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1. INTRODUCERE

1.1. Scopul ghidului

In era actuald, adolescenta aduce cu sine provociri unice, iar sinitatea mintala a tinerilor este
esentiald pentru dezvoltarea lor armonioasa. Ghidul de fatd reprezintd o resursa valoroasa
pentru toti cei implicati in educatia si ingrijirea adolescentilor, cu accent deosebit pe profesori

si consilieri scolari.
aborda aspectele specifice ale sdnatatii mintale la adolescenti. Activitdtile incluse nu doar i

Cu o abordare inovatoare, aceasta colectie de activitdti nonformale a fost conceputd pentru a
ajutd pe adolescenti sa-si dezvolte abilitati de gestionare a stresului si a anxietatii, ci si sd-si

descopere si sd-si exprime emotiile Intr-un mediu sigur si sprijinitor.
Profesorii si consilierii scolari au un rol foarte important in formarea vietii adolescentilor, iar
acest material isi propune sa ofere instrumente si strategii practice pentru acesti profesionisti,
ajutandu-i sa navigheze cu Incredere prin provocarile legate de sanatatea mintald. Activitatile
oferite au fost selectate cu grijd pentru a se integra in mediul scolar si pentru a sprijini
obiectivele educationale, contribuind simultan la dezvoltarea emotionala a elevilor.

Astfel, aceasta resursd este menitd sa serveasca ca ghid cuprinzdtor, acoperind o gama variata

de teme precum gestionarea stresului, construirea rezilientei, imbundtatirea relatiilor sociale si
promovarea autocunoasterii. Cu activitdti adaptabile si usor de implementat, acest material se
adreseazd nu doar specialistilor, ci tuturor celor implicati In viata adolescentilor, inclusiv
parinti si tutori, fiind esential ca acestia sa construiascd Impreundvun mediu care sd promoveze
sandtatea mintala Inca de la o varsta frageda. Prin ceea ce am creat ne dorim sd inspiram si sa
incurajam conversatii deschise despre sandtatea mintald, sd reducem stigma asociatd si sa
contribuim la formarea unei generatii de tineri echilibrati si pregatiti sa faca fata provocarilor

vietii.

In final, acest document nu este doar un ghid de activitati nonformale, ci o invitatie la
schimbare si la construirea unui mediu educational care si sprijine sandtatea mintald a
adolescentilor, transformand educatia intr-o cdlatorie magica si beneficd pentru toti cei

implicati.



1.2. Importanta bunastarii si a echilibrului psiho-emotional pentru elevi (copii si
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Definitie si prezentare generala

Bunastarea personald este un concept care a reintrat usor in mentalul colectiv romanesc in
ultimii ani. Societatea romaneasca nu are un istoric puternic in domeniul bunastarii personale,
dat fiind cd In perioada comunismului, psihologia si asistenta sociald, domenii puternic
conectate in jurul acestui concept, au fost interzise prin lege. Aceasta interzicere a doua profesii
importante 1n rezolvarea vulnerabilitatilor oamenilor, ce pot afecta calitatea vietii, a condus
mentalul colectiv romanesc la eliminarea din valorile sociale a acestui concept, ori asocierea
acestuia cu mijloacele financiare.

Dar ce este de fapt bundstarea? Aceasta nu se referd doar la situatia materiald a unei persoane,
ci reprezinta starea generald de sandtate, fericire si/sau prosperitate a unui individ. Inglobeaza
multiple aspecte ale vietii, fizice, mentale si sociale — fiind puternic corelata cu calitatea vietii.

Cu alte cuvinte putem Tmparti bundstarea In mai multe componente:

e Bunaéstarea fizica! — Starea de sanatate buna prin: acces la servicii medicale, aderenta
la tratamente eficiente, nutritie adecvata, exercitii fizice regulate, program de somn
adecvat in functie de varsta;

e Bunistare mintala? — Sandtate emotionala, cognitiva si comportamentala prin: acces la
servicii psihiatrice si psihologice, rezilientd emotionald, management sdnatos al
stresului, stima si Incredere de sine, sensul vietii;

e Bunastarea sociald? — Prezenta relatiilor sociale semnificative (prietenie, cuplu, familie)
si investite pozitiv ce genereaza: sentimentul de apartenentd, interactiuni sociale
pozitive, conexiuni sociale, implicarea activa In comunitate, actiuni de altruism;

e Bunastarea financiara* — Securitatea financiara si materiala asigura: implinirea nevoilor
de baza, planuri de viitor, asigurarea altor sfere ale bunastarii enumerate mai sus;

e Bunastarea ecologica’® — Mediu natural inconjurator sanatos prin: absenta poludrii,
spatii verzi, acces la natura, lipsa gunoaielor in comunitate, acces la apa curata;

e Bunistarea ocupationald® — Sentimentul de implinire profesionala prin: acces la locuri
de muncad, beneficii sociale, salarii echitabile si juste, relatii semnificative la locul de
munca, mediu profesional securizant;

! American Heart Association. (2021). Physical Activity and Exercise for a Healthy Heart

2 World Health Organization (WHO). (2014). Mental health: a state of well-being

3 Berkman, L. F., & Syme, S. L. (1979). Social networks, host resistance, and mortality: a nine-year follow-up
study of Alameda County residents. American Journal of Epidemiology, 109(2), 186204

4 Consumer Financial Protection Bureau. (n.d.). Financial Well-being

5 World Health Organization (WHO). (2006). Urbanization and health

6 Warr, P. (2007). Work, happiness, and unhappiness. Mahwah, NJ: Lawrence Erlbaum Associates



e Bunaistare spirituala’ — Aspecte existentiale ale vietii contribuie la bunastare prin:
sensul in viatd, conexiunea la o putere supranaturald, filozofie de viata plina de impact,
apartenenta la un grup de persoane cu valori asemanatoare, reincadrarea evenimentelor
de viata.

Dupa cum se poate observa, bunastarea este un concept complex cu multe ramificatii, aspectul
cultural (care este in continud adaptare si schimbare), joaca un rol important in prioritizarea
acestor ramificatii.

intelegerea conceptului de séinitate mintali

In continuare, ne vom concentra pe bunistarea mintali, care e in strinsi legiturd cu starea de
sandtate mintald. Aceasta se refera la abilitatile oamenilor de a gestiona dificultatile zilnice,
implicarea profesionald activa, relatii semnificative cu cei din jur, dar si contributii pozitive in
propria comunitate. Implica o stare de echilibru psihologic, emotional si social, nu prin absenta
dificultatilor, ci gestionarea sandtoasa a acestora.

Organizatia Mondiald a Sanatatii® defineste sanatatea mintald ca fiind starea de bunastare
personala, proces continuu, fluid si cu diferite fatete, prin care un individ isi pune in practica
abilitatile si potentialul. Acest proces nu este definit de lipsa bolilor mintale, ci de gestionarea
acestora. Pe scurt, reprezintd abilitatea oamenilor de a “naviga” prin viata de zi cu zi, cu
resursele pe care le detin, fiind puternic legatd de functionarea in societate.

Aceasta fateta a bunastarii este strans legata, in cea mai mare parte, de contextul de viata, adica
factorii externi stresori ai unui individ, fiind doar cateva exceptii cand este strans legata de
factorii interiori ai unui individ. Un factor extern care o influenteaza poate fi dinamica sociala,
prin conexiunea provenitd din relatii, reteaua de prieteni, familia, dar si comunitatea.

Pentru elevi, scoala este un mediu controlat, prin care copiii iau contact cu normele sociale, si
astfel, functionalitatea in societate ca viitori adulti este stimulatd si sedimentatd prin
internalizarea dinamicilor de relationare cu propria persoand, familia, prietenii, autoritatea
samd.

Probleme comune de sanatate mintala la copii si adolescenti cu varste intre 10 - 19 ani
Problemele de sdnatate mintald au o vizibilitate mai mare in prezent in randul adolescentilor,

prin cresterea informdrii in randul populatiei generale, dar si a capacitdrii profesionistilor din
domeniul social si educational.

7 Koenig, H. G. (2012). Religion, Spirituality, and Health: The Research and Clinical Implications. ISRN
Psychiatry, 2012, 278730

8 World Health Organization (WHO). (2014). Mental health: a state of well-being



Stabilirea unui diagnostic se realizeazd in Roméania doar de citre un medic psihiatru, datd fiind

complexitatea simptomelor si uneori suprapunerea acestora cu contextele de viata.

Tulburarile mintale afecteaza negativ dispozitia, gandurile si comportamentele adolescentilor,
influenteaza productivitatea scolard, prezenta, implicarea In activitati, entuziasmul si
concentrarea.

Urmatoarea sectiune contine semne ce pot fi observate de profesori, nu are rolul de a pune un
diagnostic! Un profesor care observa aceste posibile semnale de alarma trebuie sa
redirectioneze sesizarea catre ajutor specializat.

Cele mai comune probleme de sdnatate mintald in randul adolescentilor sunt urmatoarele:

Depresie’
Semnele de observat la clasa sunt urmatoarele:
e Dispozitie tristd persistentd
Sentimente constante de pesimism si lipsd de speranta
Sentimente constante de iritabilitate, frustrare sau neliniste
Sentimente constante de vinovitie,
Interes scazut 1n activitati care produc placere
Lipsa de energie, oboseala
Dificultéti de concentrare, amintire sau luare de decizii
Program de somn prea scurt sau prea lung
Schimbadri 1n apetit alimentar; fluctuatii in greutate

Ganduri de suicid sau tentative de suicid

Anxietate!?
Semnele de observat la clasa sunt urmatoarele:
e Sentimente de neliniste
Oboseala
Dificultéti de concentrare
Iritabilitate
Dureri de cap, muschi sau stomac fara o explicatie medicala
Dificultate in controlarea sentimentelor de ingrijorare
Atacuri de panica (batai de inima resimtite puternic, transpiratii, tremuraturi, dureri in

piept, sentimentul de dezastru iminent, sentimentul de pierdere a controlului)
Dificultate 1n pastrarea contactului vizual
Frica irationald de judecata celor din jur

9 https://www.nimh. nih. gov/health/topics/depression

10 htps://www.nimh. nih. gov/health/topics/anxiety-disorders
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ADHD11
Semnele de observat la clasa sunt urmatoarele:

Hiperconcentrarea pe detalii sau ignorarea detaliilor cand realizeaza o temd/exercitiu
Dificultatea de a rimane atent si prezent in timpul conversatiilor sau a orelor
Senzatia ca nu ascultd cand porti o conversatie directd

Dificultatea de a urma instructiuni pentru finalizarea exercitiilor

Dificultate in a-si organiza activitdtile in ordine, probleme de pastrare in ordine a
materialelor

Evitarea efortului mental 1n realizarea temelor

Pierderea constantd a materialelor educationale (carti, caiete, pixuri)

Distragere usoara de la activitdti prin stimuli externi

Ticuri corporale cand sta asezat

Sentimente de neliniste

Inabilitatea a se implica in activitati in liniste

Se afld in miscare constantd

Vorbeste excesiv

Raspunde la intrebari inainte de a se termina intrebarea

Comportament de intrerupere si/sau intruziune in activitatile colegilor

Tulburari de alimentatie!?

Semnele de observat la clasa sunt urmatoarele:

Restrictii severe in a manca

Slabit excesiv/ingrasat excesiv

Ingrijorare excesivi fati de greutate

Frica intensa de ingrasare

Imagine corporala distorsionata (se percepe mai gras sau mai slab decat e n realitate)
Slabiciune musculara si a oaselor

Anemie

Caderea parului si ruperea usoara a unghilor
Piele uscata sau cu tentd galbuie

Ingerarea de cantitati mari de mancare
Mancatul excesiv chiar si cand nu 1i e foame
Sentimente de rusine/vinovatie fatd de mancat

Consum de substante!3

Semnele de observat la clasa sunt urmatoarele:

Schimbari inexplicabile In comportament
Declin in performanta academica

11

https://www.nimh.nih. gov/health/topics/attention-deficit-hyperactivity-disorder-adhd

12 https://www.nimh.nih. gov/health/topics/eating-disorders

13 ht

s://www.nimh.nih. gov/health/topics/substance-use-and-mental-health
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e Probleme de sanatate (tuse constantd, ochi rosii, singerari nazale dese, schimbari in
apetit)

Neglijarea aspectului personal

Schimbarea brusca a cercului social

Probleme financiare

Schimbari bruste a dispozitiei (euforie sau cresterea sensibilitatii la criticd)

Discurs rapid sau nestructurat

Autovitamare!4
Semnele de observat la clasa sunt urmatoarele:
e Tdierea, arderea sau muscarea propriului corp
Participarea la comportamente cu risc de ranire
Consum de substante
Schimbari bruste in dispozitie, retragere din activitatile uzuale
Evitarea situatiilor n care mainile sau picioarele sunt expuse

Aparitia de rani pe corp si justificarea excesiva a acestora

Autism!3
Semnele de observat la clasa sunt urmatoarele:
e Contact vizual redus sau inexistent
e Impartisire excesivi a intereselor, chiar daci cei din jur nu sunt interesati
e Nu raspunde la comportamentul nonverbal prin care ii este cerutd atentia si/sau
concentrarea
Dificultati in mentinerea unei conversatii
Ton neobisnuit al vocii (melodic sau robotic)
Expresiile faciale nu sunt in acord cu ceea ce spune/face
Dificultati in a intelege alte perspective
Dificultéti de adaptare in situatii sociale
Dificultéti in a se implica In exercitii de imaginatie
Comportament repetitiv sau repetarea cuvintelor auzite
Iritabilitate in schimbarea rutinei
Sensibilitate la lumind, sunete, temperatura sau textura hainelor
Abilitatea de a invata lucruri In detaliu si de a le retine pentru perioade lungi de timp
Stil de invatare puternic prin imagini sau sunete

Excelenta si performanta ridicata la una dintre materii

14 https://www.healthdirect.gov.au/self-har m#si gns
15 hitps://www.nimh. nih. gov/health/topics/autis m-spectrum-disorders-asd
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1.3. Rolul activitatilor non-formale in sinatatea mintala

Termenul de ,,educatie non-formald” si recunoasterea sa la nivel global a aparut in anii 1960,
atunci cand institutiile educationale s-au confruntat cu o criza economica si au primit Intrebari
despre incapacitatea lor de a se adapta la o noua societate. Astfel ca, in 1973, Philip H. Coombs,
Prosser si Ahmed au stabilit definitiile educatiei formale, informale si non-formale, clasificare
cunoscuta ulterior sub numele de ”Tipologia Coombs”, dupa cum urmeaza:

e Educatia formalad are o structura ierarhica, organizatd in ordine cronologica in cadrul
sistemului educational. incepe in scoala primari si se incheie la universitate. In plus,
include programe sau cursuri dedicate educatiei tehnice si profesionale.

e Educatia informala este procesul esential prin care fiecare individ dobandeste atitudini,
valori, competente si cunostinte. Acestea sunt castigate prin experiente zilnice si din
influente sau resurse din mediul Inconjurator, fie ca provin de la familie si prieteni sau
media.

e Educatia non-formala cuprinde toate activitatile educationale organizate care sunt in
afara sistemului formal stabilit. Poate functiona separat sau in cadrul unei activititi mai
largi, in functie de participanti sau de obiectivele de Invatare.

Educatia non-formala a fost recunoscuta si promovata ca o prioritate de catre Consiliul Europei
si Uniunea Europeana inca din 1998, cu un accent crescut pe integrarea sociald si profesionala
a copiilor si a tinerilor.

Pornind de la teoria invatarii experientiale, fundamentatd de David A. Kolb in 1984, educatia
non-formala se concentreaza pe dezvoltarea competentelor, care sunt structurate astfel:
e Cunoastere: dobandirea de cunostinte, incurajand intelegerea si analiza.
e Abilitati: accentul se pune pe dezvoltarea abilitatilor practice, cum ar fi creativitatea,
gandirea logica, critica si capacitatea de a pune in practica cunostintele.
e Atitudini: precum motivatia, abilitatea de a face fata fricii si consolidarea convingerilor
personale.

Abilitatile si competentele, desi adesea utilizate in mod interschimbabil, au semnificatii
distincte conform Recomandarii Consiliului Europei din 2018. Competentele reprezintd o
combinatie de cunostinte, abilitati si atitudini. Cunostintele includ fapte, cifre, concepte, idei
si teorii care sustin intelegerea unui domeniu. Abilitatile se referd la capacitatea si aptitudinea
de a utiliza aceste cunostinte pentru a obtine rezultate. Atitudinile descriu dispozitia si
mentalitatea unei persoane in fata diferitelor idei, persoane sau situatii. Importanta
competentelor se extinde dincolo de contextul educational formal. Aceste competente pot fi
acumulate si dezvoltate pe parcursul intregii vieti, evidentiind astfel importanta invatarii
continue, inclusiv invatarea adultilor si formarea profesionald. Cele de mai sus subliniaza
necesitatea unei abordari cuprinzitoare a educatiei si a formadrii, recunoscand si valorizand
invatarea care se intdmpla in afara sistemelor educationale formale.

12



Caracteristicile educatiei non-formale pot fi vazute astfel:

1. Flexibilitate si adaptabilitate: Programele de educatie non-formald sunt adesea mult
mai flexibile decat cele formale, permitand ajustarea continutului, metodelor si duratei
pentru a se potrivi nevoilor specifice ale grupului tintd. Acest lucru este deosebit de
important pentru persoanele care nu se incadreaza in structurile traditionale de educatie
sau care au nevoi educationale specifice.

2. Accent pe practica si experienta: Metodele de invatare in cadrul educatiei non-
formale sunt adesea bazate pe experienta si practicd, nu doar pe teorie. Acest lucru ajuta
Participantii/ele sd inteleagd mai bine si sd aplice cunostintele 1n situatii reale.

3. Dezvoltare personala si profesionala: Educatia non-formald poate fi orientatd spre
dezvoltarea personald, sociald si profesionald, contribuind la imbunatatirea abilitatilor
de comunicare, lucrului in echipa, leadership-ului si altor competente transversale.

4. Accesibilitate si incluziune: Fiind mai putin structuratd si mai putin formalizata,
educatia non-formala este adesea mai accesibild pentru un spectru larg de persoane,
inclusiv pentru cei care nu au avut acces la educatia formala.

5. invitare pe tot parcursul vietii: Educatia non-formali sustine si promoveazi
conceptul de invatare pe tot parcursul vietii, recunoscand ca Invatarea nu se opreste
odata ce o persoand a terminat educatia formala.

6. Diversitate metodologica: Abordeazd o gama largd de metode de invatare, de la
ateliere interactive, discutii in grup, studii de caz, pand la activitati creative si
experientiale. Aceasta diversitate metodologicd permite adaptarea la stiluri diferite de
invatare.

7. Evaluare flexibila: Sistemul de evaluare 1n cadrul educatiei non-formale este adesea
mai flexibil si mai putin standardizat decat cel formal, concentrandu-se mai mult pe
progresul individual si pe autoevaluare.

8. Conectare la nevoile comunitatii: Educatia non-formald este frecvent legata de
nevoile si interesele specifice ale comunitatilor locale, facand-o relevanta si aplicabila
pentru participanti.

Prin aceste caracteristici, educatia non-formala se dovedeste a fi un instrument valoros pentru
dezvoltare personala si profesionald, completand si extinzand oportunitatile de invatare dincolo
de cadrele traditionale de educatie.

Beneficiile educatiei non-formale pentru sianatatea mintala

Organizatia Mondiald a Sanatatii (OMS) sustine cd aproximativ 20% dintre copiii si tinerii
din intreaga lume sufera de tulburari sau probleme de sidnitate mintala. Situatia este si
mai grava in randul grupurilor de copii si tineri vulnerabili, cum ar fi migrantii, refugiatii,
persoanele stramutate intern, NEETS (tinerii care nu sunt inclusi n niciunul dintre domeniile
educatie, ocupare sau formare) si minoritatile. OMS avertizeaza cd, ingrijorator, 70% dintre
copiii si tinerii care se confrunta cu probleme de sanitate mintald nu au beneficiat de
interventii corespunzitoare la o varsta timpurie, chiar si in Europa. Starea de bine
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emotionald a copiilor si tinerilor este la fel de importantd ca sanatatea lor fizica. Sanatatea
mintald permite sd dezvolte rezilienta necesard pentru a face fatd provocarilor vietii si sa
creasca devenind adulti sandtosi si echilibrati.

Sanatatea mintala este definita ca starea de bine a cognitiei, a comportamentului si a
emotiilor. Cu alte cuvinte, se referd la starea buna a gandurilor noastre, a sentimentelor si a
comportamentelor. In viata noastrd de zi cu zi, sinitatea mintald este adesea reprezentati ca
abilitatea de a te bucura de viata, de a cultiva relatii sandtoase, de a mentine un echilibru sdnatos
in viata noastra si este de asemenea asociatd cu o bund sanatate fizicd. OMS subliniaza in
definitia sa a sanatatii mintale ca "nu este doar absenta tulburarii mintale". Este si o stare in
care individul "isi realizeaza propriile abilititi, poate face fata situatiilor stresante ale
vietii, poate lucra in mod productiv si fructuos si poate contribui la comunitatea sa'. Mai
mult, am putea spune cad buna sandtate mintala este de asemenea asociata cu abilitati optime de
invatare, o modalitate sindtoasa de exprimare si gestionare a emotiilor, o capacitate de a forma
si mentine relatii bune cu ceilalti si capacitatea de a face fata si de a gestiona incertitudinea.

Starea de sdnatate mintald a tinerilor este influentata de o serie de factori variabili,
precum cei biologici, psihologici, sociali, culturali si ambientali, care interactioneaza in
moduri complexe. Experientele din primii ani de viatd, inclusiv relatiile pozitive sau traumele,
pot avea consecinte de lungd duratd asupra dezvoltarii si starii de bine a tinerilor. Factorii
individuali de protectie, cum ar fi increderea 1n sine si abilitatea de a gestiona emotiile si
relatiile, sunt esentiali. De asemenea, un mediu familial, scolar si comunitar sigur si
sustinitor, care ofera sentimentul de apartenentd si suport social, este crucial pentru
imbunadtdtirea sdnatatii mintale si a bunastdrii tinerilor. Parintii sunt probabil cea mai
importantd sursa de influentd in vietile copiilor, ajutdndu-i sd dezvolte rezilientad si sa
depaseasca adversitatile. In final, factorii sociali, cum ar fi siricia, dezavantajul social,
abuzurile drepturilor omului, violenta si excluderea sociald au un impact negativ si
ddunator asupra sanatatii si sanatatii mintale a copiilor si tinerilor. Mai mult, efectele mediului
inconjurator si schimbarilor climatice asupra sanatatii mintale sunt tot mai evidente.

Intr-o lume in continua schimbare, unde copiii si tinerii se confruntd cu provocari diverse si
complexe, activitatile non-formale joacd un rol foarte important in sustinerea sandtatii mintale
a acestora. Studiile (ISSUU, 2023) arata ca participarea regulata la activitiati non-formale
poate reduce simptomele tulburarilor de sanatate mintala, cum ar fi depresia si
anxietatea, si poate imbunititi starea generala de bine a tinerilor. Aceste activitati, care
variaza de la programe de lucru cu copii si tineri, grupuri de suport, la interventii digitale, ofera
un cadru sigur si sustinator pentru dezvoltarea personala si emotionala. Astfel cd, educatia
non-formald poate avea urmatoarele beneficii:

e Imbunititirea stimei de sine si a increderii: Activitatile nonformale, precum

activitati creative si sportul, ofera oportunitdti pentru exprimarea personala si succesul
individual, ceea ce poate creste stima si increderea in sine.
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Dezvoltarea abilitatilor sociale: Participarea la activitdti de grup ajuta copiii si tinerii
sa-si Tmbundtateascd abilitdtile de comunicare si interactiune sociald, contribuind la
sentimentul lor de apartenenta si la reducerea sentimentelor de izolare.

Reducerea stresului si anxietatii: Activitatile creative si fizice, cum ar fi pictura sau
sportul, pot fi forme de eliberare a stresului si anxietatii, oferind o evadare din rutina
zilnicd si presiunile academice.

Promovarea sanatitii emotionale: Prin activitdti precum yoga, meditatia sau
grupurile de suport, copiii si tinerii pot invata sa gestioneze emotiile si sd dezvolte
rezilienta.

