente de distractie si
relaxare.

V& rugadm sé indicati care credeti ca sunt cele mai mari 5 nevoi ale familiei voastra
(nu trebuie sa fie 5)
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GRUP TINTA OBIECTIVE
Adulti. Ingrijitori. P&rinti Pentru a discuta si a impartasi cu
reteaua de sprijin pe care familiile
le pot avea/nu au in apropiere.
Constientizarea retelei de sprijin

8& care inconjoara fiecare familie

pentru a face parentingul mai

NUMAR PARTICIPANTI usor.

@

TIMP
45 min.

Este nevoie de un sat..

Descrierea exercitiului

O resursd comunitard este orice lucru care poate fi folosit pentru a imbunatati
calitatea vietii comunitatii. Acestea pot include structuri sau locuri fizice, servicii sau
afaceri.

De multe ori paérintii sunt coplesiti si au nevoie de ajutor. Este important sa
recunoastem aceastd nevoie si, de asemenea, sa o caute.

Adesea, in apropiere existd oameni si resurse care pot fi utile si pot schimba viata.
Trebuie doar sa aflam despre ei.

Participantilor li se oferd copii ale Schemei de sprijinire a retelelor pentru familii.
Sunt enumerate céteva categorii pentru sprijinul familiei: familie, prieteni,
servicii/institutii, vecini (se pot adduga altele) Fiecdrui participant (sau cupluri de
participanti daca au venit ca cuplu de périnti) li se dau urmatoarele sarcini:

1. In diagrama, ei trebuie s& introducé tot ,sprijinul” pe care 1l considera important
pentru familii, in functie de nivelul de importanta (de la cercul interior la cercul
exterior).

2. Apoi, evidentiati cu verde ,sprijinul” pe care familia lor 7l foloseste de obicei;

3. Apoi, evidentiati cu rosu ,suportul” pe care nu 1l stiu daca exista;

4. In cele din urmé, evidentiati cu Lsprijinul” pe care familiile lor ar dori sa-l
aiba.



DEBRIEFING/REFLECTII

Apoi, participantii se reunesc si impartasesc cateva
reflexii despre rezultate:

e Distribuiti articolele de pe lista tuturor de
Lasistentd”, pentru ca participantii sd adauge
ceva nou (intr-o culoare diferitd).

Ce cercuri verzi/galbene sau rosii au
participantii in comun? Ce putem concluziona
din asta?

Cum putem face cercurile verzi/galbene mai
disponibile pentru mai multe familii?

Cum putem face cercurile rosii sd dispard?
Noile articole addugate, le cunosteai? Deci te
gdndesti sd le folosesti?

4
RECOMANDARI SI SFATURI

Este important ca acesta sa fie un spatiu larg,
astfel incat grupurile sa nu fie ingramadite iar
grupul mare sa se poatd apropia pentru
debriefing.

Muzica de fundal poate ajuta mediul inconjurétor.

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

NOTA

MATERIALE/ ANEXE BIBLIOGRAFIE

® Imprimabile ale foii de exercitiu sau héartie albd
https://www.parents.com/parent

pentru ca participantii sa& deseneze diagrama;

* Markere si/sau pixuri. = g r A TE] ing/work/life-balance/tips-for-
i3 3 juggling-your-role-as-parent-
. ﬁ: partner-and-worker/
F e R e e
=0 = https://www.parents.com/parent
n 3 3l ing/moms/healthy-mom/self-
1"' : 2 care-for-moms-why-its-
= important-to-make-it-a-priority/



https://www.youtube.com/watch?v=qU9DOORoQm4
https://www.youtube.com/watch?v=qU9DOORoQm4
https://www.youtube.com/watch?v=qU9DOORoQm4
https://www.youtube.com/watch?v=qU9DOORoQm4
https://www.youtube.com/watch?v=qU9DOORoQm4
https://www.youtube.com/watch?v=qU9DOORoQm4
https://www.youtube.com/watch?v=qU9DOORoQm4
https://www.youtube.com/watch?v=qU9DOORoQm4
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GRUP TINTA OBIECTIVE
Adulti. Ingrijitori. Parinti Pentru a realiza cdt de multe informatii le lipsesc

parintilor despre copiii lor.

S& discutam cauzele unei astfel de lipse de
8& informatii si s& reflectdm asupra modului de
obtinere a acelei informatii.

NUMAR PARTICIPANTI
10 - 15 @

TIMP
45 min.

Cat de bine iti cunosti copilul?

Descrierea exercitiului

De multe ori, parintii cred ca fsi cunosc copiii ca pe palmele lor, dar este cu

adevarat asa?

Acest exercitiu (sub formé de test) 1i va ajuta pe parinti s realizeze cat de multe
stiu ei cu adevarat despre copiii lor. La final, existd o explicatie despre scor si linii
directoare pentru interpretarea rezultatelor.

Parintilor li se oferd o listd de intrebari despre copilul lor si trebuie s& raspunda in

functie de ceea ce stiu sau cred ca stiu.

Acest exercitiu se poate face individual (un parinte) sau in cuplu (ambele périnti) si
se poate face pentru cat mai multi copii au.




DEBRIEFING/REFLECTII
Tnainte de a discuta rezultatele, facilitatorul trebuie
sa sublinieze cé majoritatea parintilor nu obtin mai
mult de 15 puncte la acest exercitiu. De asemenea,
pot exista rezultate mai bune cu copiii mai mici,
deoarece adolescentii pot fi foarte intimi si secreti
(si nu este vina parintilor).
Dupé obtinerea rezultatelor, incepeti o reflectie cu
grupul: asupra posibilelor cauze ale unei astfel de
lipse de informatii (cum ar fi distanta in interiorul
membirilor familiei, secretul adolescentilor,
comunicarea ineficienta..) si analizati cateva
posibile solutii pentru a imbunatéti cunostintele
dintre familie. membrii.

4
RECOMANDARI Sl SFATURI

Este important ca acesta sa fie un spatiu larg,
astfel incat grupurile sé nu fie ingramadite si, de
asemenea, grupul mare sa se poata apropia
pentru debriefing.

Muzica de fundal poate ajuta mediul inconjurétor.

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

Optiunea 1: luati exercitiul acasa si repetati-l cu copiii voastra

Optiunea 2: cereti copiilor sa faca acelasi exercitiu despre parintii lor.

NOTA

MATERIALE/ ANEXE BIBLIOGRAFIE

® Printabil ,Cat de bine vé cunoasteti copiii?”
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Cat de bine iti cunosti copilul?

Care este mancarea preferata a copilului tau?

Ce mancare ii displace cel mai mult copilului tau?

Ce i place cel mai mult copilului tau la el/ea?

Ce i place copilului tdu cel mai putin la el/ea?

Ce faci care il jeneaza cel mai mult pe copilul tau?

Ce si-ar dori copilul s schimbe despre el/ea?

Ce si-ar dori copilul sa schimbe in tine?

Ce si-ar dori copilul sa schimbe la fratii sai?

Ce vrea sa fie copilul tau cand va creste?

Ce ar face copilul tau cu 100 de euro?

Ce il ingrijoreaza cel mai mult pe copilul tau?

Ce i place copilului tau cel mai mult la tine?

Care este cea mai mare frica a copilului tau?

Cine este cel mai bun prieten al copilului tau?

Ce ii displace copilului tau cel mai mult si de ce?

Care este materia preferata a copilului tau la scoala?

Care este materia mai putin preferata a copilului tau la scoala?
In afara scolii, care este activitatea preferata a copilului tdu?
Daca copilul dumneavoastra ar avea o problema, cu cine ar vorbi liber?

Daca copilul tau ar putea alege o dorinta magica, care ar fi aceasta?



Co-funded by .
the European Union

Cat de bine iti cunosti copilul?

PUNTAREA

Acordati 1 punct pentru fiecare informatie pe care ati putea-o oferi despre

copilul dumneavoastra, cu siguranta.

REZULTATE:

15 pana la 20 de puncte: felicitari! Meriti o medalie de aur!

10 pana la 15 puncte: Bravo. Pari sa fii un bun comunicator si copilului tau
ii place sa vorbeasca cu tine.

5 pana la 10 puncte: nu e rau. Incearca sa afli mai multe despre ceea ce
gandeste copilul tau si, de asemenea, fii mai atent.

0 pana la 5 puncte: nu prea bine. Incearca s& stai jos si sa vorbesti cu
copilul tau, sa-lI asculti si, de asemenea, sa fii constient de ceea ce

gandeste si simte.
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GRUP TINTA OBIECTIVE
Adulti. Ingrijitori. Parinti S5 inveti s& cit 5" 1N | -

neadecvat al copilului si sa i 3 3

acestuia
8& S& recunoascd faptul cd actiunile si atitudinile
NUMAR PARTICIPANTI périntilor au un impact puternic asupra bunastarii
10-15 @or lor.

TIMP

45 min.

in spatele evidentului

Descrierea exercitiului

Adesea copiii se comporta prost. Uneori, punctual, care pot fi copii doar fiind copii,
nsd, daca se dovedeste a fi continuu, acestea sunt ,steaguri rosii” pe care copiii le
aratd. De obicei, existd un motiv foarte puternic pentru aceasta, asa c&, pentru a
schimba comportamentul, parintii trebuie s& descopere sursa.