Incurajarea autonomiei si responsabilitiitii personale: Participarea la activititi non-
formale 1i incurajeazd pe copii si tineri sa ia decizii independente si sd-si asume
responsabilitatea pentru actiunile lor, contribuind astfel la dezvoltarea lor personala.
Oferirea sensului si scopului: Implicarea in proiecte comunitare sau activitati de
voluntariat poate oferi copiilor si tinerilor un sentiment de scop si de realizare,
imbunatatind starea de bine mintala.
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2. ACTIVITATZ NON-FORMALE
Durata

%H"M T _‘,_.;--_'_"f:'
[
Numele activitatii Varsta
2.1 Activitatide | Acqivitatea 2.1.1 Numele muzical 13+ 10 min
energizare si
exercitii Activitatea 2.1.2 Interviuri viteza 12+ 20 min
introductive
Activitatea 2.1.3 Fotografie vorbitoare 11+ 30-45 min
Activitatea 2.1.4 Dansul surprizelor 11+ 20-30 min
Activitatea 2.1.5 Scrisori ambulante 11+ 20-30 min
Activitatea 2.1.6  Jocul ghetii 11+ 15-20 min
Activitatea 2.1.7 Cautarea comuna 11+ 30-45 min
Activitatea 2.1.8 Deseneaza propria mascota 12+ 30-45 min
Activitatea 2.1.9 Cautarea obiectului ascuns 10+ 5 min
Activitatea 2.1.10 Flashmobul imaginar 10+ 5 min
Activitatea 2.1.11 Salutul imaginar 10+ 5 min
Activitatea 2.1.12 Sirul de complimente 11+ 5 min
Activitatea 2.1.13 Minge calda - rece 10+ 5 min
Activitatea 2.1.14 Imbritisarea grupului 11+ 5 min
Activitatea 2.1.15 Cautarea sunetului 11+ 5 min
Activitatea 2.1.16 Poezia grupului 11+ 5 min
2.2 Activitati de ) Activitatea 2.2.1 Explorarea sinelui printr-un Zine 11+ 50-180 min
autocunoastere si
dezvoltare Activitatea 2.2.2 Cine sunt eu 10+ 50-90 min
personala
Activitatea 2.2.3 Cultivarea cunoasterii de sine 14+ 60-90 min
Activitatea 2.2.4 Alege raspunsul corect 12+ 50 min
Activitatea 2.2.5 Valori personale 10+ 50 min
16




Activitatea 2.2.6 Introducerea conceptului de rezilienta 14+ 50 min
Activitatea 2.2.7 Navigind prin efectul “Dunning-Kruger" | 12+ 50 min
Activitatea 2.2.8 Bingo de valori 10+ 50 min
Activitatea 2.2.9 Explorarea cunoasterii de sine 10+ 50 min
Activitatea 2.2.10 Crearea manifestului personal 12+ 60-90 min
Activitatea 2.2.11 Construieste-ti lista de dorinte 12+ 50 min
Activitatea 2.2.12 D irea sinelui prin Chesti 1
ctivitatea escoperirea sinelui prin Chestionaru 164 90-120 min
Proust
Activitatea 2.2.13 Modelul Quadrant Ofman 12+ 50 min
2.3 Activitati de Activitatea 2.3.1 Colajul emotiilor 10+ 50-120 min
dezvoltare a
inteligentei Activitatea 2.3.2 Sharing is caring 13+ 50 min
emotionale Activitatea 2.3.3  Sentimentul dominant 10+ 50 min
Activitatea 2.3.4 Modelul de inteligentd emotionald 10+ 60-90 min
Activitatea 2.3.5 Inteligenta emotionala 12+ 50 min
Activitatea 2.3.6 Comunicare non-violenta 12+ 50 min
Activitatea 2.3.7 No hate speech 12+ 70 min
Activitatea 2.3.8 Comunicare asertiva 12+ 50 min
Activitatea 2.3.9 Construieste turnul visurilor tale 10+ 50 min
Activitatea 2.3.10 Exprimarea emotiilor 15+ 50 min
2.4 Activitdfide | A ctivitatea 2.4.1 Dansul dezmortirii 10+ 20-30 min
relaxare si reducere
a stresului Activitatea 2.4.2. Dansul emotiilor cu muzica si auto- .
. 10+ 40 min
reflectie
Activitatea 2.4.3 Aici si acum! 10+ 50 min
Activitatea 2.4.4 Atelier de picturd cu baloane 10+ 50 min
Activitatea 2.4.5 Yoga rasului pentru eliberarea stresului 12+ 30 min
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Activitatea 2.4.6 Gradindarit Zen pentru relaxare si

. 10+ 50 min
constientizare
Activitatea 2.4.7 Construirea unui labirint din sfoara 10+ 50 min
Activitatea 2.4.8 Atelier de confectionare a mastilor 10+ 50 min
Activitatea 2.4.9 Cursa de orientare cu harta comorii 10+ 60-120 min
Activitatea 2.4.10 Teatru de umbre 12+ 50 min
Activitatea 2.4.11 Construirea unui oras din carton 10+ 50 min
Activitatea 2.4.12 Gradina secretd a sunetelor 10+ 30 min
Activitatea 2.4.13 Dansul liber in natura 10+ 30 min
Activitatea 2.4.14 Meditatia ghidata 12+ 30 min
2.5 Activitatide | A cfivitatea 2.5.1 Piramida urii 12+ 50-120 min
combatere a
discriminarii / Activitatea 2.5.2 Diversitatea din noi 10+ 50-90 min
bullying-ului . . .
Activitatea 2.5.3 Explorarea discriminirii 12+ 50 min
Activitatea 2.5.4 C i a cred
ctivitatea um ajungem s credem ceea ce 104 50-90 min
credem?
Activitatea 2.5.5 Povestea pantofilor 10+ 50 min
Activitatea 2.5.6 Arborele empatiei 10+ 50 min
Activitatea 2.5.7 Cyber Roleplay 13+ 60-120 min
Activitatea 2.5.8 Rata speciala 10+ 50 min
2.6 Activitifi de | Activitatea 2.6.1 Jurnalul emotional 13+ 20-30 min
promovare a unui
stil de viata sanatos | Activitatea 2.6.2 Mindfulness prin respiratie 14-18 10-15 min
Activitatea 2.6.3 Cercul de incredere 13+ 30-45 min
Activitatea 2.6.4 Yoga pentru relaxare 13+ 20-30 min
Activitatea 2.6.5 Galeria de emotii 12+ 45-60 min
Activitatea 2.6.6 Stafeta de incurajare 14-18 30-45 min
Activitatea 2.6.7 Ghidul relaxarii 13+ 20-30 min
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Activitatea 2.6.8 Proiectul gradinii interioare 14+ 60-90 min
Activitatea 2.6.9 Teatru forum emotional 13+ 60-90 min
Activitatea 2.6.10 Circuitul de recunostinta 13+ 30-45 min
Activitatea 2.6.11 Bucuria schimbarii 14-18 40-60 min
Activitatea 2.6.12 Comunicare empatica prin arta 13+ 60-90 min
Activitatea 2.6.13 Zona de confort in arta 13+ 45-60 min
Activitatea 2.6.14 Jocul rolurilor empatice 14+ 45-60 min
Activitatea 2.6.15 Gestionarea emotiilor 14-19 90 min
Activitatea 2.6.16 Exprimarea recunostintei 14-19 105 min
Activitatea 2.6.17 Mandala 14-19 60 min
Activitatea 2.6.18 Gestionarea stresului 14-19 90 min
Activitatea 2.6.19 Contact improvisation 14-19 90 min
Activitatea 2.6.20 Obiceiuri sandtoase 10-14 50 min
Activitatea 2.6.21 Obiceiurile mele alimentare 14-16 90 min
Activitatea 2.6.22 Apa curatd - viata curatd 14-16 95 min
Activitatea 2.6.23 A spune nu 12-14 60 min

2.7 Activitati Activitatea 2.7.1 Stiluri de gindire

pentru cresterea

stimei de sine Activitatea 2.7.2 Camera valorilor 14-19 90 min
Activitatea 2.7.3 Labirintul increderii si stimei de sine 14-19 90 min
Activitatea 2.7.4 Stima de sine 14-19 60 min
Activitatea 2.7.5 Carpe Diem 14-18 90 min
Activitatea 2.7.6 Fotografii din viata mea 14-19 30-45 min
Activitatea 2.7.7 Harta emotiilor 12-14 15-20 min
Activitatea 2.7.8 Bréatara aprecierilor 10-14 20-25 min
Activitatea 2.7.9 Eu in "oglindd" 13-15 50-60 min
Activitatea 2.7.10 Tronul regelui 10-14 20-25 min
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Activitatea 2.7.11 Trifoiul prieteniei 10-14 20-25 min
Activitatea 2.7.12 Valorile mele 10-14 20-25 min
Activitatea 2.7.13 Brosura 12-14 30-40 min
Activitatea 2.7.14 Sunt special 10-12 15-20 min
Activitatea 2.7.15 Sunt puternic 13-15 60 min

2.8 Activitatide | Acivitatea 2.8.1 Cutia hobby-urilor 14-19 | 20-25 min

cresterea a

coeziunii grupului | Activitatea 2.8.2 Cararea vietii 14-19 25-35 min
Activitatea 2.8.3 Reteaua valorilor 14-19 20-25 min
Activitatea 2.8.4 Cutia postala 14-19 40-45 min
g:;;?it:ii;: Drumul non-formal catre metafora 14-19 30-40 min
Activitatea 2.8.6 Intelegerea furiei 10-16 50 min
Activitatea 2.8.7 Ganduri negative 10-15 40 min
Activitatea 2.8.8 Ghici cine este? 8-14 45-60 min
Activitatea 2.8.9 Identitatea noastra 10-14 30 min
Activitatea 2.8.10 Un semn — un nume! 12-14 30-45 min
Activitatea 2.8.11 Nu te supara! 10-12 20 min
Activitatea 2.8.12 Trenul numelor 10-14 15-20 min
Activitatea 2.8.13 Numele scrise 10-14 15-20 min
Activitatea 2.8.14 Insotitorul 12-15 20-25 min
Activitatea 2.8.15 Vantul si copacul 10-15 20-25 min
Activitatea 2.8.16 Inundatia 14-15 75
Activitatea 2.8.17 Linia oarba 12-15 30-40 min

2.9 ‘.A‘CtiVitéﬁ de Activitatea 2.9.1 Selfie-ul corpului 12+ 10-15 min

gestionare a

anxietitii Activitatea 2.9.2 Repaus relaxant 12+ 15-20 min
Activitatea 2.9.3 Scanare corporald In miscare 14+ 15-20 min
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Activitatea 2.9.4 Privirea blanda/Hai sd ne jucam cu ochii | 12+ 10-15 min
Activitatea 2.9.5 1In contact cu propriul creier 14+ 15-20 min
Activitatea 2.9.6 Sprijind-te pe tine! 14+ 10-15 min
Activitatea 2.9.7 Fotografie emotionala 14+ 15-20 min
Activitatea 2.9.8 Spatiul meu sigur 14+ 20-30 min
Activitatea 2.9.9 Concentreazi-te pe un singur obiect 14+ 15-20 min
Activitatea 2.9.10 5 lucruri 12+ 15 min
2.10 Activitatide | Activitatea 2.10.1 Géandurile automate 15+ 20-30 min
gestionare a -
depresiei Activitatea 2.10.2 Indoiala fatd de gndurile negative 15+ 20-30 min
Activitatea 2.10.3 Trei lucruri bune 12+ 15-20 min
Activitatea 2.10.4 infruntarea gandurilor ne gative 14+ 15-20 min
Activitatea 2.10.5 Diminuarea catastrofelor de gindire 14+ 20-30 min
. ) .. 10
Activitatea 2.10.6 Jurnalul experientelor pozitive 14+ L
min/zilnic
2.11 Activitati de Activitatea 2.11.1 Descopera impactul emotiilor .
. ’ ) 15+ 30-40 min
gestionare a auto- coplesitoare!
vatamarii Activitatea 2.11.2 Observarea si descrierea emotiilor ce ne 154 2030
coplesesc )
Activitatea 2.11.3 Tehnica STOP 12+ 15 min
Activitatea 2.11.4 Schimbam chimia corpului 12+ 30-40 min
Activitatea 2.11.5 Valurile gandurilor neplacute 12+ 20-30 min
Activitatea 2.11.6 Redu frecventa self harm-ului 13+ 50 min
Activitatea 2.11.7 Constientizarea situatiilor care activeaza 144 2030
comportamentul de self harm
Activitatea 2.11.8 Tehnici de distragere 14+ -
2.12 Activitati de Activitatea 2.12.1 Sondaj privind petrecerea timpului .
. ’ ) 15+ 30 min
gestionare a online
Activitatea 2.12.2 Jurnal in naturd 14+ 60-90 min
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consumului de
substante

Activitatea 2.12.3 Dependentd de ecran si miscare 16+ 60 min
Activitatea 2.12.4 Carduri si simboluri 14+ 30 min
Activitatea 2.12.5 Pauza constienta 12+ 15 min
Activitatea 2.12.6 Plastilind si dependentd 12+ 20 min
Activitatea 2.12.7 Colaj din reviste 12+ 20 min
Activitatea 2.12.8 Plan personal de rezilientd 13-17 45-50 min
Activitatea 2.12.9 Trigeer Hunt 13-17 30 min
Activitatea 2.12.10 Trigeger bump 13-17 20 min
Activitatea 2.12.11 Demontarea factorilor declansatori 13-17 25 min
Activitatea 2.12.12 Verificarea gandurilor 13-17 15 min
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2.1 ACTIVITATI DE ENERGIZARE SI EXERCITII INTRODUCTIVE

- EEEEEETaSERFEEERT RS EEEEEE RS R EREER R g e e T E S om o

Scopul activitatii: Facilitarea cunoasterii si interactiunii intre participanti prin intermediul
unui exercitiu de "icebreaker" bazat pe muzica.

Materiale si resurse necesare:
e O sursd de muzica (boxa sau alt dispozitiv audio)
e Un spatiu destul de mare pentru a permite miscarea participantilor
e Optional: o listd de melodii variate

Varsta participantilor: 13+
Durata: 10 minute

Descrierea activitatii:

Participantii se aduna intr-un cerc si Incep sa se Invarta in jur in ritmul muzicii alese de cel care
organizeaza activitatea. Cand muzica se opreste brusc, fiecare persoand spune numele celei
mai apropiate persoane din cerc. Aceastd interactiune spontana ii ajuta pe participanti sa isi
cunoasca colegii si sd is1 aminteasca mai usor numele.

Apoi, muzica reincepe, iar participantii continuad sd se invarta si sa repete procesul de mai multe
ori. Este incurajatd schimbarea partenerilor dupa fiecare oprire a muzicii, astfel incét toti
participantii sd aiba sansa de a interactiona cu diferite persoane din grup.

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?

Acest exercitiu este potrivit pentru orice mediu in care se doreste imbunatétirea relatiilor
sociale si a cunoasterii reciproce intre participanti. Poate fi utilizat eficient la inceputul unui
eveniment, workshop sau orice alta activitate 1n care participantii nu se cunosc inca bine.

Variante si modificari ale activitatii:

e C(riterii de clasificare: Facilitatorul poate adauga criterii specifice de clasificare atunci
cand muzica se opreste, cum ar fi "gasiti pe cineva cu aceeasi lund de nastere ca voi"
sau "gdsiti pe cineva care a vizitat cel putin o tard straina".

e Muzica tematica: Facilitatorul poate alege o listd de melodii care sa reflecte un anumit
subiect sau tema relevant pentru grupul respectiv.

e Schimb de informatii: In loc si spunia doar numele, participantii pot impartasi o
informatie scurtd despre ei Insisi cand muzica se opreste.
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| Activitatea 2.1.2 Interviuri vitezi

Scopul activitatii: Promovarea cunoasterii rapide si a interactiunii intre participanti,
dezvoltarea abilitatilor de comunicare si prezentare, precum si crearea unui mediu relaxat si
deschis.

Materiale si resurse necesare:
e Timer sau ceas pentru a mdsura cele 2 minute ale fiecarei perechi
e Eventual, hartie si pix pentru a lua notite rapide in timpul interviurilor

Varsta participantilor: 12+
Durata: 20 minute

Descrierea activitatii:

Participantii/ele sunt Tmpartiti/e in perechi, apoi fiecare persoand are 2 minute sa-si
intervieveze partenerul/a. in timpul acestui interviu scurt, isi pot pune intrebari despre interese,
experiente sau orice alt subiect relevant.

Dupa interviuri, fiecare persoand prezintd partenerul/a sdu/sa restului grupului intr-o maniera
amuzanta sau interesantd. Aceasta prezentare ar trebui sa includa aspecte relevante din interviu
si sd ofere o perspectivd autentica asupra partenerului.

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
Aceasta activitate este potrivitd pentru orice context in care se doreste imbunatatirea
interactiunii sociale intr-un grup.

Variante si modificari ale activitatii:
e Teme specifice: Se pot adduga teme specifice pentru interviuri (ex. "Spune-mi despre
cea mai interesanta calatorie pe care ai avut-0").
e Prezentiri creative: Participantii/ele pot fi incurajati/e sa-si prezinte partenerul intr-o
maniera creativa, cum ar fi prin intermediul desenelor sau a scurtelor reprezentatii.
e Rotirea partenerilor: Dupa prima runda de interviuri si prezentari, se pot forma noi
perechi si se poate relua activitatea pentru a spori diversitatea interactiunilor in grup.
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Scopul activitatii: Facilitarea cunoasterii si construirea conexiunilor prin intermediul

fotografiei personale, incurajand participantii sd impartaseasca povestile si experientele
personale.

Materiale si resurse necesare:
e Fotografii personale aduse de participanti
e Spatiu pentru prezentare si discutii
e Optional: flipchart sau tabla alba pentru notite

Varsta participantilor: 11+
Durata: 30-45 de minute, in functie de marimea grupului si de timpul alocat pentru discutii.

Descrierea activitatii:

Participantii sunt incurajati sd aduca cu ei o fotografie personala care i reprezintd cel mai bine.
Aceasta fotografie poate fi legatd de o experientd, un loc, o persoand sau un moment
semnificativ din viata lor.

Fiecare persoand impartaseste povestea din spatele fotografiei cu intregul grup. Aceasta poate
include contextul evenimentului sau al situatiei, emotiile asociate si orice alt detaliu relevant.

Restul grupului ascultd cu atentie si poate pune intrebari la finalul fiecdrei prezentari.
Aceasta activitate creeaza un mediu intim si autentic, permitand participantilor sa se cunoasca
mai profund si sd descopere elemente comune 1n experientele lor de viata.

in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?

Este potrivit in cadrul orelor de dirigentie sau oricarui eveniment in care interactiunea si
intelegerea profunda a participantilor sunt esentiale. De asemenea, poate fi benefic in contextul
activitatilor de grup cu scopul de a construi coeziunea si increderea intr-un mediu nonformal
sau educational.

Variante si modificari ale activitatii:

e Fotografii tematice: Se poate specifica un anumit subiect sau tema pentru fotografiile
aduse, cum ar fi "Fotografia care te inspird cel mai mult" sau "Un moment de curaj in
viata ta".

e Discutii structurate: Dupa fiecare prezentare, se pot adduga discutii structurate in grup
pentru a explora conexiunile si similaritdtile dintre experientele participantilor.
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e Portofolii vizuale: Participantii pot fi incurajati sd creeze o scurtd prezentare vizuala

sau un colaj de fotografii care sd le reprezinte viata si interesele, pentru a facilita
discutiile in grup.

Ganduri si idei...
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Scopul activitatii: Explorarea creativitatii si exprimarea emotiilor prin intermediul dansului,
promovand distractia si interactiunea intr-un mod neconventional.

Materiale si resurse necesare:
e O lista diversa de cantece (pe suport audio sau disponibile online)
e Dispozitiv audio pentru redarea muzicii
e Spatiu adecvat pentru miscare

Varsta participantilor: 11+
Durata: 20-30 de minute, in functie de marimea grupului si de timpul alocat pentru dans.

Descrierea activitatii:

Participantii sunt invitati sd aleagd un cantec dintr-o lista diversa. Cand muzica incepe, fiecare
persoanad trebuie sa danseze in stilul unei emotii alese de ceilalti participanti. Aceasta alegere
poate fi facutd in avans sau pe loc de catre ceilalti membri ai grupului.

Fiecare participant isi alege propriul mod de a interpreta acea emotie prin miscare si dans,
contribuind la o atmosfera energica si distractiva. Este important ca toatd lumea sa se simta
libera sa 1si exprime creativitatea Intr-un mod autentic.

in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?

Aceasta activitate este potrivita pentru evenimente de team-building, ateliere de dezvoltare
personald, petreceri, sau orice context in care se doreste relaxare si interactiune sociala printr-
o forma de exprimare creativa.

Variante si modificari ale activitatii:

e Dans specific: Se pot adduga optiuni suplimentare de "emotii" sau se pot specifica
stiluri de dans pentru a face activitatea mai interesanta (ex. "Dansati in stilul fericirii"
sau "Dansati ca si cum ati fi intr-un videoclip muzical").

e Grupuri tematice: Participantii pot fi Tmpartiti in grupuri si li se pot atribui teme sau
emotii specifice pentru a crea mini-reprezentatii dansante.

e Evaluare pozitivd: Dupa fiecare interpretare, ceilalti participanti pot oferi feedback
pozitiv si apreciere pentru a spori atmosfera de sustinere si incurajare.
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| Activitatea 2.1.5 Scrisori ambulante

Scopul activitatii: Promovarea comunicarii, interactiunii si schimbului de idei in cadrul
grupului prin intermediul scrisorilor ambulante.

Materiale si resurse necesare:
e Foi de hartie suficiente pentru fiecare participant
e Pixuri sau creioane colorate
e Spatiu deschis pentru a permite circulatia foii de hartie prin grup

Virsta participantilor: 11+
Durata: 20-30 de minute

Descrierea activitatii:

Fiecare participant primeste o foaie si un pix sau creion colorat. Sarcina lor este sa scrie un
mesaj, o Intrebare sau o scurtd prezentare pe foaie, astfel incat sa poatd fi cititd de ceilalti
membri ai grupului.

Dupa ce au scris mesajul, participantii plimba foaia in jurul grupului, permitdnd fiecarui
membru sd adauge propriul raspuns, Intrebare sau observatie la mesajul initial. Fiecare
persoana trebuie sa continue sd plimbe foaia pana cand ajunge inapoi la proprietarul initial.

La final, fiecare participant citeste mesajul sau si reactiile adaugate de ceilalti membri ai
grupului.

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
Aceasta activitate este potrivita pentru orice mediu in care se doreste imbunatdtirea comunicarii
si interactiunii intr-un mod creativ.

Poate fi utilizata la inceputul unui program de activitdti non-formale, in cadrul unor sesiuni de
formare sau oricind se doreste stimularea schimbului de idei intr-un mod distractiv.

Variante si modificari ale activitatii:
ifice: S da ifi j fi" inspira?"
e Teme specifice: Se pot adauga teme specifice pentru mesaje, cum ar fi "Ce te inspira?",
"O intrebare importantad pe care ai vrea sa o pui grupului", sau "Un lucru pe care 1-ai
invatat recent".
e Mesaje anonime: Participantii pot alege sd-si pastreze anonimatul, iar la finalul
activitatii, toatd lumea poate incerca sa ghiceasca cine a scris fiecare mesaj.
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e Dezbatere deschisa: Dupa ce foile revin la proprietari, se poate organiza o dezbatere

deschisa pe baza mesajelor si a reactiilor adaugate, pentru a incuraja discutiile profunde
si schimbul de perspective.

Ganduri Si idei...
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Scopul activitatii: Promovarea interactiunii si a spiritului de echipa intr-un mod ludic, prin
intermediul jocului fizic si amuzant al ghetii.

Materiale si resurse necesare:
e Spatiu deschis suficient pentru miscare
e Participanti in numar par pentru a forma perechi

Varsta participantilor: 11+
Durata: 15-20 de minute

Descrierea activitatii:

Participantii/ele sunt instruiti/e sd-si gaseascd un partener si sa se prezinte reciproc. Dupa
aceea, cand facilitatorul strigd "Inghetati!", fiecare persoani trebuie sa incerce si-si inghete
partenerul in cea mai amuzantd sau creativa pozitie posibila.

Atunci cind facilitatorul anuntd "Dezghetati!", perechile revin la miscare si continud sd se
prezinte reciproc pand la urmatoarea comanda de inghetare.

in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?

Aceasta activitate este potrivitd pentru orice mediu in care se doreste sa se aducad un element
de distractie si energie pozitivd. Este eficientd in cadrul sedintelor de team-building,
evenimentelor sociale, sau atunci cand grupul are nevoie de o pauzi energizanta.

Variante si modificari ale activitatii:

e Tema specifica: Se pot adauga teme specifice pentru pozitiile de inghetare, cum ar fi
"Inghetati in pozitia celui mai fericit moment din viata voastra" sau "Inghetati in pozitia
celui mai mare vis al vostru".

e Competitie amuzanta: Se poate organiza o competitie prietenoasa pentru a alege cea
mai amuzanta sau creativa pozitie de inghetare, cu premii simbolice pentru castigatori.

e Rotirea partenerilor: Dupa fiecare runda de inghetare si dezghetare, se pot forma noi
perechi pentru a stimula interactiunea in intregul grup.
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[ Activitatea 2.1.7 Ciutarea comun:

Scopul activitatii: Facilitarea interactiunii si descoperirea aspectelor comune intre
participanti, promovand comunicarea si legturile in cadrul grupului.

Materiale si resurse necesare:
e Liste tipdrite cu calitdti sau experiente comune (in functie de tema aleasd)
e Pixuri sau creioane pentru notite
e Spatiu deschis sau incdpere potrivita pentru discutii in grup

Varsta participantilor: 11+
Durata: 30-45 de minute

Descrierea activitatii:

Participantii primesc fiecare o listd cu calitati sau experiente comune (ex. "A calatorit in
strdinatate", "Vorbeste fluent o a doua limba", "A castigat o competitie", etc.). Sarcina lor este
sa gdseascd alte persoane 1n grup cu care impartdsesc aceleasi calitdti sau experiente.

Odata ce au gasit persoanele potrivite, participantii trebuie sa discute despre experientele lor
legate de acele calitati sau experiente comune. Aceastd activitate incurajeaza interactiunea si
permite participantilor sa descopere elemente in comun, construind astfel conexiuni mai
profunde.

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
Aceastd activitate este potrivitd pentru orice mediu in care se doreste sd se consolideze relatiile
si sd se creeze conexiuni intre participanti.

Variante si modificari ale activitatii:

e Liste tematice: Se pot crea liste tematice specifice pentru a se potrivi cu obiectivele
sau temele specifice ale evenimentului.

e Discutii ghidate: In loc si lase participantii sa discute liber, se pot adiuga intrebari
ghidate pentru a directiona discutiile si aprofunda conexiunile.

e Prezentari scurte: Participantii pot fi Incurajati sd impartaseasca cu grupul cele mai
interesante sau inedite aspecte ale experientelor lor comune, sub forma unor scurte
prezentari.
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q' Activitatea 2.1

Scopul activitatii:
Stimularea creativitatii si a exprimarii personale prin intermediul desenului si credrii unei
mascote care sa reprezinte fiecare participant.

Materiale si resurse necesare:
e Foi de hartie pentru fiecare participant
e (reioane colorate sau markere
e Spatiu deschis pentru desenat si prezentari

Varsta participantilor: 12+
Durata: 30-45 de minute

Descrierea activitatii:

Fiecare participant primeste o foaie de hartie si creioane colorate sau markere. Sarcina lor este
sa-si deseneze propria mascotd care sd-i reprezinte sau sa reflecte personalitatea si interesele
lor.

Dupa ce desenul este complet, fiecare participant impartaseste povestea din spatele mascotei
lor cu restul grupului. Aceasta poveste poate include motivele alegerii anumitor elemente sau
culori, semnificatia anumitor trasaturi ale mascotei si orice alt detaliu relevant.

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
Aceasta activitate este potrivitd pentru orice context in care se doreste incurajarea creativitatii
individuale si a exprimarii personale.

Variante si modificari ale activitatii:

e Concurs de mascote: Se poate organiza un concurs prietenos pentru a alege cea mai
creativa sau inspiratd mascotd, cu premii simbolice pentru castigatori.

e Prezentari interactive: Dupa ce fiecare participant Iimpartdseste povestea mascoteli,
se pot organiza activitdti interactive in care ceilalti membri ai grupului pot adauga idei
sau intrebdri legate de fiecare mascota.

e Mascote tematice: Daca existd un anumit subiect sau tema la eveniment, participantii
pot fi incurajati sa-si adapteze mascotele pentru a reflecta acea tema specifica.

2



i
f‘ Activitatea 2.1.9 Cautarea obiectului ascuns

Scopul activitatii: Dezvoltarea atentiei si a abilitatilor de comunicare in echipa, stimuland
cooperarea si implicarea.

Materiale si resurse necesare:
e Un obiect mic (de exemplu, 0 minge sau un pix)
e Un bandaj pentru ochi pentru participantul care va cduta obiectul ascuns.

Virsta participantilor: 10+
Durata: 5 minute.

Descrierea activitatii:

Un participant este legat la ochi, iar ceilalti ascund obiectul mic intr-un spatiu restrans.
Participantul legat la ochi Incearcd sa gaseascd obiectul doar pe baza indicatiilor verbale ale
celorlalti participanti. Cei care nu sunt legati la ochi 1i pot oferi indicii, ghidandu-1 pe cel care
cautd spre locul unde se afld obiectul ascuns.

Aceasta activitate pune accent pe comunicare, ascultare activd si coordonare 1n echipa,
deoarece participantii trebuie sa colaboreze pentru a ghida eficient pe cel legat la ochi catre
obiectul ascuns.

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?

e In cadrul activitatilor de dezvoltare a abilitatilor de comunicare si ascultare activa.
e [a evenimente sau sesiuni unde se doreste sa se sublinieze importanta coordonarii i a
ghidarii in echipa.