1. Facilitatorul prezintd o fisé care descrie o situatie perturbatoare pe care o

observdm de obicei asupra copiilor si provoaca participantii sa Tncerce sa
analizeze motivul pentru care poate exista in spatele comportamentului aréatat
(Povestiri);

2. Dupd un timp, facilitatorul dd un alt card cu informatii suplimentare despre
poveste (Informatii suplimentare);

3. Dupé céateva discutii, facilitatorul preda ultima carte a secventei, care este un
gadnd al copilului portretizat in situatia de comportament rdu discutatd mai
devreme (Copilul);

4. Participantii pot concluziona apoi cum analiza situatiei a fost corecta sau nu si de
ce.

(cartile sunt numerotate: de exemplu Povestea 1 + Informatii suplimentare 1+ Copilul 1)



DEBRIEFING/REFLECTII

latd doua posibilitati de debriefing dupa
exercitiu.
1. Daca aceasté familie ar fi un prieten de-al
tau, ai interveni? Ce ai spune sau ai face?
2. Daca ceva din acest lucru s-ar intdmpla in
familia ta, crezi ca abordarea ,Citeste in
spatele faptului evident” prezentata in
exercitiu ar fi utild? De ce?

%

4
RECOMANDARI Sl SFATURI

Sa aiba o camera larga astfel incat grupurile sa nu
fie ingramadite si sa poata fi toate impreuna in
acelasi timp, pentru momente de grup mare.
Oferirea de confort si calm. De exemplu, sa bei
niste ceai, cafea, prajituri.

Muzica de fundal poate ajuta, de asemenea, la un
mediu linistit.

Sfaturi pentru facilitatori

Exercitiul poate fi prezentat unui grup mare sau in
grupuri mici dacd sunt mai multi participanti.
Facilitatorul poate decide, in functie de nivelul de
dialog si reflectie al grupului.

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

Dacd exercitiul este dezvoltat cu grupul mare, un al doilea facilitator ar putea fi un

facilitator grafic: s& deseneze si sd inregistreze discutia grupului pe o hértie cu flip-chart.

Poate fi interesant, la final, s& trecem in revistd desenele si s& verificdm fluxul discutiei si

concluziile obtinute.

NOTA

MATERIALE/ ANEXE BIBLIOGRAFIE
® Carduri imprimate;
® Hartie de flipchart + markere.
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Tania este mereu trista, nu
participa la cursuri, nu se joaca
cu ceilalti copii.

Ea simte ca este prea mult si

peste tot.

in spatele evidentului - Povestile

Carla e furioasa din nimic si din
orice. Face tantrumuri.
Vorbeste tare, da cu piciorul in
lucruri si uneori chiar se arunca

pe jos.

Anna este un copil foarte timid.

in ultima vreme are dureri de

cap destul de des si a inceput
sa ude patul.

Nu-i place s& iasa si sa invite

pe nimeni la ea acasa.

®

George este un baiat care
manifesta uneori un
comportament agresiv, cu mari

accese de furie fara motiv.
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suplimentare

Parintii ei se cearta mult.

in spatele evidentului - Informatii

Parintii ei lucreaza intotdeauna

foarte tarziu.

Mama ei este trista si
deprimata.
Ea se plange foarte mult de
locul de munca, de oameni si

de viata ei in general.

Parintii lui sunt despaértiti.
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.Mama si tata se infurie din
cauza mea.
Dacéa nu as exista, ei nu s-ar
certa.

eu sunt de vina.”

in spatele evidentului - Copilul

.Nu ma plac atat de mult pe
cat se spune.
Cel putin cand incurc, ei imi

acorda atentie.”

.Lumea este complicata si
trista, oamenii sunt rai, nu

exista niciun motiv sa fii fericit.”

.Tata a plecat.

Nu ma place.

Trebuie sa fie pentru ca sunt

”

rau.
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GRUP TINTA OBIECTIVE

Adulti. Ingrijitori. Parinti Pentru a realiza ci existd com

dureroase
8& Sa& reflectdam asupra cauzelor unor astfel de
NUMAR PARTICIPANTI comentarii_si_sd lucrdm la schimbarea pentru un
10-15 t&jigpozitiv.

TIMP

15 minute.

Lucruri rele pe care parintele (poate)
sa le spuna

Descrierea exercitiului

Acest exercitiu este despre o sentinta nefericitd pe care parintii (deseori) le spun
copiilor lor. Existad 2 optiuni:
1. din grup, colectati propozitiile pe care participantii le pot folosi in contextul lor
familial (daca se simt confortabil in Tmpartasire);
2. utilizati exemplele date 1n anexa de mai jos.

Apoi, formati grupuri mici si dati-le cateva instructiuni.
1. Cititi cartonasele;
Identificati problema si/sau situatia;
Recunoasteti reactia parintilor (sentimente, cuvinte, expresie corporala.);
Propuneti alte modalitati de abordare a copilului;
Reformulati propozitiile intr-un mod pozitiv;

o U A WN

Creati un joc de rol al povestii reinnoite pentru a o prezenta celorlalte grupuri.




DEBRIEFING/REFLECTII

Participantii se intorc in grupul mare si reflecta
asupra:
Reflectati asupra efectului unor astfel de
propozitii asupra copilului, zi de zi.
Ca persoand, ar dori cuiva sd i se spund
astfel de propozitii?
Stabiliti céteva linii directoare de
autocontrol pentru a evita astfel de
observatii.

4
RECOMANDARI SI SFATURI

Sa aiba o camera larga astfel incat grupurile sa
nu fie ingramadite si sa poata fi toate impreuna in
acelasi timp, pentru momente de grup mare.
Oferirea de confort si calm. De exemplu, sd bei
niste ceai, cafea, prajituri.

Muzica de fundal poate ajuta, de asemenea, la un
mediu linistit.

Sfaturi pentru facilitatori

Optiunile a) si b) ale exercitiului depind de nivelul
de fincredere si proximitate dintre participanti
(care poate exista dupa cateva sesiuni).

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

NOTA

MATERIALE/ ANEXE BIBLIOGRAFIE
® Felicitari cu zicalele parintilor
® Material de scris: pixuri, hartie.
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Lucruri rele pe care parintele (poate)
sa le spuna

Parintii spun... Ce inseamna...
(fata cardului) (spatele cardului)

. Te porti ca un adevdrat

prost! Sa critici constant copiii

Ti-am spus cd nu aceasta in fata altor persoane,

este modalitatea de a fie alti copii, fie adulti.

face asta.”

Spuneti secretele

— Stiai cd incd 1si udd . .
copiilor altor oameni,

patul? N N
intr-un mod care i face

sa se simta umiliti.
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Lucruri rele pe care parintele (poate)
sa le spuna

Parintii spun... Ce inseamna...
(fata cardului) (spatele cardului)

Hai, cantd cdntecul pe Cereti insistent copiilor

care l-ai cdntat mai sa joace un anumit rol in

devreme, ca bunica sd o fata celorlalti

poatad auzi.”

Sa pui mereu intrebdri

,Ti-ai fdcut sau nu temele R L
intr-un mod critic si

pentru azi?” ,
negativ.
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sa le spuna

Parintii spun...
(fata cardului)

é?

Lucruri rele pe care parintele (poate)

Ce inseamna...
(spatele cardului)

,O sd incepi sd pldngi din
nou pentru cd trebuie sd
te culci, asa cum ai fdcut

ieri?”

Reamintire constanta a
momentelor triste si

frustrante.

.Pariez cd nu ti-ai fdcut

curat in camera.”

Foloseste un ton
batjocoritor.
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sa le spuna

Parintii spun...
(fata cardului)

é?

Lucruri rele pe care parintele (poate)

Ce inseamna...
(spatele cardului)

. Te-ai purtat din nou

urdt la scoala?”

Foloseste un ton

neincrezator.

.Nu stiu cum iti place sd joci

jocul astd prostesc.”

Sa critice alegerile sau
jocurile copilului.
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sa le spuna

Parintii spun...
(fata cardului)

é?

Lucruri rele pe care parintele (poate)

Ce iInseamna...
(spatele cardului)

.De ce ti-e fricd de
intuneric?
Intunericul nu omoard pe

nimeni.”

A devaloriza sau a nu

ntelege temerile copilului.
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Lucruri rele pe care parintele (poate)
sa le spuna

Parintii spun... Ce inseamna...
(fata cardului) (spatele cardului)
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GRUP TINTA OBIECTIVE
Adulti. Ingrijitori. P&rinti

S& inteleqgi cd purtarea gresitd este o parte a

cresterii.
Pentru a imbunétati unel r i in
8& pentru adult si, de asemenea, pentru copil.

NUMAR PARTICIPANTI
10 - 15 @

TIMP
45 min.

Cand copiii se poarta urat

Descrierea exercitiului

De multe ori, copiii se comportd urat. Este o parte a cresterii, in care ei ajung s& cunoascd
limitele si limitele vietii impreund. Parintii trebuie sa fie acolo, atenti si receptivi, sa faca fata
situatiilor cat pot de bine.

Atunci cé&nd aceste situatii apar prea frecvent, périntii pot simti cd timpul de
avertizare/dialog s-a incheiat si este timpul sa actioneze diferit.

Expertii ne spun cd8 o abordare posibild este eliminarea privilegiilor din cauza
comportamentului rdu, daca se repeta.