Variante si modificari ale activitatii:

e Ciutarea obiectului cu muzici: Adiugati o componenti muzicali. In timp ce
participantul cautd, ceilalti pot canta sau puteti reda muzica pentru a crea o atmosfera
mai dinamica.

e Comunicare fara cuvinte: Cei care dau indicii trebuie sa foloseascd doar semnale non-
verbale pentru a ghida participantul bandajat la ochi cétre obiect.

e Mirimea grupului: Puteti ajusta dimensiunea grupului si spatiul in functie de numarul
de participanti si contextul activitatii.
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| Activitatea 2.1.10 Flashmobul imaginar

Scopul activitiatii: Stimularea creativitdtii si miscarea Intr-un mod liber si distractiv,
promovand colaborarea si exprimarea libera.

Materiale si resurse necesare:
e Spatiu deschis (de exemplu, o sald de conferinte, o curte sau orice alt spatiu suficient
de mare pentru a permite miscarea liberd a participantilor).

Virsta participantilor: 10+
Durata: 5 minute.

Descrierea activitatii:

Participantii sunt invitati sa-si imagineze cd fac parte dintr-un flash mob si sd inceapd sa
improvizeze o coregrafie sau sd interpreteze un scenariu colectiv. Fiecare participant adauga
ceva nou la "spectacolul" imaginar, contribuind la creativitatea si diversitatea miscarilor.
Aceasta activitate Incurajeaza participantii sd se exprime liber si sd colaboreze Intr-un mod
creativ. Nu exista reguli stricte, iar fiecare persoana are libertatea de a adauga elemente noi la
"flashmobul" colectiv.

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?

e In cadrul activitatilor de dezvoltare a creativitatii si a spiritului de echipa.
e La Inceputul sesiunilor sau intalnirilor, pentru a crea o atmosfera pozitiva si deschisa.

Variante si modificari ale activitatii:
e Flashmob cu tematica specifica: Alegeti o ,
temd pentru flashmob (de exemplu, dansul

anilor '80 sau miscdri inspirate de naturd)

L ¥

i LM i

pentru a adduga un element suplimentar de
creativitate.

e Conducatorul flashmobului: Desemnati un
conducator care sa Indrume "flashmobul" si sa
introduca diverse miscari sau actiuni in timpul
activitatii.

e Flashmob muzical: Adaugati un element
muzical, fie prin redarea unei piese specifice,
fie prin invitarea participantilor sa fredoneze
sau sa cante impreuna.
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 Activitatea 2.1.11 Salutul imaginar

Scopul activitatii: Favorizarea creativitdtii si stimularea conexiunii in grup prin intermediul
unui exercitiu imaginar de salut.

Materiale si resurse necesare: Niciun material necesar.
Varsta participantilor: 10+
Durata: 5 minute.

Descrierea activitatii:

Participantii/ele sunt invitati/e sa isi imagineze ca intalnesc un extraterestru pentru prima data.
Fiecare persoana trebuie sa creeze un salut imaginar care sa transmita prietenie si deschidere
catre fiintele extraterestre. Salutul poate fi o combinatie de gesturi, miscari corporale sau
sunete, in functie de creativitatea fiecarui participant.

Aceasta activitate are ca scop incurajarea imaginatiei si a creativitatii participantilor/elor,
oferindu-le oportunitatea de a explora noi moduri de exprimare si de a construi conexiuni prin
intermediul unui exercitiu ludic.

in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
e Lainceputul orelor sau a intalnirilor, pentru a crea o atmosfera deschisa si prietenoasa.
e in cadrul activitatilor care vizeazi dezvoltarea creativitatii si a spiritului de echipa.
e [a evenimente informale sau activitdti de relaxare pentru a adduga o notd de
amuzament.

Variante si modificari ale activitatii:

e Schimbul de saluturi: Dupa ce fiecare participant/a creeazd salutul sau imaginar,
acestia/acestea pot schimba saluturile in perechi pentru a incuraja interactiunea si
diversitatea.

e Extraterestrii imaginari: Fiecare participant/a poate inventa un nume $i 0 poveste
scurtd despre extraterestrul pe care il/o interpreteaza, impartasind aceste detalii cu
ceilalti pentru a crea o atmosfera distractiva si interesanta.

e Competitia saluturilor: Participantii/ele pot fi impartiti/e in echipe si sa fie invitati/e
sa-si creeze saluturi imaginare intr-o competitie prietenoasa, unde cea mai creativa
echipa este desemnata castigatoare.
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Scopul activitatii: Cresterea stimei de sine si promovarea unui spirit pozitiv In grup prin
intermediul unui exercitiu de complimente reciproce.

Materiale si resurse necesare: niciun material necesar, doar un spatiu deschis pentru a forma
un cerc.

Varsta participantilor: 11+
Durata: 5 minute.
Descrierea activitatii:

Participantii formeaza un cerc si fiecare persoana spune un lucru pozitiv despre persoana din
dreapta sau stanga sa. Complimentele pot viza caracteristici personale, abilitdti sau orice alt
aspect apreciat. Procesul continud pana cand fiecare persoand a primit un compliment.

Aceastd activitate are ca scop nu doar cresterea stimei de sine a fiecarui participant, ci si
consolidarea legaturilor pozitive in cadrul grupului. Prin oferirea si primirea de complimente,
participantii contribuie la atmosfera generala de Incredere si sustinere.

in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
e Lainceputul sau sfarsitul intalnirilor, pentru a crea un sentiment de unitate si apreciere
reciproca.
e in cadrul programelor de dezvoltare personali pentru a evidentia aspectele pozitive ale
fiecarui individ.
e [a evenimente in care se doreste consolidarea legdturilor intr-un mod prietenos si
constructiv.

Variante si modificari ale activitatii:

e Sirul tematic de complimente: Stabiliti o tema pentru complimente (de exemplu,
abilitati personale, calitdti personale sau realizari recente) pentru a adduga o nota de
specificitate exercitiului.

e Complimente cu obiective: Inainte de a incepe exercitiul, fiecare participant isi
stabileste un obiectiv personal. Complimentele ar putea sa se axeze pe eforturile sau
progresele pe care fiecare persoana le face in atingerea propriului obiectiv.

e Complimentul in miscare: Participantii pot face complimente in timp ce se plimba in
cerc, adaugand o miscare usoara sau un gest de incredere pentru a accentua impactul
complimentului.
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[ Activitatea 2.1.13 Minge caldi - rece

Scopul activitatii: Dezvoltarea atentiei si interactivitatii in cadrul grupului prin intermediul
unui joc de comunicare cu o minge.

Materiale si resurse necesare: o minge sau alt obiect usor.
Varsta participantilor: 10+
Durata: 5 minute.

Descrierea activitatii:

Participantii stau Intr-un cerc si arunca mingea unul la altul. Cand primesti mingea, spui un
cuvant sau o fraza asociata cu tema evenimentului sau obiectivul sedintei. Jocul continua, iar
fiecare participant adaugd un nou cuvant sau fraza la fiecare aruncare.

Acest exercitiu incurajeaza atentia si interactivitatea in cadrul grupului, stimuland creativitatea
si asocierea rapida a ideilor cu tema discutata.

in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
e La inceputul sedintelor sau evenimentelor, pentru a energiza grupul si a crea o
atmosfera interactiva.
In cadrul activitatilor de brainstorming pentru a initia fluxul de idei.

La evenimente sau sesiuni unde se doreste promovarea comunicarii si implicarii active.

W

Variante si modificari ale activitatii:

e Tematica mingii: Stabiliti o temd specifica pentru s Wi
joc, cum ar fi "obiectivele noastre pentru ziua de azi"
sau "ce am invatat din ultima noastrd experienta".
Participantii vor folosi cuvinte sau fraze legate de
tema respectiva.

e intrebari si raspunsuri: In loc de cuvinte sau fraze,
participantii pot adresa intrebari colegilor atunci cand
primesc mingea, iar persoana care primeste mingea
raspunde rapid cu un raspuns asociat cu tema
discutata.

e Adaptarea la obiective: Jocul poate fi adaptat pentru
a se potrivi obiectivelor specifice ale evenimentului
sau sedintei, ajustand regulile sau tematica.
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ql Activitatea 2.1.14 Imbritisarea grupului

Scopul activitatii: Cresterea coeziunii si a legdturilor In grup prin intermediul unui exercitiu
de imbratisare colectiva.

Materiale si resurse necesare:
Niciun material necesar.

Varsta participantilor: 11+
Durata: 5 minute.

Descrierea activitatii:

Participantii formeaza un cerc strans, iar fiecare persoand se imbratiseaza cu persoana din
dreapta si apoi cu cea din stanga. Dupa imbratisare, toatd lumea se roteste in cerc si repeta
procesul pana cand fiecare persoana a imbratisat pe toatd lumea din grup.

Aceasta activitate are ca scop promovarea unui sentiment de conexiune si incredere in cadrul
grupului prin intermediul gestului simbolic al Tmbratisarii. Prin parcurgerea intregului cerc,
participantii construiesc si intaresc legaturile sociale.

in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
e La inceputul unui program sau eveniment, pentru a crea o atmosfera caldd si
prietenoasa.
e in cadrul sesiunilor de team-building pentru a incuraja colaborarea si increderea intre
membrii grupului.
e Laevenimente unde se doreste imbunatatirea relatiilor interpersonale si a spiritului de
echipa.

Variante si modificari ale activitatii:

o fimbritisare cu cuvinte de aprecieri: Dupi fiecare imbritisare, participantii pot
adauga un cuvant sau o fraza de apreciere sau incurajare.

e Imbritisare cu ochii inchisi: Participantii pot incerca sa imbratiseze pe cineva cu ochii
inchisi, amplificdnd sensibilitatea si constientizarea in cadrul activitatii.

o fimbritisare tematici: Stabiliti o tema pentru imbratisari (de exemplu, "imbritisarea
fericirii" sau "imbratisarea recunostintei") pentru a addauga o nota de intentionalitate n
cadrul exercitiului.
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Scopul activitatii: Dezvoltarea atentiei si a ascultdrii active prin intermediul unui exercitiu de

recunoastere a sunetelor variate.

Materiale si resurse necesare:

O banda audio sau smartphone cu sunete variate.

Varsta participantilor: 11+

Durata: 5 minute.

Descrierea activitatii:
Participantii stau in cerc cu ochii inchisi. Liderul reda sunete diferite, iar participantii incearca

sa ghiceasca ce a produs fiecare sunet. Sunetele pot fi naturale, obiecte de uz casnic sau sunete
amuzante. Scopul este de a dezvolta atentia si de a testa abilitatea participantilor de a recunoaste
si identifica sunetele variate.

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?

La inceputul unei sesiuni sau a unui eveniment pentru a captiva atentia si a pregati
participantii pentru activitdtile urmatoare.

In cadrul sesiunilor de dezvoltare personald pentru a accentua importanta ascultarii
active si a concentrarii.

La evenimente tematice unde sunetele selectate pot fi legate de subiectul discutat sau
de obiectivele activitatii.

Variante si modificari ale activitatii:

Cautarea sunetului tematic: Selectati sunete care sunt legate de un anumit subiect sau
tema pentru a personaliza exercitiul in functie de contextul evenimentului.

Sunete interesante: Adidugati sunete amuzante sau neasteptate pentru a incuraja
participantii sd rada si sa se distreze in timpul activitatii.

Competitie de Sunete: Implicati participantii intr-o competitie sa ghiceasca cel mai
mare numdr de sunete corect, oferind un element de provocare si energizare in cadrul
exercitiului.
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§' Activitatea 2.1.16 Poezia grupului

Scopul activitatii: Favorizarea creativitatii si a colaborarii prin crearea unei poezii colective
in cadrul grupului.

Materiale si resurse necesare:
e Foi de hartie.
e C(Creioane/markere.

Varsta participantilor: 11+
Durata: 5 minute.

Descrierea activitatii:

Participantii/ele sunt incurajati/e sa contribuie la crearea unei poezii colective. Fiecare
participant/a adaugd o fraza sau un vers la poezie, continuand constructia in echipa. La final,
poezia este cititd cu voce tare pentru ca toti sa se bucure de rezultatul colaborarii. Scopul este
de a stimula creativitatea si de a promova lucrul in echipd prin expresia artistica.

in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
e [a evenimente artistice sau culturale, pentru a incuraja participantii/ele sa-si exprime
creativitatea.
e in cadrul orelor de dirigentie pentru a consolida relatiile si colaborarea intr-un mod
creativ.
e La clasd sau intalniri pentru a adduga o notd de creativitate si energie in atmosfera
grupului.

Variante si modificari ale activitatii:

e Poezia tematica: Stabiliti o temd pentru

poezie, astfel incat s fie relevantd pentru
subiectul sau obiectivele evenimentului.

e Rotirea hartiilor: In loc si rimani la aceeasi
foaie de hartie, participantii pot roti hartiile
intre ei la fiecare contributie, adaugand un
element suplimentar de surprizd si
colaborare.

e Recitare in grup: Dupd crearea poeziei,
grupul poate recita poezia In mod colectiv,
punand un accent pe ritm si expresivitate.
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2.2 ACTIVITATI DE AUTOCUNOASTERE SI DEZVOLTARE PERSONALA
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Scopul activitatii: de a incuraja participantii/ele sa se exprime liber si creativ, explorand
diferite aspecte ale identitatii lor. Prin crearea unui zine, participantii/ele vor avea oportunitatea
de a reflecta asupra a cine sunt, ce le place, ce i preocupa si ce viseaza, exprimandu-se Intr-un
mod artistic si personal.

Materiale si resurse necesare:
e Hartie (de diferite tipuri, grosimi si marimi — ideal nu mai mica de A3)
e Instrumente de scris
e Accesorii pentru arta (acuarele, pensule, lipici, foarfeci etc)
e Exemple de zine existente pentru inspiratie
e Reviste cat mai diverse sau imagini (aduse de tineri sau facilitator)

Varsta participantilor: 11 +

Durata: ideal minim 50 de minute, insa poate fi extinsd si la 2-3 ore pentru o sesiune sau pe
mai multe sesiuni daca sunt proiecte mai complexe.

Descrierea activitatii:

Ce este un zine?

Un zine (derivat din cuvantul din limba engleza "magazine" - revistd) este o mica publicatie
creatd manual. Ganditi-va la el ca la un mini-jurnal sau revistd, creat de obicei de o singura
persoand sau un mic grup de oameni. Zine-urile sunt unice, personale si foarte diverse in
continut si design.

Participantii/ele vor crea un zine personal care reflectd cine sunt ei si care sunt interesele,
pasiunile, gandurile si sentimentele lor. Zinele pot fi realizate individual sau in grupuri mici.

Pasii de aplicare:

1) Facilitatorul, cu cateva zile inainte de derularea activitatii, se asigurd de existenta
revistelor si a materialelor. Pentru aceasta, revistele pot fi aduse de catre facilitator sau
pot fi rugati participantii/ele sa caute si sa le aduca 1n ziua activitatii.

2) Prezinta conceptul de zine si exemplificd cu modele diferite (vezi anexa 1 despre ce
este un zine). Poti folosi exemple de zine'® existente pentru a ilustra diversitatea

16 https://www.youtube.com/shorts/t0zzR NgpJMs
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3)

4)

5)

6)

formatelor, stilurilor si temelor. Acest lucru poate include zine cu tematica artistica,
politica, personala sau educativa. Aceasta etapd ar putea dura intre 15-30 de minute, in
functie de profunzimea detaliilor.

Ajuta participantii/ele sd-si clarifice ideile si sd planifice structura zinelor lor. Aceasta
etapd poate fi realizatd printr-un brainstorming de grup sau individual.

Incurajeaza participantii/ele si-si noteze ideile odati ce le au. Discutati despre elemente
care vor fi incluse in zine, stilul vizual, formatul si structura de baza a zinelui.

Fiecare participant/a foloseste materialele disponibile (hartie, markere, lipici, reviste
pentru colaje etc.) pentru a scrie, desena si asambla propriul zine. Acest proces poate fi
individual sau in grupuri mici, in functie de natura zinelor. Aceasta etapa poate dura
cateva minute, ore sau chiar mai multe sesiuni, in functie de complexitatea zinelor.

La finalizarea zinelui, ofera spatiu si timp pentru schimbul de idei, impresii si feedback.
Discutati despre provocdrile intdmpinate, momentele de inspiratie si semnificatia din
spatele lucrarilor.

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?

Intr-un spatiu calm si linistit, cu accent pe introspectie si pe impartasire, intr-un cadru
sustindtor si fara prejudecati.

Asigura diversitatea si incluziunea, astfel incat fiecare participant/a sa se simta
confortabil sd impartaseasca idei si perspective.

Ofera instructiuni clare si de sustinere, dar si libertatea de a explora si experimenta.
Creaza un mediu relaxat si deschis, unde greselile sunt vazute ca parte a procesului de
invatare si creativitate.

Incurajeazi colaborarea si schimbul de idei intre participanti, pentru a stimula inspiratia
si invatarea reciproca.

Variante si modificari ale activitatii:

Tema zinelor: se pot stabili teme diferite pentru fiecare sesiune, cum ar fi "Visurile
mele", "Eroul meu interior", "Caldtoria mea", "Ce ma defineste" etc

Colaborare: poate fi folosit pentru incurajarea lucrului in echipa, unde fiecare membru/a
contribuie la o pagina sau sectiune a zinelui.

Se poate organiza si o expozitie de zine.

Se pot pot folosi fotografii personale sau realizate de participanti pentru a imbogati
continutul zinelor.
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Fisa de lucru 1

Ce este un zine?

Un zine (derivat din cuvantul din limba englezd "magazine" - revistd) este o micad publicatie
creatd manual. Ganditi-va la el ca la un mini-jurnal sau revista, creat de obicei de o singurad
persoana sau un mic grup de oameni. Zine-urile sunt unice, personale si foarte diverse in
continut si design.

Caracteristici ale zinelor:

Zine-urile sunt create de persoane care doresc sa-si exprime ideile, sentimentele sau povestile.

Un zine poate contine aproape orice - de la poezii, povestiri scurte, eseuri, desene, colaje, pana
la ginduri personale si comentarii sociale. Subiectul este alegerea creatorului, reflectand
interesele, pasiunile sau opinia acestuia. De obicei, zine-urile sunt facute din foi de hartie pliate
si tdiate, adesea alb-negru, dar pot include si elemente color. Cel mai important, zinele
reprezintd o forma de exprimare liberd. Ele permit creatorului sd exploreze si sa impartaseasca
idei intr-un mod foarte personal si direct, fara restrictiile sau influentele editoriale externe.
Crearea unui zine poate fi o experienta profund personala si satisfacatoare. Este o modalitate
excelentd de a explora si de a impartasi parti ale sinelui tdu intr-un mod creativ. Prin crearea
unui zine, poti:

e Reflecta asupra sentimentelor si gindurilor tale;

e Explora idei sau subiecte care te pasioneazi,

e Exprima-te artistic fard limite sau reguli stricte;

o Impartasi experiente si povesti cu altii.

Daca te intrebi, iata care este istoria acestui instrument:

Istoria zinelor dateaza din prima jumadtate a secolului al XX-lea si este strans legatd de cultura
DIY (do-it-yourself) si de miscari subculturale. Iatd cateva puncte cheie in evolutia zinelor:

Origini:

Anii 1920-1930: Zinele au inceput ca ,,fanzine” sau ,,fan magazines” in comunitatile de
science-fiction, unde fanii scriau si distribuiau propriile lor povestiri, recenzii si comentarii.
Aceste fanzine erau adesea realizate manual si distribuite prin posta.

Evolutia postbelica:
Anii 1940-1950: Dupa Al Doilea Razboi Mondial, popularitatea fanzinelor a crescut, impreuna
cu raspandirea fotocopiatoarelor, ceea ce a facut crearea si distributia lor mai accesibila.

Miscarea punk:

Anii 1970: In anii 1970, zinele au devenit populare in miscarea punk. Ele serveau drept
mijloace de exprimare a ideilor si valorilor punk, precum si de promovare a muzicii,
concertelor si scenelor locale. Stilul lor era adesea brut, direct si provocator.

45



Miscari sociale si culturale:

Anii 1980-1990: In aceasta perioadi, zinele au inceput si fie folosite de diverse miscari sociale
si culturale, inclusiv feministe, Queercore si Riot Grrrl. Aceste zine erau folosite pentru a
contesta normele sociale, a exprima voci marginale si a construi comunitati.

Diversificare: Zinele au inceput sd acopere o gama largd de subiecte, de la muzica si arta la
politicd, drepturi sociale si probleme personale.

Renasterea digitala:

Secolul 21: Desi era digitala a adus noi modalitati de publicare si partajare online, zinele
traditionale continua sa fie populare in anumite cercuri. Ele sunt apreciate pentru autenticitatea
si contactul personal pe care il ofera.

Zinele raman un instrument relevant pentru activisti, artisti si scriitori, oferind un spatiu de
exprimare neingradit de regulile si restrictiile editoriale traditionale.

Ganduri si idei...
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Scopul activitatii:

Identificarea valorilor, pasiunilor si a punctelor forte sau slabe;
Constientizarea importantei cunoasterii de sine;
Capacitarea tinerilor cu instrumente care sd-i ajute s se autocunoasca.

Materiale si resurse necesare:

un material printat cu afirmatia “nu-mi pot imagina viata fara....
foi A4

instrumente de scris

laptop

videoproiector

conexiune la internet.

Varsta participantilor: 10+

Durata: minim 50 de minute, ideal 70 sau de 90 min

Descrierea activitatii:

Incepe activitatea prin a le adresa intrebarea ,,Ce este identitatea?”’ si asteaptd minim 3
raspunsuri din sala. In continuare vor viziona timp de 5 minute un scurt video.

https://www.youtube.com/watch?v=UHw VyplU3Pg - Who am I? A philosophical
inquiry - Amy Adkins

La finalul acestuia, aloca 10 minute pentru a le adresa o serie de intrebari, precum:

Cum vi s-a parut video-ul?

Ce este identitatea?

Ce inseamna persistenta identitatii?

Ce parere aveti despre persistenta identitatii, asa cum este prezentata spre finalul video-
ului?

Cu ce rezonati si cu ce nu din ceea ce s-a spus?

Cat de greu v-ar fi sd raspundeti la intrebarile adresate la inceputul filmului? (Cine
sunt?, Care sunt eu? Persoana de azi? Cea de acum 5 ani?, Cine voi fi peste 50 de ani?
Ce aspecte te definesc — corpul tau, emotiile, gandurile, actiunile?).

In continuare, invitad participantii/ele sa raspunda individual la urmatoarele intrebari:

Ce te face sa te simti bine?

Ce fel de stiri/informatii citesti? Ce te inspird?

Cand ai fost fericit/a?

Care sunt aspectele din viata ta pe care le consideri importante?
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e Care este scopul vietii tale?

e Ce iti place sa faci?

e Cand te simti satisfacut/a si implinit/a?
Dupa ce raspund la aceste intrebari, vor avea de completat raspunsuri pentru afirmatia ,,Nu-mi
pot imagina viata fara...” . Pentru aceasta, indeamna-i sd fie cat mai reflectivi posibil si sa
identifice minim 10 lucruri fard de care nu-si pot imagina viata. La finalul timpului alocat,
grupeaza-i in echipe ofera-le timp sa impartaseasca intre ei ceea ce au raspuns.

Debriefing
e Cum a fost sarcina activitatii ?
e Cum va simtiti la finalul activitatii si de ce?
e Este ceva ce v-a surprins la voi atunci cand ati rdspuns? Dar la ceilalti?
e Atiidentificat asemanari? Dar diferente?
e La ce va ganditi acum la final?
e Ce puteti spune despre voi acum?
e Puteti numi minim 3 caracteristici care va definesc constatate in urma activitatii ?
e Ce concluzii trageti din exercitiu si din discutii?

in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?

Intr-un spatiu care promoveaza reflectia personali si discutiile deschise, unde participantii/ele
se simt in sigurantd sa Impartaseasca si sa exploreze. Este important ca mediul sd fie unul
inclusiv si sustindtor, unde toti participantii/ele sunt incurajati sd-si exprime gindurile si
sentimentele fard teama de judecata. Este nevoie sa se asigure un cadru relaxat si pozitiv, unde
curiozitatea si explorarea sunt incurajate.

Variante si modificari ale activitatii:

e Se pot aborda diverse teme, cum ar fi: "Provocarile mele", "Momente de fericire",
"Obiectivele personale" etc.

e Activitatea poate fi structuratd astfel incat participantii/ele sa lucreze in perechi sau
grupuri mici, schimbandu-si gindurile si experientele. Se pot introduce elemente
creative cum ar fi jurnalizarea, desenul sau colajul, pentru a permite participantilor sa-
si exprime gandurile in moduri non-verbale.
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| Activitatea 2.2.3 Cultivarea cunoasterii de sine

Scopul activitatii: de a ajuta participantii/ele sd-si dezvolte si sd-si aprofundeze cunoasterea
de sine. Activitatea isi propune sa i1 ghideze pe participanti intr-o explorare personala, prin
care sa-si identifice si sd-si inteleagd mai bine valorile, emotiile, punctele tari, slabiciunile,
prejudecatile si comportamentele.

Materiale si resurse necesare:
e Instrumente de scris
e Handout-uri

Varsta participantilor: 14 +
Durata: minim 60 de minute, ideal 90 de minute

Descrierea activitatii:
Incepe activitatea adresand o serie de intrebari participantilor, precum:

e Ce inseamna cunoastere de sine? (Construieste pe raspunsurile lor si mergi din aproape

in aproape, incercand sa extragi cat mai multe raspunsuri de la ei).

e Cum se intampla cunoasterea de sine? Este ceva care se intampla de la o zi la alta?

e (ati credeti cd aveti o bund cunoastere de sine?
Continuam cu un chestionar - atentie! este un instrument care si-i ajute sa reflecteze la diverse
aspecte din viata lor, cu scopul de a-i ajuta in procesul de autocunoastere. Nu este un test
propriu zis. (vezi Fisa de lucru I — fiecare participant primeste cate o fisa.
Imparte participantilor handout-urile cu intrebari si oferd-le minim 15 minute sa rispunda.

Debriefing:
e Cum a fost?
e A mai experimentat cineva aceleasi lucruri?
e Multumiti de numarul de a, b si/sau la care ati raspuns?
e Ce v-a surprins?
e Ce lectii va luati din aceste intrebari si discutii?

in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?

Intr-un spatiu care promoveazi reflectia personal si discutiile deschise, unde participantii/ele
se simt in sigurantd sa impartaseasca si sa exploreze. Este important ca mediul sd fie unul
inclusiv si sustindtor, unde toti participantii/ele sunt incurajati sa-si exprime gandurile si
sentimentele fard teama de judecata. Este nevoie sd se asigure un cadru relaxat si pozitiv, unde
curiozitatea si explorarea sunt incurajate.
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Variante si modificari ale activitatii:
e Jurnale personale: Ca o extensie a activitatii, participantii/ele pot fi incurajati sd tind un
jurnal personal pentru a urmari progresul cunoasterii de sine.
e Jocuri de rol: Organizeaza activitati de joc de rol pentru a ajuta participantii/ele sa
exploreze modul in care sunt perceputi de ceilalti.

Vezi Fisa de lucru 2, cu informatii teoretice care iti pot fi de ajutor.

Ganduri si idei...
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Fisa de lucru I - Nivelul meu de cunoastere de sine

1. Esti constient/a de fiecare comportament pe care il ai de fiecare data?

A) Da, comportamentele mele sunt constiente de fiecare data.