1. in Tabelul nr.l, participantii pot alege 2 situatii de comportament neadecvat care
reprezintd o problema in familia lor (intinderea, frecventa..) Sau pot adduga unele situatii
care nu sunt enumerate, dacé este necesar;

2. In Tabelul nr.2, participantii pot alege cateva posibilitati care ar putea avea sens pentru
ei, ca périnte, sé lucreze cu copilul lor, urmérind o schimbare de atitudine in bine;

3. Din Lista 3, participantii pot lua in considerare atitudinile zilnice de intarire pentru un
comportament bun.




DEBRIEFING/REFLECTII

Ca grup, reuniti-va si impartasiti optiunile voastra c
privire la acest subiect.
Existd situatii de comportament gresite comune in
réndul participantilor? intrebati-vd de ce.
Care sunt cele mai frecvente rdspunsuri ale
pdrintilor la aceste situatii?
Despre depdsirea situatiilor de prost
comportament (graficul nr.2), ce optiuni sunt mai
atractive in cadrul grupului?
Existd optiuni care nu par suficient de eficiente
sau rezonabile?
Sunteti de acord cu acest tip de optiune
parentald?
Din Lista datd, vi se pare usor de fdcut zilnic?
Dacd nu, de ce asa?
Pe care te vezi implementdnd cét mai curdnd
as/bil in rutinele tale de familie?

4
RECOMANDARI SI SFATURI

Este important ca acesta sa fie un spatiu larg,
astfel incdt grupurile s& nu fie ingramadite iar
grupul mare sa se poatd apropia pentru
debriefing.

Muzica de fundal poate ajuta mediul inconjurétor.

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

NOTA
MATERIALE/ ANEXE BIBLIOGRAFIE
* Imprimabile ale foii de exercitii HTTPS://WWW.WEEWATCH.COM/FAMILY-TIME-
* Markere si/sau pixuri ISNT-JUST-FUN-IT-ALSO-HAS-SOME-BENEFITS/

I_E.FH_# ]
P e
ey
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.| Cand copiii se poarta urat
TABELUL 1 - SITUA',I'II DE COMPORTAMENTE URATE
] ™ ™ —, A g
o) * )
[ — e
hJ . . o
o 0 0 J
[ Y i i | "
A CHIULI DE LA A MINTI A RANI FRATIL SA INSULTE
SCOALA. : PROFESORIL.
= Oy
(0 -J " ——
A FURA. A INSULTA PARINTIL A FUMA. SA BEA ALCOOL.
@)
TR Coren (o2
¢ ) _
\
A VANDALIZA. A SE ANGAJA IN A NU PRESPECTA PE

BATAI

BATRANI.

A INJURA.
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.| Cand copiii se poarta urat

TABELUL 2 - RECOMPENSEAZA PROGRESUL.

PENTRU A PRIMI UN
CADOU.

PENTRU A OBTINE UN
NOU TELEFON MOBIL.

—

PARTICIPAREA LA O
ACTIVITATE SPECIALA

Yo

PERMISIUNEA DE A
MERGI LA O
PETRECERE.

PENTRU O TUNSARE
NOUA.

A MERGE LA
CUMPARATURL

SL0

A MERGE LA O
PLIMBARE.

=L

PERMISIUNEA DE A
TREZI MAI TARZIU.

SA ASISTE LA O
ACTIVITATE
NEASTEPTATA.

AN
PERMISIUNEA DE A
ADORMI UN PRIETEN.
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GRUP TINTA
Adulti. Ingrijitori. P&rinti

828

NUMAR PARTICIPANTI

10 - 15

Descrierea exercitiului

N

control

Vary

\|J

OBIECTIVE

Sa identifice cele mai frecvente situatii stresante
din familie care testeaza rdbdarea parintilor.

Pentru a reflecta asupra celor mai rezonabile
abordari pentru a face fatd acestor situatii
(consecintele comportamentului rau si/sau intdrirea
rolului fiecaruia).
S8 recunoascé nevoia de a detine controlul asupra
sentimentelor si reactiilor atunci cédnd se confrunta
cu comportamente gresite ale copiilor.

@

TIMP
45 min.

Adesea, copiii nostri se comporta urat si testeaza limitele rédbdérii parintilor. Inainte de a-l

.pierde”, iatd o secventa de activitdti pentru a face fatd mai bine acestor situatii, precum si

strategii pentru a preveni sa se repete. Totul este despre ,a mentine controlul”.

® Copilul tau face asta?

Din Tabelul 1, participantii trebuie sa aleagd cele mai frecvente situatii stresante din

gospodaria lor si/sau sd adauge altele noi.

® Totul este despre responsabilitate, adicd copilul trebuie s& inteleaga cé existd consecinte

pentru fiecare actiune (sau absenta acesteia) in familie. Deci, ori de céate ori un copil

refuzd sé-si facd partea, poate cd va exista o pierdere a privilegiilor. Din Tabelul 2,

participantii pot verifica unele posibile consecinte de negociat cu copilul lor.

® Urmatorul pas este de a consolida rolul si importanta fiecaruia in familie, inclusiv copiii.

latd cateva sugestii pentru a dezvolta responsabilitatea si apartenenta copiilor. Din

Tabelul 3, participantii pot decide care optiuni ar functiona mai bine pentru familia lor.




DEBRIEFING/REFLECTII
Facilitatorul poate incepe un moment de impartasire,
amintindu-si c& nu exista familii perfecte si ca nu exista

solutii perfecte. Unele familii au nevoie de reguli mai stricte)

in timp ce altele trebuie sa redistribuie sarcinile familiei.

Optiunea 1. O provocare poate fi prezentata participantilor:
daca exista cineva aici cu o problema familiala stresanta
foarte specifica, ce zici de impartasirea cu grupul? Poate
ca comentariile si/sau sugestiile altor familii/parinti se pot

dovedi a fi foarte utile.

Optiunea 2. Toate tabelele au spatii goale pe care
participantii le pot completa cu propriile sugestii. Acordati
participantilor putin timp sa o faca (daca nu ati terminat
incd). si apoi cereti-le sa impartdseasca toate noile
posibilititi in cadrul grupului.

La sfarsit, cereti feedback de grup:
e A fost util acest exercitiu?
e Dupd aceasta, existd noi posibilitéti de luat acasd?
Ar putea exista o abordare complet diferitd a
omportamentului neadecvat al copiilor?

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

4
RECOMANDARI SI SFATURI

Sa aiba o camera larga astfel incat grupurile sa nu
fie ingrémadite si sa poata fi toate impreuna in
acelasi timp, pentru momente de grup mare.
Oferirea de confort si calm. De exemplu, sa bei
niste ceai, cafea, préajituri.

Muzica de fundal poate ajuta, de asemenea, la un
mediu linistit.

NOTA

MATERIALE/ ANEXE
¢ Suficiente imprimabile pentru indivizi/cupluri;

® Material de scris (hartie, pixuri..)

BIBLIOGRAFIE
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Ramai

control

TABEL 1 - Selectati cele mai frecvente situatii stresante din familia dvs
si/sau adaugati altele noi/diferite.

LUPTA INTRE FRATI

¢
In’»'
‘// &
O CAMERA SOSIREA DUPA ORA| | SARIND TREBILE CASE
DEZORDONATA. AGREATA.

%

REFUZUL DE A SE
SPALA PE DINTI.

LASAND LUCRURI
PESTE TOT.

L

REFUZUL SA SE SPELE.

/II\

FAC DUSI PREA LUNGI

LASA INTOTDEAUNA
LUMINILE APRINSE.

o

=

e

A INJURA.

"\.
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Ramani in control

TABELUL 2 - Verificati cateva posibile consecinte pe care sa le negociati cu
copilul dumneavoastra. Mai sunt si alte optiuni?

TIMPUL DAT PENTRU
JOCURI VIDEO.

L]

TIMPUL DAT PENTRU
VISIONAREA TV.

REDEFINITI ORELE DE
SOSIRE/CULCARE

TIMP DAT PENTRU
TELEFON MOBIL. .

NU PRIMESTE
DESERTUL.

FARA PERMISIUNE DE
A SE JUCA LA CASA
UNUI PRIETEN.

VA FI MAI DEPRIU.

o

FARA PERMISIUNE DE
JOACA N EXTERIOR.

FARA PERMISIUNE DE
A INVITA PRIETENILI.

FARA TIMP DE JOACA
DUPA SCOALA.
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GRUP TINTA OBIECTIVE
Adulti. Ingrijitori. P&rinti S& reflecteze asupra importantei respectérii fiecarui

pdrinte ca persoand, cu nevoi si interese proprii.

NUMAR PARTICIPANTI @

10 - 15

TIMP
45 min.

Despre mine

Descrierea exercitiului

Oamenii vorbesc rar despre meseria de a fi parinte sau daca o fac, vorbesc in acelasi
mod ca despre un loc de muncéa standard, 9:00-17:00. Acest lucru poate fi oarecum
ciudat, mai ales cé jobul de parenting este singurul job care este de fapt 24/7/365.
Féra vacanta. Fara zile de boald. Faréd scuze de sdnatatea mintald. Poate deveni intreaga
identitate a cuiva Tn momentul in care se Intdmpla, si de multe ori se intdmpla.

Pentru cei mai multi dintre noi, rolul de parinte este cel mai bun in care sé& fim invaluiti.
Dar totusi, ca si in cazul tuturor ocupatiilor, este important ca parintii sa-si ia timp
pentru ei insisi si pentru interesele lor individuale. Este absolut imperativ ca s& se tina
cont de sine n procesul de parenting.

Aceastd activitate este personald.

Fa-ti putin timp si noteaza ce ai In mintea si inima ta, atat ca parinte, cat si ca
persoana.




DEBRIEFING/REFLECTII

Cateva intrebari:

e A fost aceasta o sarcind usoard sau nu?
Te-ai gdndit vreodatd la TINE asa?
Este acesta inceputul unui proces de
constientizare de sine pentru tine ca
pdrinte si ca persoand?
Ar putea fi aceastd diagramd un
exercitiu personal de fdcut din cénd in
cdnd, doar pentru a verifica cum vd
descurcati?

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

4
RECOMANDARI SI SFATURI

Este important ca acesta sa fie un spatiu larg,
astfel incét grupurile sé nu fie aglomerate si, de
asemenea, grupul mare s& se poatd apropia
pentru debriefing.

Muzica de fundal poate ajuta mediul inconjurétor.

NOTA

MATERIALE/ ANEXE
® Tabel tipérit ,Cine sunt eu?”;
® Creioane.

BIBLIOGRAFIE
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Despre mine

Cine sunt?

Ce imi place sé fac cel
mai mult?

Ce imi place sa fac cel
mai putin?

Ce ma aduce aici?

Familia pentru mine
este..

Cel mai buna parte
din mine este..

Trebuie sé ma
perfectionez la..

Viata mea in doar
cateva cuvinte..

Ce mi-as dori sa@ mai
realizez in viata mea?

Pana astazi, ce ma
face sa fiu mandru?

Conditia mea fizica
este..

Altceva..
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GRUP TINTA OBIECTIVE
Adulti. ingrijitori. Printi Pentru a realiza ce situatii familiale 1i fac pe périnti

sa se simta stresati.
S& lucram la modalitdti de a elibera aceasta

8& presiune.
NUMAR PARTICIPANTI @

10 - 15

TIMP
45 min.

Ce te streseaza?

Descrierea exercitiului

Este obisnuit ca périntii s& simtd mult stres atunci cadnd sunt périnti, pentru ca existd multe
responsabilitati si sarcini, iar timpul este impotriva noastrd. Pentru a face fata stresului, este
important sa aflati mai intdi despre cauzele acestuia si apoi s& gdsiti cea mai bund modalitate de
a face fata.

Dupé acest exercitiu, participantii pot fi mai increzatori in a face fata situatiilor stresante din
viata de familie pentru a nu simti prea mult stres sau anxietate.

Fiecare participant aruncd o privire asupra acestei liste si verificd ce elemente sunt cauzele
stresului in viata de familie de zi cu zi.

Pentru fiecare element verificat, participantii pun un semn pe termometru, de jos in sus.
in cele din urma, ei pot verifica cat de ridicatad este ,temperatura de stres”.

® Lipsesti de la prezentarea copilului tau de la scoala.
* Nu este suficient timp pentru a curédta casa.

e fti faci griji c& iti pierzi locul de munca.

* Nu ai suficienti bani pentru elementele de baza.

® Seful tdu te preseaza cu sarcinile de la birou.

e fti faci griji pentru sanatatea bunicilor.
* Intarzii la serviciu.
®* Masina ti s-a stricat.

* Ai prea multe griji legate de muncé in minte.
® Copii se cearta prin casa.




DEBRIEFING/REFLECTII

Apoi, participantii se reunesc si impartasesc
cateva reflexii despre rezultate:
Sunt aceste motive reale de stres? Care pot sa
nu fie?
ii dau prea multd important&?
Ce pot face diferit?
Ce situatii stresante am in comun cu partenerul
meu? Cum putem lucra la asta?

4
RECOMANDARI Sl SFATURI

Este important ca acesta sa fie un spatiu larg,
astfel incat grupurile s& nu fie ingramadite si, de
asemenea, grupul mare sa se poatd apropia

Dupa acest exercitiu, participantii pot fi mai
increzatori in a face fata situatiilor stresante din
viata de familie pentru a nu simti prea mult stres
sau anxietate.

pentru debriefing.
Muzica de fundal poate ajuta mediul inconjurétor.

Sfaturi pentru facilitatori

in loc s& prezentati o listd deja facuts, cereti

participantilor idei pentru a completa termometrul,
i pot folosi exemple din viata comuna.

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

Faceti un termometru urias pe podea si cititi situatiile, astfel incat participantii s& se poata

deplasa si sa se aseze pe semnele de rece/fierbinte.

NOTA

|
m‘ﬂl‘.‘

gﬂiﬂ

§5§§ 5 il

STy 1k = iy
L —F

I-".L'.i"!F
|

MATERIALE/ ANEXE
[o] ety

* Imprimabile ale diagramei termometrului P e D
https://golokadreamland.com/respecting-the-

BIBLIOGRAFIE

(cu sugestii sau gol);

* Markere si/sau pixuri; natural-rhythm-of-a-childs-growth/

® Optiune: Termometru gigant.
https://golokadreamland.com/do-i-have-

realistic-expectations-of-my-child/ E
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Ce te streseaza?

e Lipsesti de la prezentarea copilului tau de la scoala.
* Nu este suficient timp pentru a curédta casa.

e Tti faci griji ca iti pierzi locul de munca.

¢ Nu ai suficienti bani pentru elementele de baza.

e Seful tau te preseaza cu sarcinile de la birou.

e Tti faci griji pentru sénatatea bunicilor.

e Intarzii la serviciu.

¢ Masina ti s-a stricat.

e Ai prea multe griji legate de munca in minte.

e Copii se cearta prin casa.
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GRUP TINTA OBIECTIVE
Adulti. Ingrijitori. Parinti

Sa identifice si s& recunoasca propriile performante
parentale de succes.

Pentru a mentine o minte deschisd pentru
8& schimbare si imbunéatatire.

NUMAR PARTICIPANTI
10 - 15 @

TIMP
45 min.

Sunt un parinte mandru

Descrierea exercitiului

Viata unui pdrinte este plind de provocari si responsabilitdti.. si esecuri. Cu toate
acestea, in loc sd se teama (in mod constant) de esec, fiecare parinte trebuie sa fie
capabil sa identifice ceea ce face deja atat de bine si sa fie méndru de asta. Aceasta
concentrare pozitiva pe educatia parentald de succes va conduce cétre o performanta
mai increzatoare, cu rezultate minunate pentru toata familia.

Aceasta activitate consta in notarea performantelor personale/parentale enumerate pe
un grafic folosind emoji.

¥ — nu atat de bine

= - merge bine

< - uimitor




DEBRIEFING/REFLECTII

1. Numdrati emoji-urile fiecdrei clase. Ce
pdrere aveti despre rezultate? Emoji-urile
sunt echilibrate sau sunt prea multe ®?
Ce simti despre asta?

2. Priveste cu atentie fiecare subiect pe
care I-ai evaluat ,nu atdt de bine / merge
bine / uimitor”. Poti sd tii ritmul sau simti
cd mai sunt atét de multe de fdcut?

3. Faceti cteva schimburi in cadrul
grupului, puteti gdsi idei sau solutii
valoroase pentru sldbiciunile

gneavoastrd.

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

4
RECOMANDARI SI SFATURI

Este important ca acesta sa fie un spatiu larg,
astfel incat grupurile sé nu fie ingramadite si, de
asemenea, grupul mare s& se poatd apropia
pentru debriefing.

Muzica de fundal poate ajuta mediul inconjurétor.

NOTA

MATERIALE/ ANEXE
® Tabel tipérit ,Sunt un périnte mandru”;
® Pixuri sau creioane.

BIBLIOGRAFIE
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Sunt un parinte mandru

Completati tabelul notédnd performantele personale/parentale enumerate
folosind emoji.

¥ — nu atat de bine

© - merge bine

< - uimitor

’o.? (X} e

1 |Ma calmez inainte de a face fata situatiei.

2 |Eu spun ,te iubesc” foarte des.

3 [Imi ajut copilul sa inteleaga regulile noastre.

4 |Ma distrez cu familia mea.

5 li spun copilului meu despre consecintele
neascultarii.

6 imi laud sau recompensez copilul cand se
descurca bine.

. Aplic consecinte atunci cand copilul meu se
comporta prost.

8 Eu particip la intalnirea parintilor din scoala
copilului meu.

9 Participa la date si evenimente speciale din scoala
copilului meu.

10 Explic cu placere despre responsabilitdtile si
treburile casnice.

1 |imi petrec timpul liber cu copilul meu.

12 [ii spun copilului meu scopul regulilor casei.
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Sunt un parinte mandru

13 Ti ofer sprijin copilului meu atunci cand el/ea se
simte defavorizat.

14 |Avem un program pentru teme.

15 |ii spun copilului meu c& sunt mandru de el/ea.

16 Imi ajut copilul s& faca fatd problemelor noastre
din familie.

17 incerc s& v&d lucrurile din perspectiva copilului
meu.

18 Copilul meu stie parerea mea despre droguri,
alcool si tutun.

19 Imi ajut copilul s& faca fata prietenilor sau
situatiilor scolare.
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GRUP TINTA OBIECTIVE

Adulti. Ingrijitori. P&rinti Identificarea convingerilor despre

’ parenting_atunci cdnd vine vorba
de credinte si actiuni.