B) Uneori. De obicei sunt constient/a de ceea ce fac, desi uneori nu-mi dau seama ce fac.
C) Nu, rareori sunt constienta de ceea ce face corpul sau mintea mea.

2. Poti sa-ti numesti emotiile pe care le simtiti in orice moment?

A) Da, pot identifica si numi intotdeauna emotia pe care o simt in orice moment.

B) Uneori. De obicei, sunt constient/a de ce emotie simt. Cu toate acestea, Imi ia citeva
momente sd o0 recunosc, iar emotiile puternice ma prind uneori cu garda jos.

C) Nu, rareori md gandesc la ce emotie simt. Simt ceva si actionez In consecinta.

3. Poti identifica ce cauzeaza trecerea la emotii negative?

A) Da, pot identifica Intotdeauna ceea ce ma determind sa trec la emotii negative, fie ca este
vorba de un eveniment, o persoand sau un declansator recurent.

B) Uneori. De obicei, pot identifica ce a cauzat o schimbare a emotiilor, desi dureaza ceva
timp.

C) Nu, rareori stiu ce anume ma determina sa trec la emotii negative. Dintr-o data, nu mai sunt
fericit/a si nu stiu de ce.

4. Poti numi fricile pe care le ai?

A) Da, sunt constient/a de fricile mele si de ceea ce le declanseaza.

B) Oarecum. Pot sa spun care sunt fricile pe care le am, dar nu stiu pe deplin cum 1mi afecteaza
viata si actiunile zilnice.

C) Nu, nu am nicio idee.

5. Poti numi lucrurile de care iti este rusine si ce le declanseazi?

A) Da, stiu care sunt lucrurile de care imi este cel mai rusine si ce le declanseaza in viata mea
de zi cu zi.

B) Oarecum. Pot sa spun de ce imi este cel mai rusine, dar nu stiu pe deplin cum imi afecteaza
viata si actiunile zilnice.

C) Nu, nu am nici o idee.

6. Poti numi acele principii si valori in care crez cel mai mult?

A) Da, imi pot enumera principiile directoare si valorile de baza chiar acum. Stiu cum sa fac
distinctia intre ceea ce-mi pasa si influenta exterioara a altora.

B) Oarecum. Pot numi cateva principii si valori care sunt cele mai importante pentru mine.

C) Nu, nu am idee in ce valori sau principii cred eu cel mai mult.
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7. Cét de mult tii cont de principiile si valorile tale cand iei decizi?

A) Mult. Nu numai ca stiu care sunt aceste principii, dar imi proiectez viata si luarea deciziilor
in jurul lor. Ele dau claritate deciziilor mele.

B) Oarecum. Stiu care sunt principiile mele, dar nu stiu cu adevarat cum sa le aplic in viata
mea.

C) Nu, deloc. Imi traiesc viata fira si ma gandesc la vreun principiu.

8. Poti numi pasiunile pe care le ai?

A) Da, Tmi cunosc foarte bine pasiunile.

B) Oarecum. Pot enumera cateva lucruri care imi plac, dar nu le-as numi neaparat pasiuni.
C) Nu, nu am pasiuni clare.

9. fti cunosti obiectivele si ambitiile?

A) Da, am o listd de obiective care includ atat obiective pe termen scurt, cat si obiective pe
termen lung. Inteleg ce vreau de la viata si pot exprima aceste ambitii.

B) Oarecum. Am cateva obiective si ambitii, desi s-ar putea sa nu fie bine definite.

C) Nu, nu am niciun obiectiv sau ambitii in viata mea.

10. Poti identifica o listd de puncte forte si modul in care acestea se manifesta in viata ta?
A) Da, pot enumera toate punctele mele forte chiar acum, precum si unde se potrivesc in viata
mea si cum le folosesc pentru a avea succes.

B) Oarecum. Stiu in cea mai mare parte la ce sunt bun/a, desi nu pot sa spun exact cum le
folosesc 1n viata mea.

C) Nu, nu stiu care sunt punctele mele forte. Incerc doar sa fac tot ce pot.

11. Poti identifica o listad de puncte slabe si modul in care acestea se manifesta in viata
ta?

A) Da, pot enumera toate punctele mele slabe chiar acum, precum si modul in care acestea imi
afecteazd viata mea si ceea ce trebuie sa fac pentru a le depasi.

B) Oarecum. Stiu care sunt punctele mele slabe, desi nu am o listd exacti. Incerc sa le evit, dar
nu stiu cum.

C) Nu, nu stiu.

12. Cat de usor/repede poti spune cum va fi reactia ta la aflarea unei vesti pe care o
consideri a fi buna sau a fi una negativa?

A) Da, pot spune acum cum reactionez de obicei la informatii noi. Imi inteleg tendintele atat
in ceea ce priveste emotiile pe care le simt, cat si impulsurile pe care le am.

B) Oarecum. In general, pot descrie modul in care reactionez la diverse vesti, dar nu sunt pe
deplin constient/a de emotiile si gindurile mele.

C) Nu, eu doar reactionez.
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13. Poti numi ceea ce ai nevoie in relatiile cu prietenii sau de cuplu pentru a te simti
implinit/a?

A) Da, pot numi exact ceea ce am nevoie in relatiile mele pentru a avea un sentiment de
apartenenta si sa ma simt implinit/a. In plus, sunt capabil/a si exprim aceste nevoi.

B) Oarecum. Stiu de ce am nevoie de la altii, desi s-ar putea sd nu stiu exact ce am nevoie de
la fiecare persoand sau in situatii diferite.

C) Nu, nu stiu de ce am nevoie pentru a ma simti implinit.

14. Esti constient/a de impactul pe care il ai asupra altora?

A) Da, sunt foarte constient/a de impactul pe care il am asupra altora, inclusiv ceea ce gandesc
despre mine, cum i afecteaza cuvintele si actiunile mele si care este rolul meu in viata lor.

B) Oarecum. Stiu ce impact am asupra altora In general, desi nu stiu s spun mai multe.

C) Nu, nu stiu cum 1i afecteaza pe ceilalti cuvintele si actiunile mele.

15. iti poti identifica prejudecitile sau credintele limitative care au un rol in gindirea ta?
A) Da, sunt constient/a de prejudecitile si credintele limitative pe care le am. Pot sd-mi dau
seama cand acesti factori Imi afecteazi constiinta de sine si actiunile.

B) Uneori. Inteleg ci sunt influentat/a de prejudeciti sau credinte limitative, dar nu stiu
intotdeauna cum ma afecteaza.

C) Nu, nu am nici o idee despre ce prejudecati sau credinte limitative am.

Materiale necesare: fise (vezi anexa 1), instrumente de scris
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Fisa de lucru 2
Teorie ca parte integranta pentru facilitatori/moderatori

Cunoasterea de sine este un termen larg care implicd cunoasterea propriei persoane,
constientizarea sentimentelor, a valorilor, punctelor forte sau slabe, a motivatiilor, intereselor,
personalitatii etc. Este important de mentionat faptul ca, cunoasterea de sine nu este un tip
static de informatie pe care sa o dobandesti, ci mai degraba este dinamica si in continua
schimbare ca si tine.

Un prim pas in aflarea identitatii noastre este acela de a ne uita la valorile noastre de baza care
ne dicteaza alegerile pe care le facem, precum relatii, prietenii sau cariera. Aceste alegeri
reflecta cine suntem si ce pretuim.

Pe langa autocunoastere, este necesar sa fim gi autentici, sa ramanem fideli identitatii noastre.
Sa avem curajul sd ne sustinem public valorile si credintele.

[ata cateva exemple care ne pot ajuta sa ne dam seama cét de autentici suntem:
e invitim din propriile greseli.
e Ne exprimam emotiile deschis si clar.
e Ne acceptdm pe sine si pe cei din jur.
e Avem asteptari realiste.
e Ne gandim la cei din jur.

Pe de alta parte, cum ne putem da seama ca nu suntem autentici:
e Nu ne recunoastem propriile greseli.
e Ne ascundem emotiile.
e Nu ne cunoastem adevaratele motive din spatele comportamentelor noastre
e (Cautam aprobare si apreciere.
e Ne auto-amagim.
e Avem asteptari nerealiste.
e ijudecam pe cei din jur.

O simpla evaluare rapida a cunoasterii de sine o poti face pornind de la urmatoarele intrebari:
e De baza — esti constient/a de gandurile tale in timp ce le ai?
e Mediu — esti constient/a de gandurile si emotiile pe care le ai despre gandurile tale in
acest moment?
e Ridicat — esti capabil/a de a pune in atentie emotiile si starea fizica pentru a te relaxa
si, prin urmare, schimba procesul de gandire in acest moment?
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| Activitatea 2.2.4 Alege riaspunsul corect

Scopul activitatii: activitatea ofera o oportunitate pentru participanti de a-si explora propriile
valori si principii morale side a le compara cu cele ale altora, cat si sa recunoasca si sa aprecieze
faptul cd fiecare persoana are un set unic de valori si principii, influentate de experientele lor
de viatd, culturd, educatie si contextul social.

Materiale si resurse necesare:
e situatiile pregatite de formatori/moderatori — vezi Fisa de lucru I — se pot folosi si alte
situatii specifice grupului cu care se lucreaza
e coli A4
e instrumente de scris

Varsta participantilor: 12+
Durata: minim 50 de minute
Descrierea activitatii:

Imparte participantii/ele in echipe (aprox egale) si ofera fiecarei echipe cate o situatie. Sarcina
fiecarei echipe este de a ajunge la un consens privind raspunsul la intrebare. Oferd-le minim
15 minute sd ajunga la un consens.

Debriefing:
e Cat de greu ti-a fost sd iei o decizie pentru fiecare caz in parte si de ce?
e Cum te-au facut sa te simti situatiile prezentate?
e Crezi ca exista un raspuns general valabil pentru fiecare situatie in parte?
e (e iei cu tine din aceste situatii si discutii?
e Puteti sa va identificati minim 3 valori care reies din ceea ce ati raspuns?
e Aceste valori te fac sa te simti bine in privinta ta?
e (e relevantd au valorile noastre in alegerile pe care le ludm?
e Sunt aceste valori reprezentative pentru lucrurile in care crezi, chiar dacd acestea nu
sunt populare si te pun in minoritate?

in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?

Intr-un spatiu care promoveazi reflectia personali si discutiile deschise, unde participantii/ele
se simt in sigurantd sa Impartaseasca si sa exploreze. Este important ca mediul sd fie unul
inclusiv si sustindtor, unde toti participantii/ele sunt incurajati sd-si exprime gandurile si
sentimentele fara teama de judecata. Este nevoie sa se asigure un cadru relaxat si pozitiv, unde
curiozitatea si explorarea sunt incurajate.
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Fisa de lucru 1:

1. Ai planificat In urma cu o sdptdmana sa iesi in oras cu cativa prieteni vineri seara. Vineri

dimineata, un prieten pe care nu l-ai mai vazut de peste un an te invita sa iesi in oras in aceeasi
seard. Ce vei alege?

2. Ai ajuns la scoald si esti anuntat/a cd veti avea un test de matematica important. Pe parcursul
testului ti se iveste ocazia perfecta de a trisa fara a fi prins/a. Ce faci si cum iti explici decizia?

3. Gaspar simte ca antrenorul sau de fotbal i-a oferit un avantaj nedrept fata de alti membri ai
echipei. Ar trebui sa faca ceva in legatura cu asta, sau doar sa accepte norocul sau?
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Scopul activitatii: de a asista participantii/ele in procesul de consolidare si reevaluare a
propriei identitdti si a valorilor personale.

Materiale si resurse necesare:
e Foi de carton colorat de dimensiunca A4
e Creioane cerate
e Markere colorate
e Creioane colorate
e Un sul de hartie kraft de 4 x 1,5 metri / foi de flipchart / coli A3 sau mai multe coli A4
lipite/capsate
e facultativ - reviste sau fotografii

Varsta participantilor: 10+
Durata: minim 50 de minute

Descrierea activitatii:

Activitatea implica utilizarea de materiale artistice pentru a permite participantilor sa-si
exprime vizual identitatea si valorile personale. Fiecare participant/a isi va alege o foaie de
carton colorat pe care o va Imparti si plia in trei parti egale pe lungime. Urmdtorul pas este
acela de a-si desena pe cele 3 parti, un numar de 3 simboluri care crede ca il/o reprezinta sau
il/o definesc. Odata ce a definitivat simbolurile, va reprezenta prin desene doua lucruri care 1i
plac si doua care nu i plac - pe oricare dintre cele 3 parti ale foii.

Ofera-le minim 20 de minute pentru aceasta activitate. La final, invita-i sd impartaseasca cu
ceilalti colegi.

Debriefing:

e Cum te-ai simtit in timpul realizirii acestui exercitiu? A fost usor sau dificil sa te
exprimi prin desene?

e (e ainsemnat pentru tine sa alegi simbolurile si lucrurile care te definesc sau iti plac/nu
iti plac?

e (e simboluri ai ales pentru a te reprezenta si de ce? Cum reflectd aceste simboluri
identitatea ta?

e Cum te-au ajutat desenele pe care le-ai realizat si-ti intelegi mai bine valorile
personale?

e Ce ai invatat despre tine insuti/inséti prin acest exercitiu?

e Ce ai descoperit despre ceilalti participanti prin vizualizarea lucrarilor lor?
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e Crezi cd modul in care te-ai reprezentat pe tine insuti/insati este similar sau diferit de
modul in care te vad ceilalti? De ce?

in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?

Intr-un spatiu care promoveazi reflectia personali si discutiile deschise, unde participantii/ele
se simt In sigurantd sd impartaseasca si sa exploreze. Este important ca mediul sa fie unul
inclusiv si sustindtor, unde toti participantii/ele sunt incurajati sa-si exprime gandurile si
sentimentele fara teama de judecata. Este nevoie sd se asigure un cadru relaxat si pozitiv, unde
curiozitatea si explorarea sunt incurajate.

Variante si modificari ale activitatii:
e Adaugarea unor activitdti suplimentare, cum ar fi scrierea unui scurt eseu sau poezie
care sa Insoteascd desenele.
e Crearea unui colaj care sa includd imagini din reviste sau fotografii personale pentru a
ilustra interesele si pasiunile lor.

Activitate adaptatd dupa Handbook of activities that promote resilience in migrant and
refugee children and adolescents housed in social assistance centres, UNICEF

Ganduri si idei...
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Fisa de lucru 1

Cunoasterea de sine este despre:

e Ce simt?
e Ce gandesc?
e (e fac?

Cunoasterea de sine este capacitatea de a ne recunoaste emotiile si de a ne aprecia propriile
puncte forte, cat si propriile sldbiciuni. Totodatd, este despre a ne identifica si Intelege
sentimentele, gdndurile si comportamentele.

Exista 2 tipuri de cunoastere de sine:

1. Constiinta de sine internd, predominantd la acei oameni constienti de sine care isi

inteleg valorile, pasiunile, aspiratiile, inclusiv punctele tari si punctele slabe si impactul pe

care il au asupra altora.

2. Constiinta de sine externd, predominanta la acei oameni constienti de sine din exterior,

care stiu cum 1i vad ceilalti — adicd modul in care oamenii din jurul lor 1i vad valorile,

pasiunile, aspiratiile, inclusiv punctele tari si punctele slabe si impactul asupra altora.
Cunoasterea de sine internd si externd sunt independente una fatd de cealaltd, rezultand oameni
cu diferite tipuri de cunoastere de sine.

e Cautatorii sunt acei oameni cu o constiintd de sine scazuta, atat pe plan intern, cat si
pe plan extern

e Introspectii sunt acei oameni cu o cunoastere de sine ridicata la nivel intern, dar
scazutd in cunoasterea de sine externa.

e Qamenii care fac pe plac altora sunt acei oameni au o cunoastere de sine externa
buna, dar o cunoastere de sine interna scazuta..

e Constientii sunt acei oameni care au o bund cunoastere de sine externa si interna.

Cum iti poti dezvolta cunoasterea de sine?

e la decizia de a cunoaste adevarul

e Cere feedback

e Intreabi ce, nu de ce

e Fiireceptiv/a/ la lucruri noi sau diferite

o Fii constient/a de punctele tale forte si slabe

e Practica disciplina

e Fii constient/d/ de cum 1i afecteaza pe cei din jurul tau actiunile tale

e Cere-ti scuze cand este nevoie sa o faci

e Incepe siincorporezi mini-obiceiuri in viata ta pentru a-ti dezvolta cunoasterea de sine,
cum ar fi scrierea starilor emotionale intr-un jurnal sau acorda-ti 5 minute la finalul zilei
pentru a te intreba cum te-ai simtit si ce ai face diferit.
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r_ —
[ Activitatea 2.2.6 Introducerea conceptului de rezilienta

Scopul activitatii:
e Sa imbunatateasca Intelegerea si aplicarea conceptului de rezilienta in viata cotidiana.
e Sa ajute participantii/ele sa identifice si sa dezvolte strategii personale pentru a face fata
provocarilor si dificultatilor.
e Sa promoveze increderea in sine si capacitatea de a depasi obstacolele.

Materiale si resurse necesare:
e post-it-uri
e instrumente de scris
e laptop
e videoproiector
e conexiune la internet
e Lipici, foarfece si materiale pentru colaje (reviste, hartie coloratd), creioane colorate,
markere

Varsta participantilor: 14+
Durata activitatii: minim 50 de minute
Descrierea activitatii:

1. Vizionati impreund unul din aceste filme:
e https://www.youtube.com/watch?v=yyX6UULJEic - Resilience: Anticipate,

organise, adapt
o https://www.youtube.com/watch?v=eDkpVwrhYfo&t=8s - CGI Animated Short
Film "Soar" by Alyce Tzue
2. Discutie:

e Ce ati observat in filmulet?
e V-ati identificat In vreun fel cu personajul/personajele? Ati identificat ceva din viata
voastra personala?
3. Adreseaza-le intrebarea ,,Ce Inseamna rezilientd?” si timp de 5 minute invita-i sa noteze pe
un post-it o definitie a cuvantului, apoi ia cateva exemple din sala.
Rezilienta este capacitatea unei persoane de a se adapta rapid, invatand din greseli sau esecuri.
4. Cum putem practica rezilienta? Asteaptd raspunsuri din sald apoi da cateva exemple,
precum:
o Invata si te relaxezi.
e Practica din ce in ce mai des exercitii prin care sd constientizezi gandurile si emotiile.
o Invati din greselile si esecurile tale.
e Stabileste-ti niste obiective.
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e Construieste-ti increderea in tine.
5. In continuare, fiecare participant primeste cite o fisa si materiale artistice (creioane
colorate, markere, lipici, foarfece, hartie colorata pentru colaje).
6. Foile de poveste sunt Impartite in trei sectiuni: ,,Provocarea”, ,,Lupta”, ,, Victoria”.
7. Instructiuni pentru crearea povestirii individuale
e Provocarea: participantii/ele sunt indrumati sa ilustreze o provocare personala sau o
situatie dificila cu care s-au confruntat.
e Lupta: In aceastd sectiune, participantii/ele descriu cum au abordat si gestionat
provocarea, inclusiv obstacolele intimpinate.
e Victoria: In ultima sectiune, participantii/ele ilustreazi cum au depsit provocarea, ce
au invatat si cum s-au dezvoltat din aceasta experienta.
Ofera-le minim 20 de minute pentru aceasta activitate.
8. Discutie de grup:
participantii/ele sunt incurajati sd reflecteze asupra fiecdrei etape a calatoriei lor, legand
experientele personale de fiecare sectiune a povestirii.
Se discuta despre sentimentele, gandurile si actiunile asociate cu fiecare etapa, explorand cum
au gestionat emotiile si dificultatile. participantii/ele sunt incurajati sa Tmpartaseasca gandurile
si sentimentele lor. Poti lua 2 sau 3 exemple din sald, in functie de timpul pe care il ai la
dispozitie. Se va pune accent pe modul in care au facut fata provocarii, ce strategii de rezilienta
au folosit si ce lectii au invatat.

Debriefing:

e Ce provocare ai ales sa ilustrezi in 'Célatoria Eroului' si de ce?

e Cum te-ai simtit ilustrand aceastd provocare si procesul de a o depasi?

e Ce strategii sau abilitati de rezilientd ai identificat in propria ta experienta?

e Cum ai gestionat emotiile si gandurile in timpul Luptei' si ce ai Invatat din aceasta
experienta?

e Cum ai putea aplica lectiile invatate din 'Célatoria Eroului' in alte situatii din viata ta?

e Ce a insemnat 'Victoria' pentru tine in contextul calatoriei tale si cum te-a schimbat
aceasta?

e Ce pasi concreti ai putea sd urmezi pentru a-ti Imbunatati rezilienta?

e Ce obiective ti-ai putea seta pentru a-ti construi increderea in sine si capacitatea de a
depasi obstacolele?

in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?

Intr-un spatiu care promoveazi reflectia personala si discutiile deschise, unde participantii/ele
se simt in sigurantd sa Impartaseasca si sa exploreze. Este important ca mediul sd fie unul
inclusiv si sustindtor, unde toti participantiv/ele sunt incurajati sa-si exprime gandurile si
sentimentele fara teama de judecata. Este nevoie sa se asigure un cadru relaxat si pozitiv, unde
curiozitatea si explorarea sunt incurajate.
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Variante si modificari ale activitatii:
e Jocuri de rol: poti organiza activititi de role-playing unde participantii/ele sa
interpreteze diferite roluri in scenarii care necesita rezilienta.
e Jurnale personale: Ca o extensie a activitatii, participantii/ele pot fi incurajati sa tind un
jurnal unde sa reflecteze la provocarile zilnice si cum le fac fata.

Informatii teoretice pentru facilitatori/moderatori
Psihologii au identificat anumite calitati (Scarborough Public Library, 2023) sau abilitati care
par sd contribuie la rezilienta unei persoane. Multe dintre aceste calitdti contribuie la o
mentalitate generald de rezilientd. Acestea nu sunt calitati inndscute, ci pot fi cultivate de
oricine.
e Atitudine pozitiva
e Abilitatea de a-si regla emotiile
e Perceptia: Abilitatea de a vedea esecul ca pe o forma de feedback util din care s inveti
e Perspectiva: abilitatea de a vedea adversitatea ca pe o oportunitate de a invata si de a
creste
e Concentrarea asupra lucrurilor care se aflain controlul propriu, mai degraba decat acele
lucruri care sunt in afara controlului propriu
e Abilitati de rezolvare a problemelor
e Construirea de relatii — mentinerea prieteniilor si a relatiilor care pot oferi sprijin
e Dorinta de a accepta ajutorul
e Abilitati de gestionare a stresului — gasirea unor modalitdti de a renunta la stres
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[ Activitatea 2.2.7 Navigand prin efectul “Dunning-Kruger"
gand p g

Scopul activitatii:
e Sa constientizeze participantii/ele despre efectul Dunning-Kruger si cum acesta poate
influenta perceptia propriei competente.
e Sd imbunatdteasca capacitatea participantilor de a evalua propriile abilitdti si cunostinte
in mod realist.
e Sd promoveze umilinta intelectuald si recunoasterea importantei invatarii continue.

Materiale si resurse necesare:
e Fise cu descrierea efectului Dunning-Kruger — vezi Fisa de lucru 1
e Scenarii care ilustreaza efectul — vezi Fisa de lucru 2
e Coli A4 simarkere sau creioane.
e Laptop si videoproiector

Varsta participantilor: 12 +
Durata: minim 50 de minute

Descrierea activitatii:
Aceasta activitate implica discutii si exercitii interactive pentru a ajuta participantii/ele sa
inteleaga efectul Dunning-Kruger si sa invete sd-si evalueze propriile abilitdti in mod realist.
Inainte de a urmari filmul explicativ privind efectul Dunning-Kruger, verifici cine este
familiarizat cu conceptul si apoi urmareste acest video:
e https://www.youtube.com/watch?v=pOLmD WVY-

E&list=PLUtKETsjwle eG2fQhCBhN9XaH2fwsVifE&index=45&t=203 - Why

incompetent people think they're amazing - David Dunning
Dupa finalizarea video-ului, asigurd-te ca toti participantii/ele au Inteles efectul. Poti porni de
la a adresa o serie de intrebari, precum:

e Ce este efectul Dunning-Kruger?
e in ce fel efectul Dunning-Kruger este relevant pentru discutia despre cunoasterea de
sine?
In continuare, imparte participantii/ele in 5 echipe si ofera-i fiecdrei echipe cate un scenariu

Analiza scenariilor:

Distribuie scenariile si invitd participantii/ele sa discute despre fiecare scenariu si sa identifice
unde este prezent efectul. Roaga-i pe participanti sd scrie pe o foaie A4 domenii in care cred
ca efectul se aplica lor (ex. abilitdti intr-un anumit sport, materie scolara, etc.). Oferd-le minim
15 minute pentru aceasta etapa.
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Debriefing:

Cum ai descrie efectul Dunning-Kruger in cuvintele tale proprii?

In ce moduri crezi ci efectul Dunning-Kruger este relevant pentru dezvoltarea
constiintei de sine?

Care scenariu ti s-a parut cel mai relevant si de ce?

Cum ai identificat prezenta efectului Dunning-Kruger 1n scenariile discutate?

In ce domenii crezi ci ai putea supraestima sau subestima abilitatile tale?

Cum te pot ajuta experientele anterioare in a-ti evalua mai corect competentele?

Care sunt riscurile supraestimarii sau subestimarii propriilor tale abilitdti in viata de zi
cuzi?

Cum crezi cd poti aplica Invataturile din aceastd activitate pentru a deveni mai
constient/a de propriile tale abilitati?

Ce pasi concreti iti propui pentru a Tmbunatati evaluarea realista a abilitatilor tale?

Ce rol joacd invatarea continud in mentinerea unei evaludri realiste a competentelor
tale?

Incurajeaza fiecare participant sd creeze un plan pentru a-si imbunatdti evaluarea realistd a

abilitatilor si cunostintelor, incluzand pasi pentru a cere feedback si pentru a invata continuu.

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?

Intr-un spatiu care promoveaza reflectia personala si discutiile deschise, unde participantii/ele

se simt in sigurantd sa Impartaseasca si sa exploreze. Este important ca mediul sd fie unul
inclusiv si sustindtor, unde toti participantii/ele sunt Incurajati sd-si exprime gandurile si
sentimentele fard teama de judecata. Este nevoie sa se asigure un cadru relaxat si pozitiv, unde

curiozitatea si explorarea sunt incurajate.
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Fisa de lucru 1

Efectul Dunning-Kruger
e https://www.youtube.com/watch?v=pOLmD WVY-
E&list=PLUtKETsjwle eG2fQhCBhN9XaH2fwsVifE&index=45&t=203s -
Why incompetent people think they're amazing - David Dunning

Efectul Dunning-Kruger (Britannica, 2023) este o prejudecatd cognitiva in care oamenii isi
supraestimeaza sau subestimeaza In mod gresit cunostintele sau abilitatile.

Acest lucru tinde sa se intdmple deoarece lipsa de cunoastere de sine ii impiedica sa-si
evalueze obiectiv propriile abilitati.