22a g
NUMAR PARTICIPAN'[I O

10 -15 TIMP
45 min.

Chestionar: Credinte si actiuni in
parenting

Descrierea exercitiului

A fi un périnte de succes inseamnd mai mult decat a oferi hrand, imbracéminte si
addpost. Necesitda asumarea unui rol activ in cresterea si dezvoltarea copilului si o
abordare activd a padrintilor, cu accent pe respectul reciproc, abordari cognitiv-
comportamentale ale schimbarii, alegerea personala si responsabilitatea.

Aceastd activitate sub forma unui test va va ajuta sa va identificati propriile convingeri
despre a fi parinte si actiunile care deriva din aceasta.

Partea | - Credinte: se concentreaza pe identificarea convingerilor despre a fi parinte.

Partea a lI-a — Actiuni: se concentreaza pe situatia actuala de acasa.

Pe masura ce cititi fiecare afirmatie, decideti cat de mult sunteti de acord cu ea.

1 - Dezacord puternic; 2 - Dezacord; 3 - Neutru; 4 - De acord; 5 - Foarte de acord.




DEBRIEFING/REFLECTII

Dupé& completarea testului si notarea
rezultatelor, incepeti un feedback despre
continut si rezultate:

¢ A fost aceasta sarcina usor/nu usor de

realizat? A fost util acest exercitiu? De ce

de ce nu?

Ati vazut vreodatd definitii despre

Parenting ca acestea?

Aveti o viziune mai claréd despre

convingerile si actiunile voastra parentale?

Da un exemplu.

Vedeti imbunatatiri din acest punct incolo?
nde ai vrea sa incepi?

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

4
RECOMANDARI SI SFATURI

Este important ca acesta sa fie un spatiu larg,
astfel incat grupurile sé nu fie ingramadite si, de
asemenea, grupul mare s& se poatd apropia
pentru debriefing.

Muzica de fundal poate ajuta mediul inconjurétor.

NOTA

MATERIALE/ ANEXE
® Chestionare.

BIBLIOGRAFIE

© Active Parenting Publishers. Toate drepturile
rezervate. S-a acordat permisiunea de a retipéri
acest Quiz pentru parinti pentru a fi utilizat n
grupurile de parinti. Retiparirile trebuie s& includa
numele Active Parenting si informatiile de
contact (800-825-0060 si
www.ActiveParenting.com).
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Chestionar: Credinte si actiuni in
parenting

Partea I: Credinte
(pentru a va ajuta sa va identificati convingerile despre educatia parentald)

Pe ma&sura ce cititi fiecare afirmatie, decideti cat de mult sunteti de acord cu ea.

1 - Dezacord puternic; 2 - Dezacord; 3 - Neutru; 4 - De acord; 5 - Foarte de acord.

Este mai bine sa dai putin spatiu si sé protejezi

1 Ar s cns . . <
pacea decat sa stai ferm si sa provoci o lupta.

5 Copiii au nevoie de disciplind putin mai durd, astfel
Tncat sa Tsi aminteasca lectia mai tarziu.

3 Copiii nu ar trebui intotdeauna sa decida ei, dar ar

trebui sa invdtam sa ascultdm ceea ce au de spus.

Relatia parinte-copil este ca un razboi in care, daca
4 |pédrintele castigd, ambele parti castiga, dar daca
pdrintele pierde, ambele parti pierd.

Daca parintii ofera un mediu bun, copiii vor creste
mai mult singuri.

Rolul parintelui este ca cel al unui profesor care
6 |pregateste copilul pentru un examen final numit
viata.

Copildria este atat de scurtd incéat parintii ar trebui
7 |sa faca totul pentru a face din aceasta o perioada
fericita.

+Ascunde batul si rasfatd copilul” este cea mai buna
politicad parentala.
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Chestionar: Credinte si actiuni in
parenting

Partea I: Credinte
(pentru a va ajuta sa va identificati convingerile despre educatia parentald)

Pe masura ce cititi fiecare afirmatie, decideti cdt de mult sunteti de acord cu ea.

1 - Dezacord puternic; 2 - Dezacord; 3 - Neutru; 4 - De acord; 5 - Foarte de acord.

Copiii trebuie sa invete ce pot sau nu pot face, dar
nu trebuie sa folosim pedeapsa pentru a-i instrui.

Indiferent daca ne place sau nu, copiii au ultimul

10 R
cuvant despre ceea ce vor sau nu vor face.

Daca lasati copiii sa aiba frau liber, ei vor invéata in
1 |cele din urma din consecintele comportamentului
lor ce este potrivit.

Copiii trebuie sa invete mai Intai ca parintele este

12
seful.

13 Prea multi copii astazi le raspund parintilor cand ar
trebui sa fi asculte in liniste.

14 Daca vrem ca copiii sa ne respecte, trebuie mai
ntdi sa-i tratam cu respect.

15 Nu poti face niciodatd prea multe pentru copilul tdu

daca vine din dragoste autentica.
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Chestionar: Credinte si actiuni in
parenting

Partea a ll-a: Actiuni
(acum concentrandu-te pe situatia ta acasa)

Pe masura ce cititi fiecare afirmatie, decideti cat de mult sunteti de acord cu ea.

1 - Dezacord puternic; 2 - Dezacord; 3 - Neutru; 4 - De acord; 5 - Foarte de acord.

1 2 3

Adesea trebuie s&-mi sun copilul de mai multe ori

16 . -
pentru a-l scula din pat dimineata.

17 Trebuie sa stau In permanenta pe “capul” copilului
meu pentru a duce lucrurile la bun sfarsit.

18 Cand copilul meu se comporta urat, el sau ea stie

de obicei care vor fi consecintele.

19 |De multe ori mé enervez si tip la copilul meu.

Simt adesea ca copilul meu profitda de bunatatea
mea.

20

Am discutat despre sarcinile casnice de la noi acasa

21 | . . A .
si toti participa In a ajuta.

Copilul meu primeste o palma la fund cel putin o

22
data pe luna.

Copilul meu nu are atribuite sarcini obisnuite in jurul

23 . . C s A N
casei, dar ocazional ma ajutd cand este intrebat.

De obicei, i dau copilului meu instructiuni clare cu

24 | « « «
privire la cum sa vrea sa se facé ceva.

Copilul meu este un mancator capricios, asa ca
25 |trebuie sa incerc diverse combinatii pentru a ma
asigura ca primeste o alimentatie adecvata.
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Chestionar: Credinte si actiuni in
parenting

Partea a ll-a: Actiuni
(acum concentrandu-te pe situatia ta acasa)

Pe masura ce cititi fiecare afirmatie, decideti cat de mult sunteti de acord cu ea.

1 - Dezacord puternic; 2 - Dezacord; 3 - Neutru; 4 - De acord; 5 - Foarte de acord.

1 2 3

Nu fi scot nume sau porecle copilului si nu ma

26 e . .
astept sa fiu poreclit de copilul meu.

De obicei, 1i ofer copilului meu sa aleaga intre doua
27 |alternative adecvate, in loc sa-i spun copilului meu
ce sa faca.

Trebuie s&-mi amenint copilul cu pedeapsa cel putin

28 3 C oex A x
o datd pe sdptamana.

Mi-as dori ca copilul meu s& nu-mi intrerupa

29 . A
conversatiile atat de des.

Copilul meu de obicei se trezeste si se pregateste

30|, . « ok
dimineata féra ajutorul meu.
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Chestionar: Credinte si actiuni in
parenting

Punctajul chestionarului voastra:

Pentru a v& determina stilul ca parinte, mai intdi transferati scorul pentru fiecare articol in

spatiile libere de langé urmétoarele numere de articole enumerate in paranteze.
(Puneti scorul pentru elementul #2 in primul spatiu liber, elementul #4 in al doilea spatiu
liber si asa mai departe.) Apoi adaugati scorurile pe fiecare rand si puneti suma in ultimul

spatiu liber.

Scorul credintelor autocratice: (2) ___ + (4) ___+(8) ___+ (12) ___ + (13) ___

Scorul credintelor permisive: (1) ___ + (5) ___ + (7) —__+ (M) ___ + (15) ___

Scorul credintelor emocratice: (3) ___ + (6) ___+(9) ___+ (10) ___+ (14) ___

Scorul actiunilor autocratice: (17) ___+ (19) ___+ (22) ___+(24) ___+(28) ___=

Scorul actiunilor permisive: (16) ___ + (20) ___ + (23) ___+ (25) ____+(29) ___=

Scorul actiunilor democratice: (18) ___ + (21) ___+(26) ____+ (27) ___+(30) ___= ________
Pentru a obtine o privire mai claré asupra modului in care scorurile voastra la cele trei
stiluri se compars§, transferati fiecare dintre cele sase totaluri in spatiul liber corespunzator
din tabelul de mai jos.

Pentru a obtine scorurile voastrd combinate, addugati scorul de credintd si scorul de
actiune pentru fiecare dintre cele trei stiluri.

Pune aceste numere in spatiile libere din coloana ,Combinat”.