Ganduri Si idei...
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Fisa de lucru 2 - Scenarii

Scenariul "Expertul autoproclamat'':

Context: Alex se ofera voluntar sd conduca un proiect nou la scoald legat de ecologie, desi
nu are experientd anterioard in acest domeniu. El/ea insista ca stie tot ce este de stiut despre
ecologie, desi informatiile sale sunt superficiale.

Discutie: Discutati de ce Alex s-ar putea supraestima si cum ar putea acest comportament
afecta proiectul si echipa.

Scenariul "Testul surpriza':

Context: Maria crede ca se va descurca excelent la un test surpriza de matematica, desi nu a
studiat suficient. Dupa test, este surprinsa sa descopere ca nu a facut bine.

Discutie: Analizati cum efectul Dunning-Kruger a influentat asteptérile Mariei si ce ar putea
invdta din aceasta experienta.

Scenariul "Competitia de dezbateri':

Context: Andrei se inscrie intr-o competitie de dezbateri crezand ca este un vorbitor excelent.
In timpul competitiei, realizeazi ci argumentele sale nu sunt la fel de convingitoare pe cat
credea.

Discutie: Explorati cum constientizarea propriei competente poate fi ajustata in urma unor
experiente practice.

Scenariul '"'Noul hobby'':

Context: loana Incepe un nou hobby, pictura, si imediat se considera un talent natural, fara a
avea feedback obiectiv. Dupa primele expozitii, primeste critici constructive.

Discutie: Discutati despre cum feedback-ul si experienta pot influenta perceptia abilitatilor
si importanta umilintei intelectuale.

Scenariul "Liderul de grup'':

Context: Cristian este ales liderul unui grup de proiect si crede ca stie cel mai bine cum sa
organizeze $isa conduca grupul, ignorand sugestiile celorlalti. Proiectul intdmpina dificultati
din cauza lipsei de colaborare.

Discutie: Evaluati impactul lipsei de constientizare de sine asupra muncii in echipd si
succesului unui proiect.
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Scopul activitatii:

e Sa ajute participantii/ele sd identifice si sa reflecteze asupra propriilor valori.
e Si stimuleze discutia si schimbul de idei despre valorile personale si importanta lor in
viata de zi cu zi.

Materiale si resurse necesare:
e Cartonase de Bingo, fiecare cu diferite valori scrise in fiecare casetd (ex. onestitate,
curaj, compasiune, responsabilitate etc.)
e Instrumente de scris
e Listd de valori pentru a ghida crearea cartonaselor — vezi Fisa de lucru 1

Varsta participantilor: 10 +
Durata: minim 50 de minute

Descrierea activitatii:

Este un joc interactiv in care participantii/ele folosesc cartonase de Bingo personalizate pentru
a explora si discuta despre valorile personale. Scopul este sd completeze o linie de valori pe
cartonasul de Bingo, oferind pentru fiecare casetd un exemplu personal sau explicand de ce
respectiva valoare este importanta pentru ei.

Fiecare participant primeste un cartonas de Bingo cu valori diferite in casete si un marker.

Jocul:

Participantii/ele exploreaza valorile de pe cartonasele lor.

Pentru a marca o casetd, un participant trebuie sd impartaseasca un exemplu personal sau sa
explice de ce valoarea respectiva este importanta pentru el/ea.

Jocul continud pana cand un participant completeaza o linie orizontald, verticald sau diagonala
si strigd ,,Bingo!”

Impartasire si discutie:

Participantul/a care a completat linia de Bingo impartaseste cu grupul valorile marcate si
motivele alegerilor sale.

Se desfasoara o discutie de grup in care toti participantii/ele sunt incurajati sa Tmpartaseasca
reflectiile si descoperirile lor.

Debriefing:

e (e valori ai marcat pe cartonasul tdu de Bingo si de ce ai ales sa le evidentiezi?
e Cum te-ai simtit discutdnd despre aceste valori cu ceilalti participanti?
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Ai gasit vreo valoare in particular care rezoneazd puternic cu experientele tale
personale? Poti oferi un exemplu?”

Cum influenteaza aceste valori deciziile si actiunile tale in viata de zi cu zi?

Ce ai invatat nou despre tine insuti/insati in timpul acestui joc?

Exista vreo valoare pe care nu ai considerat-o importanta inainte, dar pe care acum o
vezi intr-o lumina diferita?

Cum crezi ca poti aplica aceste valori in viata ta de acum inainte?

Ce valoare sau valori iti doresti sa cultivi mai mult 1n viitor?

in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?

Intr-un spatiu care promoveazi reflectia personali si discutiile deschise, unde participantii/ele
se simt In sigurantd sa impartaseasca si sa exploreze. Este important ca mediul sa fie unul
inclusiv si sustindtor, unde toti participantii/ele sunt incurajati sd-si exprime gandurile si

sentimentele fara teama de judecata. Este nevoie sa se asigure un cadru relaxat si pozitiv, unde
curiozitatea si explorarea sunt incurajate.

Variante si modificari ale activitatii:

Bingo pentru grupuri mici: Pentru grupuri mai mici (5-10 persoane), discutati fiecare
valoare ca grup, nainte de a o marca.

Bingo personalizat: Lasati participantii/ele sd creeze propriile lor cartonase de Bingo,
alegind valori care le sunt importante.

Reflectii extinse: La finalul jocului, oferiti fiecarui participant sansa de a scrie o scurta
reflectie sau un jurnal despre valorile pe care le-au ales si de ce sunt importante pentru
ei.
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Fisa de lucru 1 Lista de valori

1. Onestitate 40. Aventura

2. Respect 41. Curajul de a intreba

3. Curaj 42. Impartasirea cunostintelor
4. Prietenie 43. Flexibilitate

5. Amabilitate 44. Recunoasterea greselilor

6. Incredere 45. Respectul pentru diversitate
7. Generozitate 46. Invitare continui

8. Creativitate 47. Sanatate

9. Curiozitate 48. Siguranta

10. Entuziasm 49. Sprijin pentru altii

11. Bundtate 50. Lucrul bine facut

12. Ascultare 51. Spontaneitate

13. Rabdare 52. Simtul umorului

14. Fair-play 53. Libertatea de exprimare

15. Impartasire 54. Curajul de a fi diferit

16. Ajutor 55. Inovatie

17. Veselie 56. Gandire critica

18. Intelegere 57. Grija fata de animale

19. Echipa 58. Pastrarea traditiilor

20. Suportiv 59. Pastrarea mediului inconjurator
21. Sinceritate 60. Justitie

22. Responsabilitate 61. Calm

23. Loialitate 62. Diplomatie

24. Recunostinta 63. Respectul pentru parinti

25. Pasiune 64. Respectul pentru profesori
26. Empatie 65. Deschidere spre nou

27. Independenta 66. Aprecierea artei

28. Cooperare 67. Aprecierea muzicii

29. Pastrarea promisiunilor 68. Placerea pentru lectura

30. Perseverenta 69. Bucuria de a trai

31. Motivatie 70. Fericire

32. Optimism 71. Respectul pentru ceilalti

33. Punctualitate 72. Autorespect

34. Imaginatie 73. Independenta financiara

35. Incurajare 74. Constientizarea sociala

36. Respectul fata de naturd 75. Constientizarea globala

37. Autoimbunatatire 76. Respectul pentru alte culturi
38. Autocontrol 77. Apararea celor care au nevoie de
39. Constiinciozitate sprijin
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78.
79.
80.
81.
82.
83.
&4.
85.
86.
87.

Egalitate de gen
Egalitate sociala
Combaterea bullying-ului
Creativitate artistica
Aprecierea frumusetii
Apararea justitiei

Munca in echipa

Buna dispozitie
Combaterea stresului
Practicarea sportului

88.
89.
90.
91.
92.
93.
94.
95.
96.
97.

Deschidere spre critici
Practicarea tolerantei
Dezvoltarea personala
Ospitalitate

Sarbatorirea succesului
Modestie

Respectul pentru reguli
Invitarea din greseli
Acceptarea diversitatii
Construirea unei lumi mai bune
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[ Activitatea 2.2.9 Explorarea cunoasterii de sine

Scopul activitatii: Sa incurajeze participantii/ele sa isi recunoasca si sd isi aprecieze emotiile,
gandurile si comportamentele. Sa faciliteze dezvoltarea constiintei de sine, atit pe plan intern,
cat si extern. Sa i ajute sd identifice si sa inteleagd punctele tari, slabiciunile si impactul
actiunilor lor asupra altora.

Materiale si resurse necesare:
e Foi A4 si instrumente de scris.

Varsta participantilor: 10 +
Durata: minim 50 de minute

Descrierea activitatii: activitatea ii implica pe participanti intr-o serie de discutii si exercitii
interactive pentru a explora diferite aspecte ale constiintei de sine.
Invitd participantii/ele sa raspunda individual la o serie de intrebari despre propriile lor
sentimente, ganduri si comportamente. Aloca minim 20 minute pentru aceasta activitate — Fisa
de lucru 1
In continuare poti incepe o discutie de grup pornind de la urmatoarele intrebari:
Reflectare asupra emotiilor:
e Ce ai descoperit despre emotiile pe care le simti cel mai des si cum crezi ca acestea te
influenteaza?
e Al identificat vreo legaturd Intre anumite situatii si emotiile tale? Daca da, care sunt
acestea?
Analiza gandurilor:
e Cum ti-au afectat gandurile pe care le-ai dimineata starea de spirit pe parcursul zilei?
e Ai observat vreun model in deciziile pe care le iei? Care sunt factorii care te
influenteaza cel mai mult?
Evaluarea comportamentelor:
e Care este impactul obiceiului zilnic pe care l-ai identificat asupra vietii tale de zi cu zi?
e Ce te-a motivat sa schimbi un comportament recent si cum te-ai simtit dupa aceea?
Intelegerea rolului in grup:
e Cum te-ai descris In contextul unui grup si cum se aliniaza acest lucru cu perceptia ta
despre tine insuti/insati?
e Exista diferente intre modul in care te percepi pe tine Insuti/insati si modul in care crezi
ca te percep ceilalti?
Constientizarea Punctelor Forte si Slabe:
e Al identificat vreun punct forte sau slabiciune noud despre tine insuti/insati in timpul
acestei activitati?
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e Cum crezi ca punctele tale forte si slabe influenteaza relatiile tale cu ceilalti?
e Reflectare asupra Constiintei de Sine:
e Ce ai invatat nou despre tine insuti/insati in timpul acestei activitati?
e Cum ai putea folosi aceste descoperiri pentru a-ti imbunatati relatiile sau pentru a face
fata mai bine provocarilor?
Vezi Fisa de lucru 1 cu o serie de informatii teoretice care te pot ajuta

Ganduri Si idei...
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Fisa de lucru 1

Despre Sentimente:

Ce emotie simti cel mai des si cum crezi ca te afecteaza?

Care a fost ultima data cand te-ai simtit foarte fericit/a si de ce?

Descrie o situatie recentd in care ai simtit frica sau anxietate. Ce anume a declansat aceste
sentimente?

Despre Ganduri:

Care sunt primele trei ganduri care iti vin in minte dimineata?

Care este un gand recurent pe care il ai si cum te influenteaza?

Cand te confrunti cu o decizie dificila, care sunt factorii pe care ii iei in considerare cel mai
mult?

Despre Comportamente:

Ce obicei zilnic consideri ca te defineste cel mai bine si de ce?

Descrie un comportament recent pe care l-ai schimbat. Ce te-a motivat sa faci aceasta
schimbare?

Cand te afli Intr-un grup, cum te comporti de obicei? Esti liderul, observatorul, sau participi
activ?

Ganduri Si idei...

71



Fisa de lucru 2

Cunoasterea de sine este despre:

e Ce simt?
e Ce gandesc?
e (e fac?

Cunoasterea de sine este capacitatea de a ne recunoaste emotiile si de a ne aprecia propriile
puncte forte, cat si propriile sldbiciuni. Totodata, este despre a ne identifica si Intelege
sentimentele, gdndurile si comportamentele.

Exista 2 tipuri de cunoastere de sine:

1. Constiinta de sine internd, predominantd la acei oameni constienti de sine care 1si
inteleg valorile, pasiunile, aspiratiile, inclusiv punctele forte si punctele slabe si impactul
pe care il au asupra altora.

2. Constiinta de sine externd, predominanta la acei oameni constienti de sine din exterior,
care stiu cum 1i vad ceilalti — adicd modul in care oamenii din jurul lor 1i vad valorile,
pasiunile, aspiratiile, inclusiv punctele forte si punctele slabe si impactul asupra altora.
Cunoasterea de sine internd si externd sunt independente = oameni cu diferite tipuri de
cunoastere de sine.

e Cautatorii sunt acei oameni cu o constiintd de sine scazuta, atat pe plan intern, cat si
pe plan extern

e Introspectii sunt acei oameni cu o cunoastere de sine ridicata la nivel intern, dar
scazutd in cunoasterea de sine externa.

e Qamenii care fac pe plac altora sunt acei oameni au o cunoastere de sine externa
buna, dar o cunoastere de sine internd scazuta..

e Constientii sunt acei oameni care au o buna cunoastere de sine externa si interna.

Cum iti poti dezvolta cunoasterea de sine?

e la decizia de a cunoaste adevarul

e Cere feedback

o Intreabi ce, nu de ce

e Fiireceptiv/a/ la lucruri noi sau diferite

o Fii constient/a de punctele tale forte si slabe

e Practica disciplina

e Fii constient/d/ de cum 1i afecteaza pe cei din jurul tdu actiunile tale

e Cere-ti scuze cand este nevoie sa o faci

e Incepe si incorporezi mini-obiceiuri in viata ta pentru a-ti dezvolta cunoasterea de
sine, cum ar fi scrierea starilor emotionale intr-un jurnal sau acorda-ti 5 minute la
finalul zilei pentru a te Intreba cum te-ai simtit si ce ai face diferit.
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Scopul activitatii:
e Sa ajute participantii/ele sd isi clarifice si sa isi exprime valorile si convingerile
fundamentale.

e Sd incurajeze reflectarea asupra modului in care doresc sa traiasca si sd se defineasca.
e Sd creeze un punct de referintd personal pentru luarea deciziilor si urmadrirea
obiectivelor.

Materiale si resurse necesare:
e Foi A4
e Instrumente de scris
e Reviste sau orice alte obiecte care pot fi folosite pentru activitati creative
e Flipchart sau tabla pentru exemplificarea ideilor
e Ghid de intrebari pentru crearea manifestului — vezi Fisa de lucru 1

Varsta participantilor: 12+
Durata: ideal 60-90 de minute

Descrierea activitatii:

Activitatea implica ghidarea participantilor prin procesul de creare a unui manifest personal,
un document scris care descrie valorile, convingerile, obiectivele si/sau principiile de viata ale
acestuia. In functie de nivelul grupului, se poate pregiti activitate prin explicarea diferentei
dintre valori, convingeri, obiective si principii.

Exemplificarea unui Manifest pe flipchart sau tabla:

Deseneaza un exemplu de manifest, folosind titluri pentru fiecare sectiune (ex. "Valori",
"Obiective", "Convingeri"). Sub fiecare titlu, scrie cateva fraze sau cuvinte-cheie care
exemplifica ce ar putea include un manifest.

Distribuie ghidul de 1intrebdri si invita participantii/ele sd reflecteze individual asupra
raspunsurilor lor. Fiecare participant isi scrie propriul manifest, folosind raspunsurile la
intrebarile de reflectie.

Incurajeazi creativitatea — pot folosi desene, colaje sau alte forme artistice pentru a-si exprima

ideile. Aloca minim 30 de minute acestei etape si apoi invitd-i sa prezinte manifestele si discutd
despre procesul de creare si descoperirile facute.
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Debriefing:

Cum te-ai simtit realizdnd manifestul personal?

Ce provocari ai intampinat in procesul de definire a valorilor si convingerilor tale?
Ce anume din manifestul tau te reprezinta cel mai bine?

Cum crezi ca te va ajuta manifestul in atingerea obiectivelor tale personale?

Cum intentionezi sa aplici principiile din manifestul tdu in viata de zi cu zi?

Ce schimbari vei face pentru a trdi conform manifestului tau?

Ce pasi concreti vei urma pentru a te asigura cd traiesti conform manifestului tau?
Cum vei tine cont de manifestul tdu in luarea deciziilor viitoare?

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
Intr-un spatiu care promoveaza reflectia personald si discutiile deschise, unde participantii/ele

se simt In sigurantd sa impartaseasca si sa exploreze. Este important ca mediul sa fie unul

inclusiv si sustindtor, unde toti participantii/ele sunt incurajati sa-si exprime gandurile si
sentimentele fara teama de judecata. Este nevoie sa se asigure un cadru relaxat si pozitiv, unde

curiozitatea si explorarea sunt incurajate.

Ganduri Si idei...
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Fisa de lucru 1

e Ce valori fundamentale te ghideaza in viata ta?

e Ce principii consideri non-negociabile si de ce?

e Care sunt obiectivele tale pe termen lung si pe termen scurt?

e Cum se aliniaza aceste obiective cu valorile tale fundamentale?
e Ce convingeri personale iti influenteaza deciziile?

e Cum te raportezi la schimbare si incertitudine?

e Cum doresti sa traiesti viata de zi cu zi?

e (e obiceiuri sau rutine iti reflecta cel mai bine valorile si principiile?
e Cum iti definesti relatiile cu ceilalti?

e Ce calitati pretuiesti cel mai mult in relatiile tale?

e (e pasi vrei sd iei pentru dezvoltarea ta personala?

e Cum vei gestiona esecurile si greselile?

e Ce tip de impact vrei sd ai asupra celor din jur si asupra lumii?
e Cum vei contribui la binele comun?

e Ce citate sau expresii te inspira sau te descriu?

e Ce cuvinte de intelepciune ti-ar ghida actiunile?
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Scopul activitatii:
e Sa ajute participantii/ele sd identifice obiectivele si dorintele personale si profesionale
pe termen lung.
e Sa incurajeze planificarea si luarea unor masuri zilnice pentru realizarea acestor
obiective.
e Sa sporeasca focalizarea pe aspiratiile pe termen lung si sa reduca rutina zilnica.

Materiale si resurse necesare:
e Coli A4 sau caiete de notite
e Instrumente de scris
e Flipchart sau tabla pentru exemplificari si idei
e Exemple de liste de dorinte pentru inspiratie

Varsta participantilor: 12+
Durata: minim 50 de minute

Descrierea activitatii:

Aceasta activitate incurajeaza participantii/ele sa creeze o lista personald de dorinte (bucket
list) care include obiectivele si aspiratiile lor importante.

La inceputul activitatii, aloca un timp (de exemplu, 5-7 de minute) pentru reflectie individuala.
Distribuie fiecarui participant o foaie A4 si un instrument de scris.

Pasul 1: Intrebari ghidate pentru reflectie:
e Ce vrei sd realizezi 1n viata? Care sunt visurile si aspiratiile tale majore?
e (e experiente te-ar implini personal si profesional?
e Dacad nu ai avea nicio limita (de timp, bani, resurse), ce ai alege sa faci?
e Cum te vezi peste 5, 10 sau 20 de ani? Ce realizari ai vrea sa ai?
e (e activitati sau experiente te fac cu adevdrat fericit/a si implinit/a?
o Exista vreo abilitate sau hobby pe care ai vrea sa-1 inveti sau sa-1 perfectionezi?

Pasul 2: Crearea listei de dorinte

Dupa perioada de reflectie, invita fiecare participant sd inceapa sa-si scrie propria lista de
dorinte. Incurajeazi participantii/ele si fie cat mai specifici si creativi posibil. Lista poate
include obiective legate de carierd, educatie, calatorii, hobby-uri, relatii, sdnatate si dezvoltare
personala.
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Pasul 3: Impdrtasire si discutie

Dupa finalizarea listelor, alocd un moment de Tmpdrtasire in grup. Fiecare participant prezinta
cateva elemente din lista sa si explicd de ce sunt importante pentru el/ea. Discutati despre cum
poate fiecare participant si inceapa si lucreze spre realizarea acestor dorinte. Incurajeazi
feedback-ul constructiv si sugestiile intre participanti.

Debriefing:
e (e ai descoperit despre tine insuti/insdti in timpul acestei activitati?
e Care sunt pasii urmatori pe care 1i vei face pentru a realiza cel putin un element de pe
lista ta de dorinte?
e Cum te simti acum, avand o listd clard a dorintelor si obiectivelor tale? Exista vreo
dorinta sau obiectiv care te-a surprins cand ai scris-o?

in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?

Intr-un spatiu care promoveazi reflectia personali si discutiile deschise, unde participantii/ele
se simt In sigurantd sa impartaseasca si s exploreze. Este important ca mediul sa fie unul
inclusiv si sustindtor, unde toti participantii/ele sunt incurajati sa-si exprime gandurile si
sentimentele fara teama de judecata. Este nevoie sa se asigure un cadru relaxat si pozitiv, unde
curiozitatea si explorarea sunt incurajate.

Variante si modificari ale activitatii:
Se poate continua aceasta activitate prin realizarea unor planuri personale, ulterior, prin care sa
dezvolte si sd se gindeasca cum pot atinge ce isi doresc.
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Scopul activitatii:
e Si stimuleze autoexplorarea si constientizarea de sine prin reflectie personala.
e Sa ajute participantii/ele sa inteleagd mai bine perspectiva lor asupra vietii si valorile

personale.
e Si faciliteze o discutie deschisa despre aspiratii, temeri $i convingeri.

Materiale si resurse necesare:
e Copii ale chestionarului Proust — vezi Fisa de lucru 1
e Coli A4 siinstrumente de scris pentru notite personale
e Un spatiu confortabil pentru discutii in grup.

Varsta participantilor: 16 +
Durata: 90 — 120 minute

Descrierea activitatii:

Activitatea implica completarea Chestionarului Proust!” de catre fiecare participant, urmata de
discutii de grup si reflectii personale asupra raspunsurilor.

Atentie! Chestionarul este un instrument care sa-i ajute sa reflecteze la tot felul de aspecte din
viata lor, cu scopul de a-i ajuta In procesul de autocunoastere si sa porneasca o serie de discutii.

Pasii de aplicare:

1. Introducerea Chestionarului Proust: Explica originea si scopul chestionarului.
Distribuie copii ale chestionarului fiecarui participant.

2. Timp pentru completare individuala: aloca timp (ex. 30-40 de minute) pentru ca
participantii/ele si completeze chestionarul individual. Incurajeazi onestitatea si
introspectia.

3. Discutii in grupuri mici: Formeaza grupuri mici (3-4 persoane) si invita participantii/ele
sa impartaseasca si sa discute unele dintre raspunsurile lor.

4. Reflectie sidiscutie In grup mare: Reveniti in grupul mare si discutati despre experienta
completarii chestionarului. Discutati despre cum raspunsurile reflectd viziunea
fiecdruia asupra vietii si valorilor personale.

17 https://www. writingclasses.com/toolbox/character-questionnaire/proust
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Debriefing:

Ce ai aflat nou despre tine insuti/insati prin completarea Chestionarului Proust?
Care intrebare te-a provocat cel mai mult la reflectie si de ce?

Cum s-au aliniat raspunsurile tale cu valorile si aspiratiile tale personale?

Ce diferente ai observat intre perspectiva ta si a celorlalti participanti?

Cum vei folosi aceste descoperiri pentru a-ti ghida deciziile si actiunile viitoare?
Existd aspecte din raspunsurile tale pe care ai dori s le schimbi sau sa le dezvolti?

Ganduri si idei...

T @
@

79




Fisa de lucru 1
Chestionarul Proust

1. Care este ideea ta despre fericirea perfecta?

13. Care este calitatea pe care o pretuiesti cel mai mult la o femeie?

Go



27. Cine sunt scriitorii tai preferati?
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Scopul activitatii: dezvoltarea autocunoasterii si a intelegerii relatiilor interpersonale.

Materiale si resurse necesare:
e Foi A4
e Instrumente de scris
e Fisd — vezi Fisele de lucru 1, 2 §i 3

Varsta participantilor: 12 +
Durata: minim 50 de minute, in functie de numarul de participanti si de profunzimea
discutiilor.

Descrierea activitatii:

Participantii/ele sunt introdusi/e in conceptul Modelului Quadrant Ofman.

Individual, prin intrebari ajutatoare din partea facilitatorului/moderatorului, participantii/ele isi
vor identifica calitatile folosind modelul Quadrant Ofman — vezi Fisele de lucru Isi 2
Intrebari care pot fi folosite in acest proces:

1. Intrebari pentru identificarea calititilor de baza:
e (e calitati crezi ca te definesc cel mai bine? (Exemplu: Esti recunoscut pentru
creativitatea, empatia sau entuziasmul tau?)
e (e apreciazd cel mai mult altii la tine? (Ce calitati ale tale sunt adesea ldudate de
prieteni, familie sau profesori?)

2. Intrebari pentru identificarea capcanelor:
e (Cand crezi ca o calitate de-a ta devine un dezavantaj? (De exemplu, cand devine
creativitatea ta haotica sau empatia ta excesiva?)
e Ce aspect al personalitatii tale te face uneori sa te simti inconfortabil sau sa creezi
neintelegeri?

3. Intrebari pentru identificarea provocarilor:
e Ce calitate admiri la altii si ti-ar placea sa dezvolti? (Ce vezi la altii si simti ca iti
lipseste?)
e (e crezi cd ar putea echilibra sau imbunatati unele dintre calitétile tale de baza?

4. Intrebari pentru identificarea alergiilor (stirilor de frustrare in urma comportamentelor altor
persoane):
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e Ce comportament sau trasatura la altii te deranjeaza cel mai mult? (Ce te face sa te simti
iritat sau frustrat cand vezi la altii?)

e Existd ceva ce observi la altii si nu ai vrea sa vezi la tine? (Ce trasaturd sau
comportament te face sa reactionezi negativ?)

Urmatorul pas este de a imparti participantii/ele in 4 echipe. Fiecare echipa va primi un scenariu
si va aloca minim 15 minute pentru a discuta — vezi Fisa de lucru 3

Debriefing:

e Cum influenteaza calitdtile de baza ale Anei relatiile ei cu prietenii?

e Vi puteti identifica propriile calitdti de baza similare cu ale Anei? Cum va afecteaza
acestea interactiunile zilnice?

e In ce moduri credeti ci atentia lui Bogdan la detalii poate deveni o capcani?

e Ati experimentat vreodata o situatie similara cu a lui Bogdan? Cum ati gestionat-o?

e Ce provocdri credeti ca ar putea ajuta-o pe Georgiana sa echilibreze creativitatea ei?

e Ati avut vreodatd nevoie sa dezvoltati o provocare similara? Cum ati abordat acest
proces?

e Cum credeti ca alergiile Alexei afecteazd modul in care interactioneaza cu ceilalti?

e V-ati confruntat vreodata cu o alergie similard? Cum ati gestionat aceasta situatie?

e Ce ati invatat despre voi insiva prin aceste scenarii?

e Cum puteti aplica Intelegerile dobandite din aceste scenarii in viata voastra de zi cu zi?

e A existat vreun moment In timpul acestor activitdti care v-a provocat sa va ganditi
diferit despre voi insiva sau despre ceilalti?

e Cum credeti ca calitdtile voastre de baza influenteaza relatiile cu ceilalti?

e Care sunt unele dintre capcanele tale si cum te afecteaza acestea?