Credinta Actiune combinata

Autocratic + =

Permisiv + =

Democrat + =
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Chestionar: Credinte si actiuni in
parenting

Interpretarea scorurilor voastra:

Cel mai mare scor combinat posibil pentru fiecare stil este 50. Cu cat scorul este mai
mare, cu atat tindeti mai mult spre stilul de parenting. Prin urmare, cel mai mare scor
combinat sugereazé stilul de périnte pe care il utilizati in prezent. Dacé oricare dintre
celelalte scoruri combinate se afld la 15 puncte de cel mai mare scor, luati in considerare
utilizarea celor doué stiluri aproximativ egald. Cu cét diferenta dintre scoruri este mai
mare, cu atat este mai mare preferinta voastra actualéd pentru stilul cu cel mai mare scor.

Diferentele de peste 15 puncte intre scorurile de credinté si scorurile de actiune pentru
orice stil sugereazé c& ai tendinta sd crezi un lucru, dar sa faci altul. Nu va alarmati de

asta. Este comun si de inteles.

Scor autocratic ridicat - Dacd esti ca majoritatea oamenilor, te vei descoperi mai
autocratic decat credeai cad esti. Dar la urma urmei, acesta a fost stilul predominant pe
care |-au folosit parintii cdnd erai copil. Dacé ai obtinut cel mai mare punctaj la acest stil,
probabil cd te gésesti In lupte frecvente cu copilul tdu. Furia si frustrarea caracterizeaza
probabil luptele pentru putere pe care tu si copilul tdu le experimentezi. Cautati s& gasiti
o usurare, precum si o abordare mai reusita.

Scor permisiv ridicat - In ncercarea de a evita s& fii autocratic, este posibil s& fi
supracompensat si sé fi dezvoltat un stil permisiv. Dacé faci parte din acest grup, relatia ta
cu copilul tdu poate fi destul de buna atata timp cét faci ceea ce isi doreste copilul. Dar
probabil vei descoperi cé copilul tdu devine foarte ostil si poate chiar face crize de furie,
atunci cand i spui nu sau fi ceri. Relatia ta este caracterizatd de serviabilitate si placere,
dar doar intr-o singura directie. Poate cd& ati inceput deja sd& va supere aceastd
nedreptate. Dacd da, probabil cé ati obtinut un scor mai mare pe scara autocratica decét
va asteptati. Este usor s& te sdturi de o abordare permisiva si sa te intorci la una

autocratica.
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Chestionar: Credinte si actiuni in
parenting

Interpretarea scorurilor voastra:

Scor democratic ridicat - Dacé ai obtinut cel mai mare punctaj la stilul activ, relatia ta cu
copilul tdu este probabil deja pozitiva. Desi cu sigurantd apar probleme, o atmosferd de
respect reciproc, incredere si lucru in echipd va permite sa le gestionati féra rénirea sau
resentimentele care caracterizeazd celelalte stiluri. Probabil c& utilizati multe dintre
metodele sustinute si predate de programul Active Parenting, continuati sa incercati si sa

descoperiti alte tehnici compatibile.

* Stilul democrat este uneori numit stilul ,autoritar” sau ,activ”.
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GRUP TINTA OBIECTIVE
Adulti. Ingrijitori. P&rinti S& inteleagd si sd reflecteze asupra existentei

stilurilor parentale, folosind alternative constructive
de comunicare si fezabile in functie de fiecare

8& situatie specifica.

NUMAR PARTICIPANTI
10 - 15 @

TIMP
45 min.

Stiluri parentale — in actiune

Descrierea exercitiului

1.Revedeti conceptele de stiluri parentale vazute Tnainte (permisiv/liberal, autoritar,
democratic si neglijent.);

2.Apoi, grupul sugereaza o situatie de zi cu zi, legatd de viata si dinamica de familie,
care necesitd comunicare. De exemplu: .fiul care vine tdrziu acasd de la scoald,
spre deosebire de ceea ce face de obicei”, ,tatd care afld de notele proaste ale
fiului sdu la scoald si cere explicatii”, ,mamd care gdseste in ea o cutie de
prezervative/pastile. camera fiului”, ,fiul vrea sd se uite la televizor meciul de
fotbal de seard, dar incd nu si-a fdcut temele”;

3.Participantii formeaz& grupuri pentru a interpreta situatile propuse: fiecare
participant primeste un cartonas cu o descriere a caracterului sdu de interpretat si

unul dintre membri actioneaza ca copilul in situatie.




DEBRIEFING/REFLECTII

Dupé jocurile de rol, actorii pot incepe o reflectie:

e A fost usor/nu usor sa te comporti ca personajul $

de ce? Céat de diferiti sunt acesti ,parinti” de noi?
Sunt aceste génduri/credinte si reactia ei

corespunzatoare fac parte din viata noastra, in
realitate?

Care pot fi cauzele unor astfel de reactii? (oboseals,

pierderea rabdarii, inconsecventa stilului nostru
parental, stres..)

Ce stiluri parentale pot fi plasate in fiecare joc de
rol? (nici unul, mai multe in acelasi timp...)

in viata reald, cum fsi pot imbunétati parintii stilurile
de parenting alese (adoptarea tuturor stilurilor,
utilizarea unei comunicari constructive, reactia
adecvata la fiecare situatie, ..)

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

4
RECOMANDARI S| SFATURI
Este important ca acesta sa fie un spatiu larg,
astfel incat grupurile sa nu fie ingréamadite si, de
asemenea, grupul mare sa se poata apropia
pentru debriefing.

Muzica de fundal poate ajuta mediul
inconjurator.

Sfaturi pentru facilitatori

Dacéd grupul este mare, vor exista prea multe

jocuri de rol de analizat. O posibilitate este de a

gvea 1 sau 2 jocuri de rol doar pentru a fj
cutate de toti participantii.

NOTA

MATERIALE/ ANEXE
® Carti cu sugestii de joc de rol;
® Carti cu personaje de joc de rol.

BIBLIOGRAFIE
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Stiluri parentale — in actiune

SITUATII CU JOCURI DE ROL

Fiu care vine tarziu acasa de la scoald, spre deosebire

de ceea ce face de obicei.

Tatd care afld de notele proaste ale fiului sau la scoala si

cere explicatii.

Mama care gaseste o cutie de prezervative/pastile n

camera fiului ei.

Fiul vrea sd vada meciul de fotbal seara la televizor, dar

ncd nu si-a facut temele.
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Stiluri parentale — in actiune

INSTRUCTIUNI PENTRU PERSONAJE

Stabilesc multe reguli féra a lua in considerare nevoile

sau opiniile copilului meu.

Nu cer responsabilitate si nu acord

autonomie copilului meu.

Folosesc pedepse atunci cand copilul meu tulbura

conducerea si Tngaduinta mea.

Sunt o persoana rece si egocentrica.

Sunt perceputd ca o persoana care vorbeste intr-un mod

calm si constructiv, respectand opiniile tuturor.
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Stiluri parentale — in actiune

INSTRUCTIUNI PENTRU PERSONAJE

Ma chinui sa spun NU si sa fiu ferm.

li permit copilului meu sa faca cereri.

Evit conflictul cu orice pret.

Imi iau copilul asa cum este.
Ofer dragoste si grija,

precum si reguli pentru a-l ghida.

Cred ca oamenilor supusi le este greu sa-si arate

parerile si nevoile.

Sunt capabil sa negociez intr-un conflict, pentru a

multumi toate partile.
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GRUP TINTA OBIECTIVE
Adulti. Ingrijitori. Parinti

Pentru_a_identifica efectele pe care copiii le pot

demonstra ca o consecintd a stilurilor parentale, in
rmeni ntr

8& autonomie, cooperare, afectiune etc., sau invers.

NUMAR PARTICIPANTI

10-15 @

TIMP
45 min.

Efecte ale stilurilor parentale

Descrierea exercitiului

PARTEA 1 - 15 min.
fmpartiti grupul in 4 grupuri mici.
Fiecare grup primeste o poveste (Carduri cu povesti 1 - 4) de citit si analizat n termeni de:
® Ce stil(uri) de parenting este prezent in povestea dat&?
® Care sunt consecintele asupra copilului?
Dupé ceva timp, facilitatorul poate oferi grupelor carti despre parenting vs efecte asupra
copiilor pentru a aprofunda discutia.

PARTEA 2 - 15 min.
Fiecare grup face o prezentare:
1.Cititi povestea si prezentati-i primele impresii.

2.Prezentati concluziile finale obtinute dup& primirea cardurilor Stiluri de parenting




DEBRIEFING/REFLECTIl - 15 min.

Aveti o reflectie finala:

e Aceste povesti ar putea fi reale? Copiii fac
asta? Parintii se comportd asa?
A fost simplu sa identifici stilul (stilurile)
parentale potrivite? Daca nu, de ce nu?
Au existat mai multe posibilitati de stiluri
parentale pentru fiecare poveste?

4
RECOMANDARI SI SFATURI

Este important ca acesta sa fie un spatiu larg,
astfel incat grupurile s& nu fie ingramadite si, de
asemenea, grupul mare s& se poatd apropia
pentru debriefing.

Muzica de fundal poate ajuta mediul inconjurator.

Tu, ca parinte, te vezi intr-o situatie similara?
Ai putea impartdsi?

Sfaturi pentru facilitatori

Aceastd sesiune ar trebui sé& aibd loc dupa alte

sesiuni despre stilurile parentale.

Daca grupul este mare, vor fi prea multe povesti

de analizat. O posibilitate este de a avea 1 sau 2

jocuri de rol doar pentru a fi discutate de toti
articipantii.

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

NOTA

MATERIALE/ ANEXE BIBLIOGRAFIE
® Carduri 1 - Povesti;
® Carduri 2 - Stiluri parentale vs Efecte asupra

copiilor.
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Efecte ale stilurilor parentale

POVESTEA 1
Un bdiat de 13 ani din clasa a 8-a nu da dovada de respect in clasa
cand profesorul incearca sa-i impund o reguld. Nu este obisnuit sa
respecte reqgulile acasa.
Cand vine acasad, raporteaza situatia parintilor sai, care 1l sustin si nu
se deranjeaza sd asculte versiunea profesorului sau sa-l
pedepseasca pentru comportamentul sdu nepotrivit.
Bunastarea copilului este scopul lui principal, niciodata Tmpotriva

dorintelor lui.

POVESTEA 2

Un cuplu cu o fiicd de 16 ani ii interzice sa se intdlneasca cu cineva.
Daca tanara incearca sa le arate parintilor ca este suficient de mare
pentru a lua decizii, parintii 1i interzic sa iasa din casd, sustindnd ca

ei sunt sefii si ca trebuie doar sa se supuna.
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Efecte ale stilurilor parentale

POVESTEA 3

Un copil de noua ani incearca sa clarifice cu tatal sdu o dificultate
de la temele de la scoala.

Tatal se uitd la un meci de fotbal si este indiferent la indoielile fiului
sau.

in fata insistentelor sale, tatal 1l trimite in camera lui ca pedeapsé

pentru a fost deranjat.

POVESTEA 4

Un baiat de 15 ani le cere parintilor sa iasd seara cu prietenii.

Parintii 1 Intreaba despre motivul iesirii, cine iese cu el si cine 1l
poate aduce acasa.

Tanarul le clarifica indoielile parintilor si 1i permit sa iasd atata timp
cat respecta conditiile impuse, in special In ceea ce priveste ora de

sosire.
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Efecte ale stilurilor parentale

STILULE PARINTII SI EFECTE ASUPRA COPIILOR

PERMISIV
e absenta normelor/regulilor si acceptarea impulsurilor copilului
e parinti mai mult sau mai putin calzi si nu foarte pretentiosi
e parintii care uneori devin violenti atunci cadnd pierd controlul
asupra situatiilor
$
Copii cu putin autocontrol si incredere in sine, dependenti si

supraprotejati.

AUTORITAR
e parinti care monopolizeaza puterea de decizie, cerand ascultare
.oarbd” si pretuind respectul pentru ordine si autoritate
e pedepse frecvente si automate atunci cand ordinea este incélcata
sau cand existd Tncercdri de independenta
e parinti controlori, reci si foarte punitivi
$

Copii nemultumiti, nesiguri, supusi sau rebeli
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Efecte ale stilurilor parentale

STILULE PARINTII SI EFECTE ASUPRA COPIILOR

NEGLIJENT/RESPINGATOR

pdrintii nu cer responsabilitate de la copiii lor si nici nu incurajeaza
independenta

sunt reci, indiferenti si egocentri

pot folosi pedeapsa pentru a-si impiedica copiii sa-si perturbe
zona de confort

{

Copiii care sunt tristi, frustrati, nesiguri, dezorientati si pot cadea cu

usurinta in delincventa

DEMOCRATIC

exista dialog intre périnti si copii
se cere respectarea regulilor stabilite (care pot fi negociate)
pdrintii sunt controlori (cerdnd responsabilitate si Tndeplinirea
regulilor), dar calzi si incurajeazd autonomia progresiva a copiilor
lor

$

Copii Increzatori in sine, siguri si maturi
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GRUP TINTA OBIECTIVE
Adulti. ingrijitori. Parinti S& recunoastem c& dezacordurile si conflictele pot

apdrea intr-o familie.
Pentru a invata cateva strategii compromitatoare.

NUMAR PARTICIPANTI @

10 - 15

TIMP
45 min.

Codul culorilor (pentru gestionarea
conflictelor)

Descrierea exercitiului

Este normal s& nu fiti de acord unul cu celdlalt din cdnd in cand. Conflictele ocazionale fac parte
din viata de familie. Cu toate acestea, conflictul continuu poate fi stresant si daunétor relatiilor.
Comunicarea intr-un mod pozitiv poate ajuta la reducerea conflictului, astfel incat membrii
familiei s& poatd ajunge la o solutie pasnica. Acest lucru inseamna de obicei c& toatd lumea este
de acord cu un compromis sau este de acord sa nu fie de acord.

.

Aceasta activitate este menita sa gestioneze conflictele care apar intre parinti si copii.

Se sugereazd un cod de culori — verde, si rosu — pentru a evalua strategiile pe care

péarintii le folosesc In mod obisnuit atunci cand incearca sa gestioneze conflictul cu copiii lor.
Culorile au semnificatia pe care o cunoastem cu totii: bine, asa si asa, rau.

Scopul este de a intelege sensul unor astfel de strategii (sau lipsa acestora), precum si efectele
pe termen lung asupra copiilor. (Nu este vorba de a judeca parintii, ci de a analiza strategiile si

de a urmaéri schimbarea pozitiva.)

Cercurile colorate sunt asezate pe padméant sau pe masa, iar participantii sunt peste tot in jurul

lui.

Facilitatorul prezintd un card de strategie si invitd participantii s& o discute si apoi sé o plaseze

pe culoarea ,corectd”.



DEBRIEFING/REFLECTII

Cateva intrebari pentru reflectia in grup:

Este acest lucru consensual? Exista unele
strategii care provoacé dezacord?

Existé strategii cu care am fost crescuti, dar
acum nu le aplicam? De ce este asta?

De ce exista strategii ,rosii”?

Care sunt efectele pe termen lung ale

strategiilor ,verzi”?

4
RECOMANDARI SI SFATURI

Este important ca acesta sa fie un spatiu larg,
astfel incat grupurile s nu fie ingramadite si, de
asemenea, grupul mare s& se poata apropia
pentru debriefing.

Muzica de fundal poate ajuta mediul inconjurétor.

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

NOTA
MATERIALE/ ANEXE BIBLIOGRAFIE
® Cercuri colorate; https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthy

® Carduri flash. living/family-conflict#bhc-conter EEF‘H‘ E



https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/family-conflict#bhc-content
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/family-conflict#bhc-content
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Codul culorilor (pentru gestionarea
conflictelor)

Pedepsele
(Nu amenintati cu pedeapsa daca nu o veti

aplica.)

Pedepsele

(Nu aplicati o pedeapsa greu de executat.)

Pedepsele

(Folositi doar abordéri non-violente.)

Pedepsele

(O palma nu va strica.).

Pedepsele

(Retragerea afectiunii.)
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conflictelor)

Codul culorilor (pentru gestionarea

Pedepsele

(Ignorarea copilului in timp ce el/ea este

pedepsit.)

Pedepsele

(Scoateti jucaria sau mancarea care le place cel

mai mult.)

Ignorare

(Ignorati complet si copilul va invata din greselile

sale))

Ignorare

(Reorientarea atentiei la comportamentele

pozitive dupa ce copilul s-a calmat.)

Ignorare

(Evitati contactul vizual si discutiile)
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Codul culorilor (pentru gestionarea
conflictelor)

Intérire pozitiva

("Ai reusit! Data viitoare va fi mai usor.")

int&rire negativa

(,Nu te vei schimba, nu?”)

Nu ameninta deloc

Lauda

(,Te descurci atat de bine. Continua asa!”)

Ofera optiuni

(,Hai sa vorbim despre asta..”)
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Codul culorilor (pentru gestionarea
conflictelor)

Explicati motivul regulii

(adaptarea la varsta copilului).

Recompense materiale

(un cadou, un dulce..)

Sensibilitate
(Ofera tandrete si mangaierea nu va strica

copilul.)
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Codul culorilor (pentru gestionarea
conflictelor)

Codul culorilor
Folositi culorile conform semnificatiei lor traditionale:
Verde - Sunt de acord

Rosu - Absolut nu
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GRUP TINTA OBIECTIVE

Adulti. Ingrijitori. Parinti Constientizarea modelului vital pentru
dezvoltarea sanédtoasa si fericitd a unui
copil.
A invata céteva sfaturi ,usoare” care

8& imbunatatesc educatia parentald in fiecare

NUMAR PARTICIPANTI 2

10 - 15 @

TIMP
45 min.

Joc de carti (sfaturi pentru o educatie
facild)

Descrierea exercitiului

Nu existd retete pentru parenting si stim cu totii cd a fi parinte poate fi atdt o experientd
satisfacdtoare, cat si stresantd. Dacd addugam la aceasta faptul cd este o indatorire continud
(copiii trebuie ingrijiti continuu) si uneori indeplinitd fard sprijin, este usor de inteles de ce
périntii pot ajunge la oboseald extrema. Aceastd problem& a devenit una foarte importanta in
domeniul sanatatii mintale inca de la inceputul secolului XXI.

Aceastd activitate sub forma unui Joc de carti, isi propune s& ofere cateva ,sfaturi” simple care

vor face parentingul mult mai simplu si mai eficient.