Variante si modificari ale activitatii:
Exercitiul poate fi adaptat pentru a include mai multe studii de caz sau exemple specifice, sau
poate fi extins pentru a include un segment de feedback intre participanti.
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Fisa de lucru 1

Modelul Quadrant Ofman (Toolshero, 2023), dezvoltat de Daniel Ofman In anii '90, este un
instrument eficient pentru dezvoltarea personala si a echipelor, concentrdndu-se pe
identificarea si intdrirea calitdtilor pozitive ale fiecdrui individ. Modelul este structurat in jurul
a patru concepte principale: Calitati de baza (Core Qualities), Capcane (Pitfalls), Provocari
(Challenges) si Alergii (Allergies). Aceste elemente sunt interconectate si ajuta la intelegerea
si echilibrarea comportamentelor personale si interpersonale.

Acest model este folosit pentru a sprijini persoanele si grupurile in a-si recunoaste mai clar
calitatile pozitive, zonele de imbunatatire, obstacolele si oportunitatile de dezvoltare personala.
Iata o descriere generalda a modelului:

Calitati de baza (Core Qualities): Acestea sunt calitdtile naturale sau talentele unui
individ, aspectele pozitive care definesc o persoana. Exemple pot include creativitatea,
empatia, determinarea etc.

Capcane (Pitfalls): Fiecare calitate are un exces sau o distorsiune, cunoscutd ca o
capcand. Cand o calitate este folositd excesiv sau Intr-un context nepotrivit, ea poate
deveni o sldbiciune. De exemplu, determinarea excesiva poate duce la incapatanare.
Provocari (Challenges): Acestea sunt opusul capcanelor si reprezinta comportamentele
sau calitatile pe care o persoana le poate dezvolta pentru a echilibra sau a contracara
capcanele. De exemplu, daca incdpatinarea este o capcana, flexibilitatea poate fi o
provocare.

Alergii (Allergies): Acestea sunt reactiile exagerate la comportamentele sau calitatile
opuse calitatilor de baza. De exemplu, o persoana foarte creativa (calitate de baza) poate
avea o reactie negativd puternicd fatd de rigiditate (alergie), care este opusul
creativitatii.
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Fisa de lucru 2

Calitiiti de
baza

Jh‘ll !L"\.'l'\.'l.l.l"'l.l.-\.'l_ alzpdia, wcnzizama vis,

Crpeas powitiny

NE ey Sarn i b e i ey

adilake e bazal

ARl R 2 EMERIL A0 3 AL AT 1,

I
s pnbiankirds haoo. e orrpde. a prerend ez creaind
i gz w ek ipelisg cueneca Jaga ks

L'rca nzoet?

Proqomul?

—

i]A

@ Capcane

Vieeare calieama are oneacse aana der=re e sarosnd zan
spaad. Uil o oaadilis ok ekl sexds sae wlea
S T TR LR T e S S IV R T R STRITE T
srizmrvire ezl rrow deez Leslipdpanesz

LIpus peetley

Provocari

T BN TRT IV T | (T TR D E I R e e
EY TR G [NETH O S 1 At B operake Jdeeain pencr o
eqbithcs san 3 sormmeara capeareks P oeconghs, ded

RIS T pes 2 vl Josiziilaat puas Oos prevazais




Fisa de lucru 3

Scenariu 1: Calitati de baza

Context: Anei este recunoscuta in grupul ei de prieteni pentru abilitatea ei de a asculta si de
a oferi sfaturi bune.

Activitate: Participantii/ele sunt rugati sa identifice calitatile de baza ale Anei si sa discute
despre cum aceste calitdti o ajuta in relatiile cu prietenii ei.

Scenariu 2: Capcane

Context: Bogdan este foarte organizat si atent la detalii, dar uneori devine atat de concentrat
pe detalii incat intarzie finalizarea proiectelor.

Activitate: Participantii/ele analizeaza cum calitatea lui Bogdan de a fi organizat poate deveni
o capcana si discutd despre moduri de a evita aceastd capcana.

Scenariu 3: Provocari

Context: Georgiana este foarte creativa si vine mereu cu idei noi, dar uneori are dificultdti in
a urma instructiuni stricte sau rutine.

Activitate: Participantii/ele exploreaza ce provocari ar putea Georgiana sa adopte pentru a
echilibra creativitatea ei, cum ar fi dezvoltarea abilitatilor de organizare sau concentrarea pe
finalizarea sarcinilor.

Scenariu 4: Alergii

Context: Alexa este un lider natural si ii place sd preia controlul, dar se simte frustrat cand
altii incearca sa preia conducerea sau cand lucrurile nu merg conform planului sau.

Activitate: Participantii/ele discutd despre posibilele alergii ale lui Alexa si cum acestea ar
putea influenta relatiile sale cu ceilalti.

67



2.3 ACTIVITATI DE DEZVOLTARE A INTELIGENTEI EMOTIONALE
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e
 Activitatea 2.3.1 Colajul emotiilor
m_— = Ly e -

Scopul activitatii:
e Recunoasterea si asocierea emotiilor cu situatii, interactiuni, gesturi si cuvinte.
e Incurajarea tranzitiei de la exprimarea emotiei la controlarea acesteia.
e Conectarea copilului sau adolescentului cu posibilitatea de a se opri si a gdndi inainte
de a actiona.

Materiale necesare:
e Reviste, ziare, foarfeci, lipici, hartie colorata, markere.
e Foi mari de hartie sau carton pentru baza colajului.
e Imagini cu emotii sau o lista cu emotii — vezi Fisa de lucru 1

Varsta: 10 +
Durata: minim 50 de minute, ideal Intre 90 — 120 de minute.

Descrierea activitatii:

Participantii/ele vor crea individual colaje care reprezintd diferite emotii. Ofera participantilor
10 minute pentru a reflecta asupra ultimei zile si a identifica cel putin 3 emotii experimentate.
Fiecare participant va crea un colaj care sa reprezinte emotiile identificate si strategiile folosite
pentru a le gestiona. Aloca cel putin 30 de minute pentru aceasta etapa. La final participantii/ele
isi prezinta colajele si discutd despre emotiile si strategiile identificate.

Debriefing:

e Ce emotii ai reprezentat in colajul tau si de ce le-ai ales?

e (e strategii ai ilustrat in colaj pentru a gestiona aceste emotii?

e Cum te-ai simtit in timp ce lucrai la colaj si reflectai asupra emotiilor tale?

e (e ai invatat despre tine insuti si despre modul in care iti gestionezi emotiile?

e Cum te-ar putea ajuta aceasta activitate sa te opresti si sa gandesti inainte de a actiona
in viitor?

e Existd o emotie sau o strategie pe care ai vrea sd o explorezi mai mult sau sa o
imbunatatesti?

e Cum crezi cd aceasta activitate te poate ajuta in relatiile tale cu ceilalti?
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 Activitatea 2.3.2 Sharing is caring

Scopul activititii: de a dezvolta abilitatile de empatie si intelegere intre membrii grupului.
Participantii/ele sunt incurajati/e sa impartaseasca experiente personale si emotionale, invatand
astfel sa asculte si sa aprecieze perspectivele celorlalti.

Materiale si resurse necesare:
e Un spatiu confortabil si linistit, scaune

Varsta participantilor: 13 +
Durata: Minim 50 de minute

Descrierea activitatii:

Inainte de a incepe activitatea este important si setezi cadrul cat mai bine. Asiguri-te ca
activitatea se desfasoara intr-un mediu sigur si suportiv, unde fiecare persoand are sansa sa
vorbeasca si s fie ascultatd cu respect, pastrandu-se confidentialitatea si fara a se face glume
pe seama povestilor.

Asadar, participantii/ele vor fi grupati in perechi de cate 2 si vor fi incurajati sa Impartdseasca
povesti sau experiente personale care i-au afectat emotional. Fiecare participant/a va avea la
dispozitie minim 10 minute sa impartdseasca pe rand o experienta personald. Rolul persoanei
care ascultd este de a asculta activ, fara a intrerupe sau a oferi sfaturi. Cand etapa de impartasire
s-a terminat, Intoarceti-va in grupul mare si purtati o discutie despre temele si sentimentele
identificate.

Debriefing:
e Cum te-ai simtit in timpul Tmpartasirii si ascultarii?
e (e ai invatat despre tine si despre ceilalti in timpul acestui exercitiu?
e Care a fost partea cea mai valoroasd a experientei pentru tine?
e Cum poti aplica ceea ce ai invatat in viata de zi cu zi?

in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?

Intr-un spatiu care promoveaza reflectia personali si discutiile deschise, unde participantii/ele
se simt in sigurantd sa Tmpartaseasca si sd exploreze. Este important ca mediul sd fie unul
inclusiv si sustindtor, unde toti participantii/ele sunt incurajati sd-si exprime gandurile si
sentimentele fara teama de judecata. Este nevoie sa se asigure un cadru relaxat si pozitiv, unde
curiozitatea si explorarea sunt incurajate.
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Variante si modificari ale activitatii:
e Schimbarea partenerilor si repetarea procesului de Tmpartdsire pentru a incuraja
diversitatea de perspective.
e Utilizarea temelor specifice pentru impartasire, cum ar fi "momente de succes" sau
"provocdri personale”.

Ganduri Si idei...
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Activitatea2 3 Sentimentul dominant

Scopul activitatii:
e Sa stimuleze reflectia asupra emotiilor si modul in care reactiondm si ne comportam in
functie de acestea.
e Sd ajute la identificarea si exprimarea emotiilor.

Materiale si resurse necesare:
e Fisele de lucru I si 2: liste cu emotii de baza si situatii/scenarii.

Virsta participantilor: 10 +
Durata: 50 de minute

Descrierea activitatii:
Participantii/ele vor fi impartiti In perechi. Fiecarei perechi i se atribuie o emotie din cele sase
de baza, corespunzatoare unei situatii. Formatorul/moderatorul expune o situatie care poate
reprezenta un conflict sau o decizie de luat. Fiecare cuplu trebuie sid gestioneze situatia
bazandu-se pe emotia care le-a fost atribuita. Restul participantilor trebuie sa ghiceasca emotia
atribuitd fiecarui cuplu.

Debriefing:
e Cum te-ai simtit in timp ce interpretau emotia atribuita?
e Care au fost provocarile intampinate in exprimarea emotiei?
e (e ai invatat despre modul in care emotiile influenteazd comportamentul?
e Cum ai putea folosi aceasta experienta pentru a intelege si gestiona mai bine emotiile
tale 1n viata de zi cu zi?

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
Intr-un spatiu care promoveaza reflectia personald si discutiile deschise, unde participantii/ele
se simt 1n sigurantd sa Tmpartaseasca si s exploreze.

Variante si modificari ale activitatii:

e Potiadauga situatii mai complexe sau emotii mixte pentru a spori dificultatea activitatii.

e Poti utiliza activitatea pentru a discuta despre gestionarea emotiilor in situatii reale de
viata.

e Poti organiza o dezbatere pe echipe. O persoana va fi neutrd si va expune situatia.
Fiecarei echipe i se va atribui o emotie si va trebui sd convingad persoana neutra care
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este sentimentul dominant si de ce. Acest format promoveazd discutia si analiza
emotiilor in contexte diferite.

Emotii secundare: Pentru a creste dificultatea activitatii, se pot introduce emotii
secundare, in locul celor sase de bazd. Acest lucru poate ajuta participantii/ele sa
exploreze si sa inteleagd nuantele mai subtile ale emotiilor umane.

Ganduri Si idei...
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Fisa de lucru 1

Lista emotiilor de bazi, conform teoriei lui Paul Ekman (Paul Ekman Group, 2023) si
altor cercetari, include urmatoarele:

Tristetea: Sentimente de dezamagire, durere sau lipsa de speranta.

Fericirea: Stare emotionald placutd care aduce sentimente de bucurie, multumire si
satisfactie.

Frica: Emotie primard importantd pentru supravietuire, declansand reactia de lupta sau
fuga.

Furia: Stare emotionald care conduce la sentimente de ostilitate si frustrare.

Surpriza: Stare emotionald scurtd, urmand unui eveniment neasteptat.

Dezgustul: Emotie puternica care rezultd in sentimentul de repulsie.

Alte emotii de baza identificate de diferiti cercetatori includ:

Roata Emotiilor de Robert Plutchik (Berkeley Wellbeing Institute, 2023): cuprinde opt
emotii de baza grupate in perechi de emotii opuse, cum ar fi bucurie-tristete si furie-
frica.

Patru emotii de baza propuse de Institutul de Neurostiinte si Psihologie de la
Universitatea din Glasgow (University of Glasgow, 2023):
fericire, tristete, frica/surpriza si furie/dezgust.




Fisa de lucru 2

Scenariul “Prezentarea la scoala”

Situatie: Esti pe cale sd prezinti un proiect important in fata clasei, dar realizezi ca ai uitat
materialul acasa.

Emotie: Panica - Incepi sa transpiri si te simti nelinistit/, gaindindu-te ca vei esua.

Emotie: Determinare - Hotardsti s improvizezi si sd folosesti ceea ce iti amintesti din
proiect.

Scenariul “Meciul Important”

Situatie: Esti in echipa de fotbal a scolii si ai ratat penalty-ul decisiv in finala campionatului.
Emotie: Rusine - Simti ca toti ochii sunt atintiti asupra ta si vrei sa dispari.

Emotie: Acceptare - Iti asumi greseala si incurajezi echipa, recunoscand ca este doar un joc.

Scenariul “Ziua proasta la scoala”

Situatie: Primiti inapoi lucrarile de control si ai cel mai slab rezultat din clasa.
Emotie: Dezamagire - Te simti descurajat/a si te intrebi daca vei reusi vreodata.
Emotie: Motivatie - Decizi sa ceri ajutor si s te pregatesti mai bine data viitoare.

Scenariul “Conflictul cu un prieten”

Situatie: Cel mai bun prieten te-a criticat dur in fata altor colegi.

Emotie: Tradare - Simti cd ai fost trddat/a si iti pierzi increderea in prieten.

Emotie: Empatie - Incerci sa intelegi de ce prietenul tdu a reactionat asa si decizi sa discuti
deschis despre aceasta.
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[ Activitatea 2.3.4 Modelul de inteligenta emotionala

Scopul activitatii: de a dezvolta si imbunatati competentele de inteligentd emotionala, ajutand
participantii/ele sd perceapa, sa utilizeze, sa inteleaga si sa gestioneze emotiile in mod eficient.

Materiale si resurse necesare:
e Colectie de imagini, desene si picturi care exprima emotii diverse.
e Coli si pixuri
e Instrumente de scris (creioane, pixuri).
¢ Un spatiu confortabil pentru discutii in grup.
e Fisa de lucru | cu informatii teoretice de ajutor pentru facilitator/moderator

Varsta participantilor: 10 +
Durata: ideal intre 60-90 minute.

Descrierea activitatii:
Aceasta activitate implicd patru pasi principali, fiecare axat pe o ramurd a modelului de
inteligenta emotionald dezvoltat de Mayer si Salovey (Exploring your mind, 2023).

Pasii de aplicare:

e Perceperea (Perceiving):
Organizeaza participantii/ele in grupuri mici sau lucreaza cu intregul grup.
Fiecare grup sau participant individual va examina o serie de imagini artistice si va identifica
emotiile reprezentate.
Vor discuta despre cum diferitele elemente ale lucrarilor de arta (culori, forme, context)
contribuie la transmiterea acestor emotii.

e Utilizarea (Using):
Participantii/ele vor evalua cum emotiile percepute pot influenta gandirea si creativitatea.
Vor compara sentimentele proprii cu emotiile exprimate in arta, folosind fraze descriptive
pentru a articula aceasta relatie.

. intelegerea (Understanding):
Vor identifica emotii complexe sau mixte prezentate in arta si vor discuta despre cum emotiile
pot evolua sau se pot combina.

¢ Gestionarea (Managing):
Vor evalua cum ar putea raspunde actiunile lor la circumstantele care afecteaza emotiile proprii
si ale altora.
Vor discuta strategii pentru gestionarea eficienta a emotiilor in diferite situatii.

Iata o serie de intrebari ajutatoare pentru explorarea imaginilor in cadrul activitatii:

7



Observatii generale:
e (e vezi in aceastd imagine?
e Ce culori, forme sau elemente vizuale ti-au atras atentia?
Perceperea emotiilor:
e Ce emotie crezi ca exprima aceasta imagine?
e Existd anumite elemente in imagine care te fac sa simti aceastd emotie?
Explorarea contextului:
e (e crezi cd se intdmpla in aceastd imagine?
o Exista detalii care iti ofera indicii despre contextul sau povestea din spatele imaginii?
Conexiuni personale:
e Te identifici cu ceva din aceastd imagine?
e Aiavut vreodatd o experienta similara cu cea reprezentata aici?
Interpretari si perspective:
e Cum crezi cd ar interpreta altcineva aceastd imagine?
e Exista diferite moduri in care aceastda imagine poate fi interpretata?
Emotii si reactii:
e Ce emotii te indeamna sa simti aceastd imagine?
e Cum te influenteaza aceste emotii in modul in care privesti imaginea?
Elemente culturale si contextuale:
e Crezi ca aceastd imagine ar putea avea semnificatii diferite in alte culturi sau contexte?
e Exista simboluri sau elemente culturale in imagine care influenteaza interpretarea ta?

Debriefing:

e Ce emotii ai identificat in lucrdrile de arta si cum te-au influentat acestea?

e Care elemente ale lucrarilor de arta te-au ajutat cel mai mult sa recunosti emotiile?

e Cum ai folosit emotiile percepute pentru a-ti influenta gandirea sau creativitatea?

e Exista vreo legatura Intre starea ta emotionald si reactia ta la arta?

e Ce emotii complexe sau mixte ai recunoscut si cum interactioneaza acestea intre ele?

e Ai observat diferente in modul in care emotiile sunt exprimate in diferite culturi sau
contexte?

e Cum ai gestiona emotiile identificate intr-o situatie reala?

o Ce strategii ai putea folosi pentru a regla emotiile in situatii dificile?

e Ce ai invatat despre tine si despre modul in care percepi si reactionezi la emotii?

e Cum crezica abilitatile de inteligentd emotionala te pot ajuta in viata de zi cu zi sau cea
profesionala?

e Care parte a activitatii ti s-a parut cea mai utild sau interesanta?

e Cum ai putea aplica ceea ce ai Invatat astazi in alte aspecte ale vietii tale?

in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?

Intr-un spatiu care promoveazi reflectia personal si discutiile deschise, unde participantii/ele
se simt 1n siguranta sa Tmpartaseasca si sa exploreze. Este important ca mediul sd fie unul
inclusiv si sustindtor, unde toti participantii/ele sunt incurajati sa-si exprime gandurile si
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sentimentele fara teama de judecata. Este nevoie sa se asigure un cadru relaxat si pozitiv, unde
curiozitatea si explorarea sunt incurajate.

Variante si modificari ale activitatii:
e Pentru grupuri mai tinere, se pot folosi imagini mai simple sau benzi desenate.
e Exercitiul poate fi adaptat pentru mediul online, folosind galerii de arta virtuale.
e Se pot include activitati de jocuri de rol pentru a explora gestionarea emotiilor in
scenarii specifice.

Ganduri si idei...
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Fisa de lucru 1

Teorie

Emotiile de baza recunoscute in mod larg, conform teoriei dezvoltate de Paul Ekman, sunt:
tristetea, fericirea, frica, furia, surpriza si dezgustul. Aceste emotii sunt considerate
fundamentale datoritd exprimarii universale si a reactiilor fiziologice asociate cu fiecare dintre
ele. De exemplu, tristetea se caracterizeaza prin sentimente de dezamagire, durere sau lipsa de
sperantd si se exprima adesea prin plans, n timp ce fericirea este un starea emotionala placuta
care aduce sentimente de bucurie, multumire si satisfactie si se manifesta prin zadmbet si ras.

Alte teorii despre emotiile de baza includ "Roata Emotiilor" dezvoltata de Robert Plutchik, care
grupeaza opt emotii de baza in perechi de emotii opuse, precum bucurie-tristete si furie-frica.
De asemenea, existd o teorie propusda de Institutul de Neurostiinte si Psihologie de la
Universitatea din Glasgow care sugereaza ca exista doar patru emotii de baza: fericire, tristete,
frica/surpriza si furie/dezgust.

Aceste emotii de baza joacd un rol esential in modul in care trdim viata noastrd, influentand
sandtatea fizica si relatiile interpersonale. Ele sunt produse automat si sunt pure, nu pot fi
deconstruite, spre deosebire de emotiile complexe care sunt alcatuite din doua sau mai multe
emotii de baza si necesitd procesare cognitiva.

Definirea sau descrierea proceselor emotionale nu poate fi realizatd fard a ne referi, de
asemenea, la rolul lor in vietile noastre. Emotiile sunt raspunsuri complexe ale intregului
sistem, care sustin supravietuirea noastra si adaptarea la mediu. Ele apar in relatia noastra cu
mediul, monitorizind si detectand pericole, amenintari, pierderi sau alte lucruri care sunt
relevante/importante pentru noi. Emotiile folosesc corpul nostru pentru a ne spune cum ne
descurcdm in lume. Deoarece sunt atdt de importante pentru supravietuirea noastrd, ele se
desfasoara foarte rapid si nu necesitd un proces cognitiv care consuma timp.

Emotiile comunica tot timpul, atat cu noi Ingine, cat si cu ceilalti. Ele contin informatii extrem
de bogate si complexe despre lucruri care sunt relevante pentru bundstarea noastrd. Ele
semnaleazd imediat cand ceva de care avem nevoie se intampld (emotii placute) sau nu, sau
cand integritatea noastrd este afectatd, cand suntem intr-un fel de pericol, fizic sau emotional
(emotii nepldcute). Toate aceste informatii ne sunt livrate foarte rapid si economisesc timp,
permitandu-ne sa reactiondm rapid in situatii importante. Fiecare rdspuns emotional specific
vine cu o functie adaptativa specifica si ofera tendinte de actiune care exprima dorintele sau
nevoile asociate.

Este important de mentionat ca nu vedem relevanta in dihotomiile clasice de bun-rau, emotii

pozitive-negative. Toate emotiile sunt bune, sdndtoase, deoarece reprezintd un raspuns
adaptativ al corpului nostru. Putem spune ca sunt placute sau neplacute, dar aceasta este mai
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mult o calitate decat o categorizare, deoarece se poate intampla ca bucuria sau euforia s devina
neplacute daca dureaza prea mult sau au o intensitate mare.

Emotiile sustin supravietuirea noastrd fizica, dar promoveazd si functionarea sociald in
contexte sociale complexe. Ele ghideaza functionarea noastra si promoveaza cresterea noastra
ca fiinte umane. Putem, de asemenea, sa ne gaindim la emotii ca la energia sau motorul nostru
personal. Deoarece suntem constant prezenti intr-un anumit mediu, o anumitd activitate
emotionald de bazd este prezenta tot timpul, chiar dacd nu o observam. Aceastd energie
emotionala este intotdeauna in noi, dar devenim constienti de ea doar cand creste sau scade la
un nivel semnificativ. Aceste cresteri si scaderi in energia emotionald sunt ceea ce avem nume
pentru (furios, fericit, rusinat, bucuros, resentimentar etc.) si ne pregatesc intregul corp sa
actioneze catre obiectivele noastre. Experimentdm acest lucru ca o crestere sau scadere a
motivatiei.

Abilitati emotionale

Este evident cat de relevante devin emotiile pentru rezilientd, avand in vedere cum le-am
descris deja rolul in viata noastrd. Fiind atenti la semnalele noastre emotionale ne ofera
informatii valoroase despre cum sa ne adaptam cel mai bine la circumstantele noastre si cum
sd ne bucuram de viati. In acelasi timp, in unele cazuri, experientele emotionale pot deveni
coplesitoare si trebuie s le reglam, adica sa le aducem la un nivel gestionabil inainte de a putea
invata din ele.

Emotiile nu sunt nici bune, nici rele si evaluarea lor in acest mod nu are un beneficiu real.
Dimpotriva, poate duce la si mai multd suferinta si incercéri de a suprima emotiile, ceea ce
scade capacitatea noastrd de a le regla eficient si de a invata din ele. Este important sa intelegem
ca scopul nostru nu ar trebui sa fie sd ne scdpam de emotiile noastre, deoarece acest lucru nu
ar sustine cu adevdrat rezilienta (nici nu este posibil, de fapt). Cu toate acestea, reglarea
emotiilor noastre ne permite sa reducem suferinta din emotiile dureroase si sa ludm decizii mai
intelepte atunci cand ne simtim coplesiti, astfel incat sa nu ne facem mai rau. Lucrul eficient
cu si reglarea emotiilor noastre implica construirea unei colabordri intre ratiunea si emotiile
noastre, care ne permite sa credm un mediu interior, promovand care promoveaza functionarea
sl cresterea.

In aceasti sectiune, abilititile emotionale pe care ne vom concentra pentru a dezvolta rezilienta
sunt (1) alfabetizarea, (2) expresia si (3) integrarea. Alfabetizarea emotionald, adica
identificarea si descrierea corectd a proceselor noastre emotionale, este primul pas pentru
restabilirea echilibrului interior. Exprimati-va emotiile ne ofera puterea de a detine lumea
noastrd interioara, de a fi mai vii, prezenti in viata noastra si mai creativi in gasirea de modalitati
pentru de a face fati adversititilor. In cele din urmi, integrarea emotiilor pe care le
experimentdm ne permite s invatdm din ele, sd folosim iIntelepciunea lor si sa le apreciem
chiar si atunci cand sunt dureroase.
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Fiecare dintre noi, copii, tineri, adulti, varstnici avem nevoie sa invatdm cum sa ne exprimam
emotiile intr-un mod care sa onoreze atat experienta noastrd interioara, cét si lumea exterioara
in care suntem profund incorporati. Petrecem mult timp si resurse pentru a nu ne manifesta
emotiile, cautdnd modalitati de a le gestiona, controla, opri, desconsidera si discreditare. Poate
chiar cd avem o parte din noi, o voce interioard, responsabild pentru aceastd amortire
emotionald, gestionare emotionald. Si adevarul simplu este ca emotiile sunt menite sa fie traite,
exprimate si manifestate pe deplin.

Existd numeroase, poate nelimitate moduri de a ne exprima emotiile, de la comunicarea lor
prin cuvinte, scris, vorbire, la lucrari de arta (picturd, desen, schita, colaj, poezie, cantat, crearea
sunetului), miscare corporald (miscare libera, miscare autentica, dans, posturd), angajament
fizic (lovituri/tipat in perne,, imbratisari, intrupare emotionald) si multe altele. Si toate acestea
incep de la simtirea completa si permiterea unei emotii sd lucreze prin tine, fara cenzura si cu
o curiozitate jucausa, deplina.

O persoana care este in armonie cu viata sa emotionald si poate exprima bogatia emotiilor sale
este echilibrata, sandtoasa si puternicd. Cand suntem capabili sd simtim §i sd exprimdm ceea
ce este 1n noi, ne oferd puterea de a face fatd adversitatilor din viata, de a gsi modalitéti creative
si personale de a face fata, a face fata si a lucra cu ceea ce ne aduce viata (placut sau neplacut)
si de a fi mai vii, prezenti si participativi in viata noastra si in viata comunitara.




Scopul activitatii: de a dezvolta abilitatile participantilor in recunoasterea si gestionarea
propriilor emotii, dar si a emotiile celor din jur.