Ca orice pachet de cérti, existd 4 seturi marcate cu simbolurile traditionale de carti.
Cartile sunt amestecate si impartite catre 5 jucatori. Scopul jocului este de a aduna o mana pling
de 4 carti, care contin 1 carte din fiecare simbol, cerdnd celorlalti jucatori cértile de care ati

putea avea nevoie si oferindu-le pe cele de care nu aveti nevoie.

Cand toti jucatorii primesc o méana pling, li se spune semnificatia simbolurilor grecesti:
Q — Semne non-verbale de aprobare

3 — Timp de calitate cu copilul dumneavoastra

0 - Ajutd la construirea de relatii

m — Stimuleaza empatia




DEBRIEFING/REFLECTII

Acum, fiecare jucator poate arunca o privire

mai atentd asupra cartilor sale si poate obtine
o perspectivd mai larga asupra scopului
jocului: sfaturi simple.

Atunci cand impaértasesc diversele maini
complete obtinute, participantii pot impartasi
si discuta cat de simple si usoare sunt aceste

actiuni, precum si sa dea dovada unei educatii

4
RECOMANDARI SI SFATURI

parentale bine gandite.

Este important ca acesta sa fie un spatiu larg,
astfel incat grupurile s nu fie ingramadite si, de
asemenea, grupul mare s& se poata apropia
pentru debriefing.

Muzica de fundal poate ajuta mediul inconjurétor.

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

NOTA
MATERIALE/ ANEXE BIBLIOGRAFIE
* Set de cartonase (tiparite In hartie groasa). https://healthyfamilies.beyondblue.org.au/healthy,

-homes/building-resilience/build-supportive-

O] =h N0

relationships



https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/family-conflict#bhc-content
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/family-conflict#bhc-content
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/family-conflict#bhc-content
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/

Clipit din ochi.

\

Sarut moale.

\ 4

/

O imbratisare
spontana.

\

Mangaie parul.

4

é?

Joc de carti (sfaturi pentru o educatie
facild)

4 N

Mesaje surpriza in
cutia de pranz.
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/

Inveti copilul
despre emotii.

\

Vorbeste mult.
Despre orice.

L

4 N

Faceti lucruri
impreuna.

o

o /

4 N

Asculta cu atentie cand
copilul tau vorbeste.

L

é?

@ Joc de carti (sfaturi pentru o educatie
facild)

/

Arati caldura si
afectiune.

\
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/

facild)

\

Vorbesti despre istoria
familiei.

.Organizezi intalniri
mai mari de familie.

®

4 N

Esti implicat in
comunitate.

®

o /

4 N

Asculti cu atentie cand
copilul tau vorbeste.

®

é?

Joc de carti (sfaturi pentru o educatie

/

Esti un model de
socializare.

\
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facild)

\

Cititi povesti cu final
nefericit.

o /

4 N

.Organizezi intalniri
mai mari de familie.

4 N

Vorbesti despre
sentimentele altora.

o /

4 )

Interactionezi cu o
gama larga de oameni.

é?

Joc de carti (sfaturi pentru o educatie

4 N

Validezi copilul in
momentele dificile.
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GRUP ',I'INTA OBIECTIVE

Adulti. Ingrijitori. Parinti Constientizarea cauzelor care
provoaca stres in parenting.
Invatarea unor_strategii de a face

NUMAR PARTICIPANTI

10 - 15 TIMP
45 min.

Bingo pentru a face fata
stresului

Descrierea exercitiului

Stresul este o parte inevitabild a vietii. Périntii pot experimenta stres legat de o varietate de
situatii. Aceste situatii pot fi obisnuite, cum ar fi s& va duceti copiii la scoalé la timp sau s& va
grébiti acasé de la serviciu pentru a pregéti cina. Pe de altd parte, pot fi extreme, cum ar fi
confruntarea cu o boald gravéa sau dificultéti financiare. Deoarece stresul poate cauza probleme
de sdnéatate fizicd, emotionald si mentald dacad nu este bine gestionat, este important ca parintii

sa invete cum sa recunoasca si sé gaseasca modalitti de a face faté stresului.
Aceasté activitate este impartita in douéd pérti: individualé si de grup.

PARTEA 1

Ca si in Bingo, fiecare participant primeste un card rdzuibil si cdteva jetoane. Casetele de pe
card sunt strategii binecunoscute pentru a face fatd stresului. Facilitatorul citeste cu voce tare
continutul fiecérei casete, iar participantii plaseazé jetoanele pe cutiile pe care le recunosc ca
fiind propriile lor strategii de a face fata stresului din viata lor.

Cand toate casetele au fost citite, va exista in cele din urma un ,castigator”: jucatorul care si-a

folosit cele mai multe jetoane de pe carte.

PARTEA 2

Cu sigurantd, existd multe alte posibilitati pentru ca péarintii sa faca fatd mai bine stresului.
Urmétoarea sarcind este despre creativitatea colectiva si partajarea: construiti o noua carte de
razuit Bingo cu sugestii de la toti participantii. Cateva idei noi sau doar strategii/actiuni practice
pe care unii participanti le au deja in viata lor si nu se deranjeaza sa le impéartaseasca.

Fiecare participant primeste un card gol pe care sa il completeze cu noile sugestii (si s&-l ia
acasa pentru a-l folosi bine).



DEBRIEFING/REFLECTII

Facilitatorul poate incepe o discutie:

e A fost omisa vreo cutie pentru toata
lumea? De ce este asta? Este imposibil,
nerealist.?!

Care cutii sunt cele mai comune dintre
toate? De ce este asta?

Dintre cei alesi, cat de des se intampla? n

fiecare zi, o data pe saptaména, o data pe
luna?

Ce strategii se fac singur si care se fac in
cuplu?

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

4
RECOMANDARI SI SFATURI

Este important ca acesta sa fie un spatiu larg,
astfel incat grupurile sé nu fie ingramadite si, de
asemenea, grupul mare s& se poata apropia
pentru debriefing.

Muzica de fundal poate ajuta mediul inconjurétor.

NOTA

MATERIALE/ ANEXE
® Material de bingo — carti si jetoane;
e Carti goale.

BIBLIOGRAFIE
https://thrive.psu.edu/blog/recognizing-managing-

stress-parents/
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A se ruga.
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Bingo pentru a face fata
stresului

Propul meu Bingo
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GRUP ',I'INTZ\ OBIECTIVE
Adulti. ingrijitori. P&rinti S& recunoasca faptul cd périntii_ au nevoie de timp

pentru ei Tnsisi si s& descopere modalitdti de a avea
ceva timp pentru mine faré sé se simtd vinovati.

NUMAR PARTICIPANTI @

10 - 15

TIMP
45 min.

Lista mea de ingrijire personala

Descrierea exercitiului

A avea grijd de sine nu inseamna a fi egoist. Dimpotrivd, pentru a avea grija de

ceilalti — copiii nostri, partenerul nostru, trebuie s& avem grija si de noi insine

Participantilor |i se oferd o listd de articole de ingrijire personald pentru a
sublinia care dintre ele fac parte din viata lor.

Apoi, cereti participantilor s arunce o alta privire la lista:

e Ce activitati sunt lasate afara?

e Céat de dificil ar fi sa le ai pe lista ta de ingrijire personal&?




DEBRIEFING/REFLECTIE

Participantii se reunesc si fac cateva reflectii
despre listele lor de ingrijire personala:
Ce articole au in comun? Si de ce?
Cum fisi poate imbunéatati fiecare lista?
Ce zici sa faci ceva impreuna cu alti
parinti?

PROPUNERI DE VARIATII/ ADAPTARI

4
RECOMANDARI SI SFATURI

Este important ca acesta sa fie un spatiu larg,
astfel incat grupurile sa nu fie aglomerati si, de
asemenea, grupul mare s& se poata apropia
pentru debriefing.

Muzica de fundal poate ajuta mediul inconjurétor.

NOTE

MATERIALE/ANEXE:
* |mprimabile ale foii de exercitii;
® Markere si/sau pixuri.

BIBLIOGRAFIE
https://www.parents.com/parenting/work/life-

balance/tips-for-juggling-your-role-as-parent-

partner-and-worker/
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Lista mea de ingrijire personala

e Petrec in mod regulat timp fédcand activitati de agrement
care Tmi fac placere.

e Traiesc momente de liniste si relaxare.

e Traiesc momente in care ma ,deconectez” de la ecrane
(telefon mobil, tableta, calculator, televizor).

¢ Raman in legaturd cu oamenii importanti din viata mea.

e Imi impéartasesc adesea gandurile si sentimentele cu familia
sau prietenii.

e Aleg méancare sanatoasa.

e Dorm suficient ca sé ma simt bine.

e Raman activ fizic pe tot parcursul zilei (de exemplu, ma ridic
des n picioare).

e Macar o data pe sdaptamana, fac activitate fizica
moderatd/intensa.

e Sunt atent la sdanatatea mea fizica (de exemplu, imi pastrez
programadrile medicale la zi) si sanatatea mea psihologicé (de
exemplu, Tmi monitorizez si imi exprim emoaotiile).

e Accept atunci cdnd esuez sau cred ca esuez si sarbatoresc
obiectivele/succesele pe care le-am atins.

e Caut activ sd@ mentin un echilibru intre viata personala/de
familie si cea profesionala.

e Tmi fac timp pentru intimitate - cu mine sau cu partenerul(ii).

e Accept sau cer ajutor atunci cand simt nevoia.