Materiale si resurse necesare:
e Fisele de lucru 1-3, ce contin informatii teoretice care pot fi date si participantilor
e Fisd cu scenariul; vezi Fisa de lucru 4
e Instrumente de scris

Varsta participantilor: 12+
Durata: minim 50 de minute

Descrierea activitatii:
Activitatea va implica analiza si discutarea scenariului lui Darius, cu accent pe identificarea
problemelor de inteligentd emotionala si explorarea modurilor alternative de raspuns la esec.

Pasii de aplicare:

1. Joc de rol:
Imparte participantii/ele in grupuri mici. Fiecare grup va juca diferite roluri din scenariul lui
Darius: Darius, colegii, parintii si noul coordonator. Grupurile vor juca scenariul,
concentrandu-se pe reactiile emotionale ale fiecarui persona;.

2. Discutii si reflectii:
Dupa jocul de rol, fiecare grup va discuta despre reactiile personajelor si va reflecta asupra
modului in care fiecare personaj ar fi putut gestiona emotiile mai eficient.

3. Sesiune educativa:
Introdu si o sesiune scurta despre teoria inteligentei emotionale, explicand conceptele cheie si
abilitatile implicate. Discuta despre importanta auto-constientizarii, auto-gestiondrii, empatiei
si abilitatilor sociale - Fisa de lucru 3.

4. Revenire
Dupa sesiunea educativa despre inteligenta emotionald, participantii/ele vor reveni la scenariul
jocului de rol pentru a-1 reevalua prin prisma noilor cunostinte. Aceasta parte a activitatii ii va
ajuta sd Inteleagd cum aplicarea inteligentei emotionale ar putea schimba dinamica sirezultatul
scenariului. Participantii/ele pot revedea scenariul lui Darius, de data aceasta cu un accent pe
identificarea momentelor in care personajele ar fi putut aplica inteligenta emotionala. Pot
analiza deciziilor si reactiilor lui Darius si ale celorlalte personaje, avand in vedere abilitatile
de auto-constientizare, auto-gestionare, empatie si abilitati sociale.

18 Adaptat dupa https://rocklilly.co.za/blog/author/joilinegorlova/
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Debriefing:

e Cum te-ai simtit jucand rolul lui Darius sau al altor personaje?

e Ce ai invatat despre gestionarea emotiilor in situatii dificile?

e Cum ai putea aplica cunostintele despre inteligenta emotionald in viata ta?

e Ce abilitati de inteligentd emotionala crezi ca sunt cele mai importante in scenariul lui
Darius?

e Cum ar putea Darius si celelalte personaje s 1si imbunatéteasca abilitatile de inteligenta
emotionala?

Variante si modificari ale activitatii:
Jocul de rol poate fi adaptat pentru a include diferite scenarii si situatii, oferind participantilor
oportunitatea de a explora diverse contexte emotionale.
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Fisa de lucru 1

Teorie

Emotiile de baza recunoscute in mod larg, conform teoriei dezvoltate de Paul Ekman, sunt:
tristetea, fericirea, frica, furia, surpriza si dezgustul. Aceste emotii sunt considerate
fundamentale datoritd exprimarii universale si a reactiilor fiziologice asociate cu fiecare dintre
ele. De exemplu, tristetea se caracterizeaza prin sentimente de dezamagire, durere sau lipsa de
sperantd si se exprima adesea prin plans, n timp ce fericirea este un starea emotionald placuta
care aduce sentimente de bucurie, multumire si satisfactie si se manifestd prin zambet si ras.

Alte teorii despre emotiile de baza includ "Roata Emotiilor" dezvoltata de Robert Plutchik, care
grupeaza opt emotii de baza in perechi de emotii opuse, precum bucurie-tristete si furie-frica.
De asemenea, existd o teorie propusa de Institutul de Neurostiinte si Psihologie de la
Universitatea din Glasgow care sugereaza ca exista doar patru emotii de baza: fericire, tristete,
fricd/surpriza si furie/dezgust.

Aceste emotii de baza joacad un rol esential in modul in care trdim viata noastra, influentand
sandtatea fizica si relatiile interpersonale. Ele sunt produse automat si sunt pure, nu pot fi
deconstruite, spre deosebire de emotiile complexe care sunt alcatuite din doua sau mai multe
emotii de baza si necesitd procesare cognitiva.

Definirea sau descrierea proceselor emotionale nu poate fi realizata fard a ne referi, de
asemenea, la rolul lor in vietile noastre. Emotiile sunt raspunsuri complexe ale intregului
sistem, care sustin supravietuirea noastra si adaptarea la mediu. Ele apar in relatia noastrd cu
mediul, monitorizind si detectand pericole, amenintari, pierderi sau alte lucruri care sunt
relevante/importante pentru noi. Emotiile folosesc corpul nostru pentru a ne spune cum ne
descurcdm in lume. Deoarece sunt atdt de importante pentru supravietuirea noastra, ele se
desfasoara foarte rapid si nu necesitd un proces cognitiv care consuma timp.

Emotiile comunica tot timpul, atat cu noi Ingine, cat si cu ceilalti. Ele contin informatii extrem
de bogate si complexe despre lucruri care sunt relevante pentru bundstarea noastrd. Ele
semnaleazd imediat cand ceva de care avem nevoie se intampld (emotii placute) sau nu, sau
cand integritatea noastrd este afectatd, cand suntem intr-un fel de pericol, fizic sau emotional
(emotii nepldcute). Toate aceste informatii ne sunt livrate foarte rapid si economisesc timp,
permitandu-ne sa reactiondm rapid in situatii importante. Fiecare rdspuns emotional specific
vine cu o functie adaptativa specificad si ofera tendinte de actiune care exprima dorintele sau
nevoile asociate.

Este important de mentionat ca nu vedem relevanta in dihotomiile clasice de bun-rau, emotii

pozitive-negative. Toate emotiile sunt bune, sdndtoase, deoarece reprezintd un raspuns
adaptativ al corpului nostru. Putem spune ca sunt placute sau neplacute, dar aceasta este mai
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mult o calitate decat o categorizare, deoarece se poate intampla ca bucuria sau euforia s devina
neplacute daca dureaza prea mult sau au o intensitate mare.

Emotiile sustin supravietuirea noastrd fizica, dar promoveazd si functionarea sociald in
contexte sociale complexe. Ele ghideaza functionarea noastra si promoveaza cresterea noastra
ca fiinte umane. Putem, de asemenea, sa ne gaindim la emotii ca la energia sau motorul nostru
personal. Deoarece suntem constant prezenti intr-un anumit mediu, o anumitd activitate
emotionald de bazd este prezenta tot timpul, chiar dacd nu o observam. Aceastd energie
emotionala este intotdeauna in noi, dar devenim constienti de ea doar cand creste sau scade la
un nivel semnificativ. Aceste cresteri si scaderi in energia emotionald sunt ceea ce avem nume
pentru (furios, fericit, rusinat, bucuros, resentimentar etc.) si ne pregatesc intregul corp sa
actioneze catre obiectivele noastre. Experimentdm acest lucru ca o crestere sau scadere a
motivatiei.

Abilitati emotionale

Este evident cat de relevante devin emotiile pentru rezilientd, avand in vedere cum le-am
descris deja rolul in viata noastrd. Fiind atenti la semnalele noastre emotionale ne ofera
informatii valoroase despre cum sa ne adaptam cel mai bine la circumstantele noastre si cum
si ne bucuram de viati. In acelasi timp, in unele cazuri, experientele emotionale pot deveni
coplesitoare si trebuie s le reglam, adica sa le aducem la un nivel gestionabil Tnainte de a putea
invata din ele.

Emotiile nu sunt nici bune, nici rele si evaluarea lor in acest mod nu are un beneficiu real.
Dimpotriva, poate duce la si mai multd suferintd si incercéri de a suprima emotiile, ceea ce
scade capacitatea noastra de a le regla eficient si de a invata din ele. Este important sa intelegem
ca scopul nostru nu ar trebui s fie sa ne scdpam de emotiile noastre, deoarece acest lucru nu
ar sustine cu adevdrat rezilienta (nici nu este posibil, de fapt). Cu toate acestea, reglarea
emotiilor noastre ne permite sa reducem suferinta din emotiile dureroase si sa luam decizii mai
intelepte atunci cand ne simtim coplesiti, astfel incat sa nu ne facem mai rau. Lucrul eficient
cu si reglarea emotiilor noastre implica construirea unei colaborari intre ratiunea si emotiile
noastre, care ne permite sa credm un mediu interior, promovand care promoveaza functionarea
sl cresterea.

In aceasti sectiune, abilititile emotionale pe care ne vom concentra pentru a dezvolta rezilienta
sunt (1) alfabetizarea, (2) expresia si (3) integrarea. Alfabetizarea emotionald, adica
identificarea si descrierea corectd a proceselor noastre emotionale, este primul pas pentru
restabilirea echilibrului interior. Exprimati-va emotiile ne ofera puterea de a detine lumea
noastrd interioara, de a fi mai vii, prezenti in viata noastra si mai creativi in gasirea de modalitati
pentru de a face fati adversititilor. In cele din urmi, integrarea emotiilor pe care le
experimentdm ne permite s invatdm din ele, s folosim intelepciunea lor si sd le apreciem
chiar si atunci cand sunt dureroase.
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Fiecare dintre noi, copii, tineri, adulti, varstnici avem nevoie sa invatdm cum sa ne exprimam
emotiile intr-un mod care sa onoreze atat experienta noastrd interioara, cét si lumea exterioara
in care suntem profund incorporati. Petrecem mult timp si resurse pentru a nu ne manifesta
emotiile, ciutand modalitati de a le gestiona, controla, opri, desconsidera si discreditare. Poate
chiar cd avem o parte din noi, o voce interioard, responsabild pentru aceastd amortire
emotionald, gestionare emotionald. Si adevarul simplu este ca emotiile sunt menite sa fie traite,
exprimate si manifestate pe deplin.

Existd numeroase, poate nelimitate moduri de a ne exprima emotiile, de la comunicarea lor
prin cuvinte, scris, vorbire, la lucrari de arta (picturd, desen, schita, colaj, poezie, cantat, crearea
sunetului), miscare corporald (miscare libera, miscare autentica, dans, posturd), angajament
fizic (lovituri/tipat in perne,, imbratisari, intrupare emotionald) si multe altele. Si toate acestea
incep de la simtirea completa si permiterea unei emotii sd lucreze prin tine, fara cenzura sicu
o curiozitate jucausa, deplina.

O persoana care este in armonie cu viata sa emotionald si poate exprima bogdtia emotiilor sale
este echilibratd, sanatoasa si puternica. Cand suntem capabili sd simtim $i sd exprimdm ceea
ce este 1n noi, ne oferd puterea de a face fatd adversitatilor din viata, de a gdsi modalitati creative
si personale de a face fata, a face fatd si a lucra cu ceea ce ne aduce viata (placut sau neplacut)
si de a fi mai vii, prezenti si participativi in viata noastra si in viata comunitara.

Ganduri Si idei...
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Fisa de lucru 2

> Originea teoriei Inteligentei Emotionale

Inteligenta Emotionald (IE) se referd la capacitatea de a percepe, controla si evalua emotiile.
S-a sugerat cd EQ, “coeficientul emotional”, sau masura inteligentei emotionale, este chiar mai
important decat 'coeficientul de inteligenta' sau 1Q, care este ceva mai putin controversat.
Termenul de inteligentd emotionald nu a devenit popular pand in jurul anului 1990 si interesul
a crescut enorm 1n ultimii 30 de ani.

Inca din anii 1930, psihologul Edward Thorndike (Socialigence, 2023) a descris conceptul de
“inteligentd sociald” ca fiind capacitatea de a te intelege bine cu alte persoane. In anii 1940,
psihologul David Wechsler (Consortium for Research on Emotional Intelligence in
Organizations, 2023) a propus cd diferitele componente ale inteligentei ar putea juca un rol
important n succesul oamenilor in viatd. Anii 1950 au vazut aparitia psihologiei umaniste, cu
figuri precum Abraham Maslow, care s-au concentrat pe diferitele moduri in care oamenii pot
construi fortd emotionala. La mijlocul anilor 1970, Howard Gardner (Simply Psychology,
2023) a introdus ideea ca inteligenta era mai mult decat o singura abilitate generala.

Termenul de “inteligentd emotionala™ a fost folosit pentru prima data intr-o teza de doctorat de
Wayne Payne in 1985. In 1987, un articol publicat de Keith Beasley in revista Mensa foloseste
termenul de”'
cantitativd pentru a crea "un EQ comparabil cu un scor IQ" in prima copie a tezei sale de
doctorat, care a fost depusa in 1985. In 1990, psihologii Peter Salovey si John Mayer au
publicat articolul lor de referinta, “Inteligenta Emotionald”, in jurnalul “Imaginatie, Cognitie

. . Reuv _On, un psi . - u
coeficient emotional”. Reuven Bar-On, un psiholog israelian, a propus o abordare

si Personalitate”. In 1995, conceptul de inteligenti emotionald a fost popularizat dupi
publicarea cartii lui Daniel Goleman “Inteligenta Emotionald. De ce poate conta mai mult decat

1Q™?

> Conceptul Bar-On de inteligentd emotionala si sociala
Modelul Bar-On descrie competentele emotionale si sociale care determina cat de eficienti sunt
indivizii 1n a se intelege si exprima pe ei insisi, In a intelege pe altii si a interactiona cu ei,
precum si in a face fata cerintelor si provocarilor zilnice. Aceste competente sunt grupate in
urmatoarele cinci meta-factori — capacitatea de a:
e Ficonstient de emotii, precum si de a intelege si exprima sentimente
o Intelege cum se simt altii si a interactiona cu ei
e Gestiona si controla emotiile
e Gestiona schimbdrile, a se adapta si a rezolva probleme de natura
personald/interpersonala
e Genera un efect pozitiv pentru a spori auto-motivatia, in scopul de a facilita
comportamentul emotional si social inteligent.
Acesti cinci meta-factori cuprind un total de 15 factori, printre care se numard relatiile
interpersonale, empatia, responsabilitatea sociald, rezolvarea problemelor, testarea realitatii,
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controlul impulsurilor, expresia emotionald, asertivitatea, independenta, auto-respectul, auto-
actualizarea, constientizarea emotionala de sine, flexibilitatea, toleranta la stres si optimismul.

> Modelul dezvoltat de Mayer si Salovey privind inteligenta emotionala cuprinde patru
ramuri:

1. Capacitatea de a percepe emotiile in sine si in altii in mod precis.
Aceasta implica recunoasterea emotiilor proprii si ale altora, intelegdnd semnalele si limbajul
emotional.

2. Capacitatea de a folosi emotiile pentru a facilita gandirea.
Acest aspect se refera la utilizarea starilor emotionale pentru a imbunatati procesele cognitive,
cum ar fi luarea deciziilor si rezolvarea problemelor.

3. Capacitatea de a intelege emotiile, limbajul emotional si semnalele transmise de

emotii.

Aceasta include intelegerea complexitatii emotiilor, a modului in care emotiile se schimba si
interactioneaza, si a impactului lor asupra comportamentului.

4. Capacitatea de a gestiona emotiile pentru a atinge anumite obiective.
Acesta se concentreazd pe reglarea si controlul emotiilor proprii si ale altora pentru a atinge
obiective specifice sau pentru a imbunatati relatiile interpersonale.
Mayer si Salovey subliniaza ca ceea ce diferentiaza inteligenta emotionald (IE) de inteligentele
'personale’ este faptul ca IE nu se concentreazd pe un simt general al sinelui si pe evaluarea
altora — ci mai degraba se axeaza pe recunoasterea si utilizarea starilor emotionale ale sinelui
si ale altora pentru a rezolva probleme si a regla comportamentul.

> Modelul revizuit al Inteligentei Emotionale de Mayer, Salovey si Caruso — 2016
In 2016, a fost lansati o noud descriere a modelului cu patru ramuri al inteligentei emotionale,
care a inclus domenii adaugate de rationament:
Perceperea emotiilor
e Identificarea expresiilor emotionale inselatoare sau neoneste.
e Discriminarea intre expresii emotionale precise si imprecise.
e Intelegerea modului in care emotiile sunt afisate in functie de context si cultura.
e Exprimarea precisd a emotiilor atunci cand este dorit.
e Perceperea continutului emotional in mediu, artele vizuale si muzica.
e Perceperea emotiilor la alte persoane prin indicii vocale, expresii faciale, limbaj si
comportament.
e Identificarea emotiilor in propriile stari fizice, sentimente si ganduri.
Facilitarea gandirii folosind emotii
e Selectarea problemelor pe baza modului In care starea emotionald curentd ar putea
facilita cognitia.
e Utilizarea schimbarilor de dispozitie pentru a genera diferite perspective cognitive.
e Prioritizarea gandirii prin directionarea atentiei conform sentimentului prezent.
e Generarea emotiilor ca mijloc de a relationa cu experientele altor persoane.
e Generarea emotiilor ca ajutor pentru judecata si memorie.
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Intelegerea emotiilor

Recunoasterea diferentelor culturale in evaluarea emotiilor.

Intelegerea modului in care o persoani s-ar putea simti in viitor sau in anumite conditii
(prognoza afectivd).

Recunoasterea tranzitiilor probabile intre emotii, cum ar fi de la furie la satisfactie.
Intelegerea emotiilor complexe si mixte.

Diferentierea intre stdri de spirit si emotii.

Evaluarea situatiilor care sunt susceptibile de a provoca emotii.

Determinarea antecedentelor, semnificatiilor si consecintelor emotiilor.

Etichetarea emotiilor si recunoasterea relatiilor dintre ele.

Gestionarea emotiilor

Gestionarea eficientd a emotiilor altora pentru a atinge un rezultat dorit.

Gestionarea eficientd a propriilor emotii pentru a atinge un rezultat dorit.

Evaluarea strategiilor de mentinere, reducere sau intensificare a unui raspuns
emotional.

Monitorizarea reactiilor emotionale pentru a determina rationalitatea lor.

Angajarea cu emotiile daca sunt utile; dezangajarea daca nu sunt.

A ramane deschis/a la sentimente placute si neplacute, dupd cum este necesar, si la
informatiile pe care le transmit.

Ganduri Si idei...
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Fisa de lucru 3

Daca vrei sd intelegi ce simt alte persoane, primul pas este sa fii atent/a. Inteligenta emotionala
este compusa din trei abilitdti de baza care se Incadreaza sub doud competente principale:
competenta personala si competenta sociald.

Asculta

Acorda timp pentru a asculta ce incearca oamenii sa iti transmita, atat verbal, cat si non-verbal.
Limbajul corpului poate purta multe semnificatii. Cand simti cd cineva traieste o anumita
emotie, ia in considerare diferitii factori care ar putea contribui la acea emotie.

Empatizeaza

Este esential sd percepi emotiile, dar de asemenea trebuie sa fii capabil sa te pui in locul altei
persoane pentru a intelege cu adevarat punctul lor de vedere. Exerseaza empatia cu alte
persoane. Imagineaza-ti cum te-ai simti tu in situatia lor. Astfel de activitati te pot ajuta sa
construiesti o intelegere emotionald a unei situatii specifice, precum si sd dezvolti abilitati
emotionale mai puternice pe termen lung.

Reflecteaza

Capacitatea de a rationa cu emotiile este o parte importanta a inteligentei emotionale. Ia in
considerare modul in care propriile tale emotii influenteaza deciziile si comportamentele tale.
Cand te gindesti la modul in care raspund alte persoane, evalueaza rolul pe care emotiile lor il
joaca.

Ganduri si idei...
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Fisa de lucru 4

Scenariu

Darius este un tanar lider intr-un club de tineret. Recent, coordonatorul clubului s-a retras.
Fostul coordonator 1-a recomandat pe Darius pentru un program de formare in leadership,
pregatindu-1 pentru a prelua mai multe responsabilitati.

Darius nu a reusit sa finalizeze cu succes programul de formare si este foarte amarat din cauza
oportunitatii pierdute. El se plange colegilor sdi cd nu a reusit din cauza lor, acuzandu-i ca l-au
incdrcat cu prea multe sarcini si nu i-au lasat timp pentru studiu.

De asemenea, se plange parintilor sadi cd, daca ar fi avut mai mult sprijin acasd, nu ar fi esuat.
La intalnirile cu prietenii, se plange ca astfel de lucruri l-au facut sd esueze si sa piarda
oportunitatea de a avansa.

Este de asemenea invidios pe noul coordonator care a preluat responsabilitatile in locul lui. Se
plange ca, daca ceilalti nu l-ar fi sabotat, rolul ar fi fost al lui. Darius continud sd se planga si
la un an dupa incident.

Informatii pentru facilitator/moderator:
Intrebari pentru studiul de caz EI (Inteligenta Emotionali):
e Identifica problemele de inteligentd emotionala din acest caz.
e Reactioneaza Darius la esecul sdu intr-un mod emotional inteligent? Dacd nu, cum ar
putea reactiona mai bine?

Raspunsuri pentru studiul de caz EI:

Problemele de EI in acest caz includ:

Distorsiuni cognitive

Eroare de atribuire

Analiza cauzala defectuoasa

Rationament emotional, de exemplu, ludnd sentimentele emotionale drept realitate

monwp

Locus de control extern (tendinta de a blama forte exterioare pentru rezultatele
nesatisfacatoare)

Personalizare

Transfer de vind

Esecul de a gestiona si a face fatd emotiilor negative

Lipsa autoconstientizarii pentru a interpretaciti corect propriile emotii

Lipsa auto-gestiondrii in controlul emotiilor negative proprii

AT T EQT

Lipsa abilitatilor sociale de a interpretaciti emotiile 1n altii si de a raspunde cu empatie,
de exemplu, Invinovatind pe altii, plangandu-se si fiind invidios
Lipsa motivatiei de a trece de la esec la alte provocari

=
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Raspunsul emotional slab al lui Darius:

Darius nu reactioneaza intr-un mod emotional inteligent. El cultiva amaraciune, invidie si da
vina pe altii din cauza lipsei sale de auto-constientizare si auto-gestionare pentru a-si controla
propriile emotii si a raspunde la acestea intr-un mod productiv.

Raspuns emotional alternativ:

Darius ar fi putut accepta si asuma esecul sdu. Asumarea greselilor imputerniceste si motiveaza
sa Incerci din nou, transformand esecul intr-o curbd de invatare si un motivator. Atribuirea
cauzei esecului in afara sinelui este dezamagitoare, nefiind o experientd care imputerniceste
individul. O atribuire cauzala care imputerniceste este sa o plasezi in sfera proprie de control,
nu in afara, asa cum a facut Darius. Darius ar fi putut accepta esecul sdu si sd se motiveze sa
incerce din nou studiile si sd aplice pentru alte oportunitati in cadrul clubului sau in afara
acestuia.

Darius a esuat si in gestionarea emotiilor negative, rimanind amarat la un an dupa eveniment.
Acest lucru i-a limitat capacitatile productive din cauza ruminatiilor (ruminatia este asociata
cu o framantare constantd a unor probleme sau situatii stresante si nu are o finalitate) in emotii
negative. Darius ar fi putut accepta ca esecul provoaca sentimente negative, dar ar fi trebuit sa
caute ceva pozitiv pentru a-si distrage atentia de la esec. Ar fi putut relua studiile si sd se
concentreze pe acestea, distrdgdndu-si atentia mintea de la emotiile negative spre motivatie
pentru schimbarea situatiei sale.

11



Scopul activitatii: de a ajuta participantii/ele sd invete sa faca distinctia intre observatii si
judecati si sd-si exprime sentimentele intr-un mod nonviolent, conform principiilor

Comunicéarii Nonviolente (CNV).

Materiale si resurse necesare:
e Fisa de lucru I cu informatii teoretice pentru facilitator
e Fisd cu exemple de situatii pentru practicarea observatiilor si exprimarea sentimentelor
—vezi Fisa de lucru 2
e Creioane colorate sau markere pentru a colora personajele care reprezinta sentimentele

Varsta participantilor: 12 +
Durata: minim 50 de minute

Descrierea activitatii:
Activitatea constd In doud etape principale: una pentru practicarea distinctiei intre observatii
si judecati si cealaltd pentru identificarea si exprimarea sentimentelor.

e Etapa 1 - practicarea observatiilor:
Distribuie fisele de lucru 2 cu exemple de situatii. Poti lua 2, 3 sau toate cele 6 exemple pentru
a le pune in practica daca timpul iti permite. Pentru fiecare situatie, propune-le sa se ofere
voluntari pentru a transforma judecatile din fiecare situatie In observatii nonviolente.
De exemplu, in loc de "Colegul meu de camera este un nesimtit", participantii/ele ar putea
spune "Observ ca colegul meu de camerd a mancat mancarea mea fara sa ma Intrebe si nu a
curatat chiuveta."

e Etapa 2 - identificarea sentimentelor:
Folosind creioane colorate, vor colora pentru a exprima vizual sentimentele asociate cu fiecare
situatie. De exemplu, rosu pentru furie, albastru pentru tristete, galben pentru bucurie, etc. Vor
discuta despre sentimentele pe care le experimenteaza in acele situatii si cum le pot exprima in
mod constructiv.
Componenta teoretica:
Introdu si o sesiune scurtd despre principiile de baza ale CNV, inclusiv importanta distinctiei
intre observatii si judecdti si exprimarea autenticad a sentimentelor. Explicati cum CNV poate
imbunatdti comunicarea si relatiile (fisa de lucru 1).

Debriefing:
e Cum te-ai simtit transformand judecatile in observatii?
e (e ai invatat despre exprimarea sentimentelor intr-un mod nonviolent?
e Cum crezi cd aplicarea principiilor CNV te poate ajuta in viata de zi cu zi?
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Ai gasit dificil sa faci distinctia intre observatii si judecati? De ce?

Cum ai putea folosi CN'V pentru a imbunatati comunicarea in relatiile tale?

Ce sentimente ai reprezentat in fiecare dintre situatiile colorate si de ce ai ales acele
culori pentru a le exprima?

In care dintre aceste situatii te-ai regasit cel mai mult si de ce? Cum te-ai simtit in acea
situatie in realitate?

Al gasit dificil sa exprimi anumite sentimente prin culori? Daca da, de ce crezi ca a fost
asa?

Care dintre sentimentele exprimate te-au surprins cel mai mult la ceilalti participanti si
de ce?

Ce ai invatat despre modul in care diferite situatii pot provoca diverse emotii la oameni?
Cum crezi ca poti folosi ceea ce ai invatat astdzi pentru a-ti imbunatdti modul de a
comunica sentimentele in viitor?

Cum te-a ajutat aceastd activitate sa empatizezi cu sentimentele altora?

Existd vreun sentiment pe care l-ai reprezentat si pe care ai vrea sd-1 gestionezi diferit
in viitor? Cum ai putea face asta?

Variante si modificari ale activitatii:

Exercitiul poate fi adaptat pentru grupuri mai mari sau mai mici.
Se pot adauga scenarii suplimentare bazate pe experientele reale ale participantilor.

Ganduri si idei...
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Fisa de lucru 1

Comunicarea Nonviolentd (Baynvc, 2023) este descrisd ca un limbaj al compasiunii, un
instrument pentru schimbare sociald pozitiva si o practica spirituald. Aceasta ofera uneltele si
constientizarea necesara pentru a intelege ce te declanseaza, pentru a-ti asuma responsabilitatea
reactiilor tale si pentru a-ti aprofunda conexiunea cu tine insuti si cu ceilalti. CN'V presupune
o schimbare radicald in modul in care gandesti despre viata si semnificatie.

Pasii practicarii comunicarii nonviolente:

Observatii: in primul pas, distinge observatiile/faptele de interpretiri si judeciti. Descrie ce s-
a intamplat sau ce iti spui tu despre ce s-a intamplat, concentrindu-te pe fapte, nu pe
semnificatiile pe care le dai.

Exemplu 1:

Observatie obiectiva: ,,Am sugerat sa petrecem weekendul la Praga si ai spus cd preferi sa stai
acasa.”

Interpretare subiectiva: ,,De fiecare datd cand am o idee, o critici si nu vrei sa fii de acord cu
ea.”

Sentimente: Numeste sentimentele care iti apar in legatura cu situatia descrisa. Este important

sa nu confunzi sentimentele cu gandurile sau judecatile despre tine sau despre altii.

Exemplu 2:

Ganduri si asa-numitele ,,sentimente false”: ,,Simt ca nu iti pasd deloc de mine”, ,,Simt
umilinta.”

Sentimente reale: ,,Simt frustrare si singuratate”, ,,Sunt iritat.”

Nevoi: Nevoile sunt in centrul interesului tau si pot fi descrise ca o fortad vitala sau o energie
interioard. Distinge nevoile de strategiile pe care le alegi pentru a satisface o anumita nevoie.

Exemplu 3:

Cerere vaga: ,,Poti sd ma respecti mai mult?”

Cerere clara si specifica: ,,Ai putea, te rog, sa te uiti la mine cand vorbim despre problema pe
care o avem?”

Practicarea CNV implicd folosirea cuvintelor cu constientd pentru a exprima clar ceea ce vrei,
crescand astfel sansa ca nevoile tale sa fie satisfacute. Este important sa te exprimi intr-un mod
realizabil si s spui ceea ce vrei, nu ceea ce nu vrei. In CNV, cuvintele care exprima sentimente
sunt distinse de cuvinte si propozitii care contin interpretarea comportamentului altcuiva si o
descriere a gandurilor noastre. Intelegerea creste atunci cand ne intrebdm despre motivele unei
activitati si ce nevoi sunt 1n spatele acestei activitati.
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Fisa de lucru 2

Situatia “La scoala”:
Judecata: "Profesorul meu este nedrept."
Observatie: "Profesorul meu a dat o nota mai mica decat ma asteptam la ultimul test."

Situatia “Acasa”:
Judecata: "Fratele meu este lenes."
Observatie: "Fratele meu nu si-a facut temele pentru a doua zi la rand."

Situatia “Cu prietenii”:

Judecata: "Prietenii mei sunt plictisitori."

Observatie: "Prietenii mei au ales sa joace acelasi joc video pe care l-am jucat ultimele trei
intalniri."

Situatia “In public”:
Judecata: "Oamenii din autobuz sunt nepoliticosi."
Observatie: "Trei persoane din autobuz nu au oferit locul persoanelor in varsta."

Situatia “La cumparaturi”:
Judecata: "Vanzatorul este neprofesionist."”
Observatie: "Vanzatorul nu mi-a raspuns la salut cdnd am intrat in magazin."

Situatia “In echipa”:

Judecata: "Colegii mei sunt neorganizati."

Observatie: "In ultima intalnire de echipd, colegii mei nu au avut la ei materialele necesare
pentru proiect."
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No hate speech

Scopul activitatii: Aceastd activitate Incurajeaza pe tineri si copii sd Invete cum sd elimine
limbajul care instiga la ura si sa inteleagd mai bine efectul acesteia si cum apare in conversatiile
de zi cu zi. Participantii/ele vor analiza impactul pe care discursul instigator la ura il are si vor
gasi modalitati de a renunta la folosirea acestuia.

Materiale si resurse necesare:
e Carton
e Banda adeziva / lipici
e Instrumente de scris — markere si pixuri
e Hartie, foarfeca
e Pixuri siun sablon de dreptunghi; vezi Fisa de lucru 1
e Un spatiu adecvat pentru construirea unui "zid al urii".

Varsta participantilor: 12 +
Durata: 70 de minute
Descrierea activitatii:

Pasul 1: Incepe cu o discutie deschisi despre cuvintele sau comportamentele instigatoare la
urd indreptate catre altii din cauza identitatii lor. Oferiti exemple de discurs instigator la ura
sau comportamente, daca este necesar. Fiecare participant/a primeste un carton A4 impartit in
patru parti egale. Pe fiecare parte va scrie cate un cuvant jignitor pe care l-au auzit si care
vizeaza identitatea cuiva.

Pasul 2: Participantii/ele transformd cartonul Intr-un dreptunghi 3D si 1l lipesc. Construiesc un
"zid al urii" folosind toate blocurile — vezi Fisa de lucru 1

Pasul 3: incurajeaza participantii/ele sa discute urmatoarele intrebari:
e Ce observati?
e Cine este vizat de aceste cuvinte?
e Cum s-ar simti o persoand din grupul vizat auzind aceste cuvinte?
e Exista o diferenta intre cuvintele menite sd raneasca si cele considerate glume? Care
este impactul lor?
e Cum va simtiti vazand toate aceste cuvinte impreuna?

Pasul 4: Invita grupul sa vina cu idei despre cum sa abordeze utilizarea cuvintelor, glumelor si
comportamentelor pline de ura in spatiul lor.
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Intreaba grupul cum se pot sprijini reciproc dacd cineva foloseste un cuvant fard sa se

gandeasca. Pot gdndi un cuvant de folosit pentru a reaminti oamenilor daca folosesc un cuvant
interzis sau sa-i spund persoanei respectiv in mod delicat. Este important sa nu provoace
conflict prin proces, ci sd sprijine schimbarea.

Poti intreba daca poti tu face ceva pentru a sprijini grupul in proces, cum ar fi sa le reamintesti
daca folosesc un cuvant pe care ati decis sa nu-I folositi.

Poti organiza un cerc reflectiv cu grupul la fiecare cateva saptamani

Poti organiza un check-in pentru ,,spatiu mai sigur” la sfarsitul sesiunii etc.

Cand grupul a decis asupra raspunsurilor lor, ei fizic demoleaza impreuna zidul.

Debriefing:

Ce sentimente ai experimentat scriind acele cuvinte si vazandu-le pe "zid"?

Ce impact credeti ca au aceste cuvinte asupra persoanelor vizate?

Cum ati putea interveni sau raspunde cand auziti astfel de cuvinte 1n viitor?

Ce ati descoperit despre puterea cuvintelor si efectul lor asupra celorlalti?

Cum credeti ca puteti contribui la crearea unui mediu mai respectuos si incluziv?

Cum te-ai simtit participand la activitatea de demolare a zidului urii? Ce simbolizeaza
acest gest pentru tine?

Ce impact crezi ca au cuvintele si comportamentele pline de ura asupra celor vizati si
asupra comunitatii in general?

Ce schimbari crezi cd sunt necesare in spatiul tdu de tineret pentru a reduce limbajul si
comportamentele pline de ura?

Cum crezi ca membrii grupului se pot sprijini reciproc pentru a evita utilizarea
cuvintelor si comportamentelor pline de ura?

Ce rol crezi ca ar trebui sd aiba adultul in sprijinirea acestui proces de schimbare ?
Cum crezi ca acordul grupului te va ajuta sa mentii un mediu respectuos si incluziv?
Ce ai invatat despre tine insuti si despre propriile tale reactii la cuvintele si
comportamentele pline de ura?

Cum vei aplica ceea ce ai Invatat astdzi in viata ta de zi cu zi sau in alte situatii?

Variante si modificari ale activitatii:

Activitatea poate fi focalizata pe un anumit grup de identitate, in functie de contextul
specific comunitatii.

Se pot adauga elemente creative, cum ar fi scrierea unui poem sau realizarea unei lucrari
de arta, ca raspuns la cuvintele scrise.
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Fisa de lucru 1
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Scopul activititii: sa dezvolte intelegerea diferentelor dintre comportamentele asertive si cele
agresive, pasive sau pasiv-agresive, si sa ajute participantii/ele s recunoasca si sd aplice aceste

stiluri de comunicare in diferite contexte.

Materiale si resurse necesare:
e Spatiu deschis pentru formarea unui cerc
e Coli A4
e Instrumente de scris
e Hartie flipchart
e Fisa de lucru I cu teorie pentru facilitator
e Fisa de lucru 2 cu exercitii pentru participanti

Varsta participantilor: 12 +

Durata: minim 50 de minute

Descrierea activitatii:

Pasul 1: Douid moduri de a intra in cerc

Scopul acestui pas este de a ilustra modul in care comportamentul nostru se schimba in functie
de context si de a evidentia diferentele dintre interactiunile rezervate si cele deschise.

e Intrarea In cerc ca intr-un lift:
Grupul formeaza un cerc.
Cere fiecarei persoane sa intre in centrul cercului, unul cate unul, ca si cum ar intra intr-un lift.
Observa cum participantii/ele sunt probabil mai rezervati, evitd contactul vizual, se scuza cand
trec pe langa ceilalti si Incearca sa ocupe cat mai putin spatiu posibil.
Exemplu: Participantii/ele ar putea intra In cerc privind 1n jos, spunand ,,scuze” daca se apropie
prea mult de altcineva, stand cu bratele Incrucisate sau tinute aproape de corp.

e Intrarea in cerc ca la o petrecere:
Dupa discutia scurtd despre prima experientd, cere grupului s intre din nou in cerc, de data
aceasta ca si cum ar ajunge la o reuniune sau o petrecere unde sunt bucurosi sa vada persoane
pe care nu le-au vazut de mult timp.
Observa cum comportamentul se schimba: participantii/ele pot face contact vizual, zambesc,
se salutd cu entuziasm, se imbratiseaza sau dau mana.
Exemplu: participantii/ele ar putea intra in cerc zambind, intinzdnd mana pentru a saluta,
facand glume sau punand intrebari prietenoase celorlalti.
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Pasul 2: Exercitiu de asertivitate pentru discutii in grupuri mici

Formarea grupurilor mici: imparte grupul mare in grupuri mai mici, de preferintd de 3-4
persoane.

Fiecare grup primeste sarcina de a identifica si demonstra comportamente comune pentru
diferite tipuri de persoane: agresive, asertive, pasive etc — vezi Fisa de lucru 2.

Fiecare echipa primeste cate un scenariu fard ca celelalte echipe sa cunoasca ce comportament
este.

Exemplu - Un grup poate alege sa demonstreze comportamentul unei persoane agresive. Ei pot
discuta si apoi juca un scenariu in care persoana respectiva foloseste un ton ridicat, invadeaza
spatiul personal al altora sau face gesturi dominante.

Exemplu: Un grup care demonstreaza comportamentul asertiv ar putea ardta cum o persoand
asertivd mentine un contact vizual echilibrat, sta drept, dar relaxat, si foloseste un ton calm si
clar.

Grupurile discuta si apoi demonstreaza caracteristicile fiecarui stil de comunicare, cum ar fi
contactul vizual, spatiul fizic ocupat, postura corpului — celelalte echipe vor ghici despre ce
comportament este.

Debriefing:

e Ce diferente ai observat in modul tau de a intra in cerc in cele doud scenarii? Cum te-
ai simtit in fiecare dintre ele?

e Dupd ce ai vazut demonstratiile din grupurile mici, ce caracteristici ale fiecarui stil de
comunicare (agresiv, asertiv, pasiv) ai retinut cel mai mult?

e Cum crezi cd diferitele stiluri de comunicare observate pot influenta relatiile si
interactiunile 1n viata reald?

e Te-airecunoscut in vreunul dintre stilurile de comunicare prezentate? Exista aspecte pe
care ai dori sa le schimbi sau sa le imbunatatesti in stilul tdu de comunicare?

e Cum vei folosi ceea ce ai invatat astdzi pentru a-ti imbunatati comunicarea in diferite
situatii, fie la scoala, acasa sau in alte medii sociale?

e Cum te-ai simtit in cele doud moduri diferite de a intra in cerc? Ai observat vreo
diferenta In comportamentul tau?

e In discutiile de grup, ce ai observat despre diferitele stiluri de comunicare (asertiv,
agresiv, pasiv)?

e Cum crezi ca stilul tdu de comunicare influenteaza interactiunile tale cu ceilalti?

e Ce ai invatat despre importanta asertivitdtii iIn comunicare?

e Ai identificat vreun stil de comunicare pe care ai dori sa-1 dezvolti sau sa-1 schimbi?
Daca da, care si de ce?

e Cum crezi cd poti aplica ceea ce ai invatat astdzi In viata ta de zi cu zi sau 1n alte situatii?
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Fisa de lucru 1

Asertivitatea ITn comunicare este capacitatea de a-ti exprima direct sentimentele si nevoile intr-
un mod respectuos. Un stil de comunicare asertiv (Coursera, 2023) nu se retrage din a vorbi,
nici nu impune agresiv o perspectiva altcuiva. Comunicarea asertivd este ghidata de cele trei
C-uri ale comunicarii eficiente:

1. Fii clar/a: comunici intr-un mod direct care iti exprimd gandurile si sentimentele fara
sa Tmpodobesti limbajul.
2. Fii consecvent/a: ceea ce spui astazi reflectd ceea ce ai spus ieri, in loc s se schimbe
zilnic fara explicatii.
3. Fii politicos/a: respecti ascultdtorul si comunici intr-un mod care nu judecd sau
presupune intentii rele.
Prin mentinerea unei comunicari clare, consecvente si politicoase, comunicatorii asertivi pot
vorbi si isi pot exprima perspectivele fara a lipsi de respect pe ceilalti.

> Comunicare asertiva vs. agresiva vs. pasiva

Pe spectrul stilurilor de comunicare, asertivitatea se afla intre comunicarea pasiva si cea
agresiva, fara a cadea in pasiv-agresivitate.

Comunicarea agresivd are loc atunci cand un vorbitor este preocupat doar de propria
perspectivad si obiective personale, fara a lua In considerare pe cele ale ascultatorului sau.
Indivizii care manifestd un comportament agresiv sunt adesea concentrati pe atingerea imediata
a obiectivelor lor, fard a lua in considerare posibilele consecinte negative pe termen lung. Desi
comunicatorii agresivi pot reusi sa-si facd auzite vocile, ei alieneaza si pe cei din jurul lor si
afecteaza negativ propriul succes pe termen lung.

Comunicarea pasiva are loc atunci cand un individ nu-si exprima propria perspectiva,
sentimente sau nevoi si se conformeaza in mod obisnuit preferintelor celorlalti. Spre deosebire
de comunicatorii agresivi, comunicatorii pasivi iau 1n considerare consecintele potentiale ale
stilului lor de comunicare, dar ajung sd se marginalizeze pentru ceilalti. Cercetarile sugereaza
ca comunicatorii pasivi ar putea ajunge sa se simtd deprimati, neajutorati i tensionati ca urmare
a stilului lor de comunicare.

> Diferenta dintre Asertivitate si Agresivitate:

Asertivitatea se bazeaza pe respect reciproc si deschidere, in timp ce agresivitatea implica
impunerea propriilor viziuni fara a tine cont de ceilalti.
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> Beneficiile asertivitatii:

Asertivitatea ajuta la construirea unor relatii sandtoase, la reducerea conflictelor si la cresterea
increderii in sine si 1n ceilalti.
Foloseste declaratii de tipul,,Eu”

Declaratiile ,,Eu” sunt o formad de comunicare in care vorbitorul descrie propriile credinte si
sentimente, In loc sa atribuie motive unui ascultator. Opusul declaratiilor ,,Eu” sunt declaratiile
,» Tu”, care transferd vina de la vorbitor la ascultator prin limbaj acuzator.
O formuld comuna pentru declaratiile de tipul ,,Eu” este:

SMadsimt  cand  pentrucd . Ceea ce am nevoie/ vreau este ”

De exemplu, ,,Ma simt trist cand nu ma suni inapoi pentru cd mi-ar placea sa te aud.. Ai putea
sd-mi spui care este cel mai bun moment pentru a vorbi?”

Folosind declaratii de tipul ,,Eu”, poti difuza tensiunea cu un ascultator oferindu-i o perspectiva
asupra sentimentelor tale interioare. Acest lucru poate ajuta ascultatorul sd vada cum actiunile
lor te-au facut sa te simti si sd-si redirectioneze atentia asupra solutiilor, in loc sa proiecteze
motive acuzatoare pentru actiunile lor care doar intensifica tensiunile.

> Concentreaza-te pe fapte!

Cand apar dezacorduri, conversatiile pot ocazional deveni incinse si pot devia de la subiect.
Pentru a mentine lucrurile civilizate atunci cand iti exprimi perspectiva unei alte persoane,
concentreaza-te pe faptele de la indemana, in loc sa lasi sentimentele tale sa te faca sa speculezi
despre motivele celeilalte persoane. Concentrandu-te pe fapte, focalizezi conversatia pe lucruri
care pot fi gestionate in acel moment si lucrezi citre solutii care avantajeazipe toati lumea. In
acelasi timp, mentinandu-ti atentia asupra a ceea ce stii cd este adevarat ajutd la minimizarea
emotiilor negative care pot aparea din speculatiile despre motivele celeilalte persoane.

> Fii constient/a de limbajul tau corporal

Un alt aspect al modului in care ceilalti primesc comunicarea ta este prin limbajul tdu corporal.
Te inchizi si te intorci cand cineva iti vorbeste sau te deschizi si ii acorzi toata atentia ta?

Alegerile pe care le facem cu limbajul nostru corporal au un impact mare asupra modului in
care ceilalti primesc ceea ce spunem. Potrivit cercetdrilor efectuate de psihologul
comportamental Dr. Albert Mehrabian, 55 la sutd din modul in care este primit un mesaj
depinde de limbajul corporal. Modul in care ne tinem in timpul comunicarii vorbeste adesea
mai tare decat cuvintele.
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Pentru a prelua un limbaj corporal asertiv, stai drept, dar relaxat, mentine contactul vizual si
pastreaza corpul deschis cu bratele libere. Aratand interes cu o atitudine deschisad va sublinia
atat respectul tau pentru ei, cat si pentru tine insuti.

> Invata sa spui ,,Nu”

Adesea poate parea mult mai usor sd spui ,,da” la mai multe responsabilitdti decat sa refuzi
cererea cuiva de ajutor - chiar si atunci cand stii ca a1 alte preocupari care necesitd atentia ta.

Ganduri Si idei...
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Fisa de lucru 2

Comportament agresiv:

Scenariu: Intr-o discutie de grup, o persoand insista si-si impuna punctul de vedere, ridicand
vocea si intrerupand pe ceilalti.

Rol: Un participant joacd rolul persoanei agresive, folosind un ton ridicat, gesturi dominante
si intrerupandu-i pe ceilalti.

Obiectiv: Grupul observa si discutd despre impactul acestui comportament asupra celorlalti
si a dinamicii grupului.

Comportament asertiv:

Scenariu: Intr-o sedint, o persoani isi exprima opinia clar si respectuos, chiar si atunci cand
este In dezacord cu majoritatea.

Rol: Un participant joacd rolul persoanei asertive, mentinand contactul vizual, avand o
postura relaxata si folosind un ton calm.

Obiectiv: Grupul discuta despre cum acest stil de comunicare influenteaza perceptia si reactia
celorlalti.

Comportament pasiv:

Scenariu: Intr-o discutie de grup, o persoani evitd si-si exprime opinia si acceptd deciziile
celorlalti fara obiectii.

Rol: Un participant joacd rolul persoanei pasive, evitdnd contactul vizual, avand o postura
inchisa si vorbind rar sau deloc.

Obiectiv: Grupul analizeaza cum acest comportament poate afecta participarea si contributia
persoanei in grup.

Comportament pasiv-agresiv:

Scenariu: Intr-o discutie, o persoani face comentarii sarcastice sau subtile, exprimand
nemultumirea intr-un mod indirect.

Rol: Un participant joaca rolul persoanei pasiv-agresive, folosind sarcasmul sau remarcile
subtile pentru a-si exprima nemultumirea.

Obiectiv: Grupul discutd despre impactul acestui stil de comunicare asupra relatiilor si a
increderii 1n grup.
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f,
[ Activitatea 2.3.9 Construieste turnul visurilor tale

Scopul activitatii: dezvoltarea abilitatilor de comunicare non-verbald si verbala intr-un mediu
de grup, imbundtatind intelegerea rolurilor si colaborarea, precum si stimularea creativitatii si
increderii intre participanti.

Materiale si resurse necesare:
e Esarfa sau orice altceva pentru a acoperi ochii
e Aproximativ 30 de piese de lego/cuburi/zaruri pentru fiecare grup.
e Hartii colorate: verde, albastru si portocaliu, cate 9 din fiecare culoare.

Varsta participantilor: 10+
Durata: minim 50 de minute
Descrierea activitatii:

Activitatea implica construirea unui turn din piese de lego sau orice alt obiect intr-un cadru de
grup, cu participantii/ele Tmpartiti in roluri specifice care necesita diferite forme de comunicare.
Asadar, participantii/ele vor fi Impartiti in echipe de cate 3 persoane, fiecare echipd primind o
hartie colorata, un set de lego si ceva pentru legat la ochi.

Rolurile sunt Tmpartite astfel: constructor (legat la ochi), persoana care ajuta (ofera instructiuni
verbale, dar nu atinge piesele sau constructorul) si comentator (care poate spune doar ,,imi
place.” / ,,Nu imi place.” / ,,As face-o diferit.”). Fiecare runda dureazi 3 minute, dupa care
rolurile se schimba. Dupa fiecare runda, constructorii evalueaza turnul construit.

Desfasurarea activitatii:
e In prima rundi: Verde este constructorul. Albastru este ajutorul. Portocaliu este
comentatorul. Aveti 3 minute pentru acest exercitiu.
Dupa 3 minute, constructorii isi dau jos bandajul de la ochi, privesc turnul si 1l arata celorlalti.
e Schimbati rolurile: Verde devine comentatorul. Albastru devine constructorul.
Portocaliu devine ajutorul. Exercitiul dureaza alte 3 minute.
e Repetati procesul, schimband rolurile: Verde devine ajutorul. Albastru devine
comentatorul. Portocaliu devine constructorul. Exercitiul dureaza incd 3 minute.

Debriefing:
e Cum te-ai simtit in rolul de constructor, ajutor si comentator? Care a fost cel mai
provocator rol pentru tine si de ce?
e 1in ce moduri ai comunicat eficient in fiecare rol? Ce strategii ai folosit pentru a-ti
indeplini sarcinile?
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Cum a influentat comunicarea non-verbala si verbala procesul de constructie a turnului?
Ce ai observat despre importanta ascultarii si interpretarii corecte a instructiunilor?
Cum ai perceput feedback-ul primit de la comentator? A fost util sau provocator?

Ce impact a avut feedback-ul asupra deciziilor tale in timpul constructiei?

In ce situatii din viata reald crezi ca poti aplica abilititile de comunicare si colaborare
dobandite 1n acest exercitiu?

Cum ai putea folosi experienta acestui exercitiu pentru a imbunatati modul in care
lucrezi in echipd sau comunici cu ceilalti?

Cum te-ai adaptat la limitarile impuse de fiecare rol? Ce ai Invatat despre gandirea
creativa si adaptabilitate?

Care au fost cele mai creative solutii pe care le-ai observat sau le-ai implementat in
timpul activitatii?

Cum ai simtit nivelul de incredere si sprijin in echipa ta? Cum a afectat acest lucru
procesul de constructie?

Ce ai Invatat despre importanta increderii si sprijinului reciproc intr-o echipa?

Ganduri si idei...
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| Activitatea 2.3.10 Exprimarea emotiilor

Scopul activititii: dezvoltarea inteligentei emotionale si a constientizarii de sine prin
jurnalizarea emotiilor, meditatia scanarii corporale si intrebari reflexive.

Materiale si resurse necesare:
e Un jurnal sau un document digital pentru jurnalizarea emotiilor
e Un loc linistit si confortabil pentru meditatie si reflectie
e Cronometru sau ceas pentru a tine timpul

Virsta participantilor: 15 +
Durata: minim 50 de minute

Descrierea activitatii:
Activitatea combina trei tehnici de auto-reflectie si constientizare emotionald: jurnalizarea
emotiilor, meditatia scanarii corporale si intrebari reflexive.

Pasii de aplicare:

Pasul 1 - Jurnalizarea emotiilor:

Individual, participantii/ele vor aloca minim 15 minute pentru a reflecta asupra emotiilor lor
intr-un spatiu linistit in care vor scrie emotiile pe care le simt In acel moment, descriind
intesitatea si senzatiile fizice asociate. Pot reflecta asupra evenimentelor care au declansat
aceste emotii si asupra credintelor sau valorilor care contribuie la reactiile emotionale.

Pasul 2 - Meditatia scandrii corporale- minim 15 minute

Inchide ochii si respira adanc pentru relaxare.

Scaneaza-ti corpul de la cap la degetele de la picioare, observand orice senzatie sau tensiune.
Poti simti, de exemplu, o tensiune in zona gatului, a umerilor, a abdomenului. Dacd gasesti
zone de tensiune, respird in acele zone si imagineaza-ti ca tensiunea se topeste.

Pasul 3 - Debriefing / Intrebari reflexive:

e Ce emotii principale ai identificat in timpul jurnalizarii si ce evenimente sau ganduri
le-au declansat?

e Aidescoperit vreo legatura intre emotiile tale si valorile sau credintele personale?

e Ce zone de tensiune sau disconfort ai observat in timpul scanarii corporale?

e Cum te-ai simtit dupd meditatie? Ai observat vreo schimbare in starea ta emotionala
sau fizica?

e Cum te-ai simtit In timp ce 1ti exprimai emotiile in jurnal? A fost usor sau dificil sa fii
sincer cu tine Tnsuti?
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Ce ai Invatat despre tine si despre modul in care iti gestionezi emotiile?

Cum crezi ca te poate ajuta aceasta practica in viata de zi cu zi?

Exista situatii specifice in care crezi ca aceste tehnici te-ar putea ajuta sa gestionezi mai
bine emotiile sau stresul?

Ce pasi crezi cd poti face pentru a-ti Imbunatati In continuare inteligenta emotionald pe
baza a ceea ce ai invatat astizi?

Cum ai putea folosi aceste tehnici pentru a imbunatati relatiile tale cu ceilalti?

Care a fost cea mai valoroasa descoperire pe care ai facut-o despre tine in timpul acestui
exercitiu?

Existd aspecte ale experientei tale emotionale pe care doresti sa le explorezi mai
profund 1n viitor?

Variante si modificari ale activitatii:

Jurnalizarea poate include si desene sau colaje pentru a exprima emotiile.

Meditatia scandrii corporale poate fi insotitd de muzica relaxantd sau ghidatd prin
inregistrari audio.

Intrebirile reflexive pot fi adaptate pentru a se concentra pe teme specifice.

=T
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2.4 ACTIVITATI DE RELAXARE SI REDUCERE A STRESULUI

AEmEzEEEE TS REEEEE R R R s W s W E amE S EEE R F NE SRR N R wE W

Scopul activitatii: dezmortirea corpului, stimularea energiei si imbunatatirea coordonarii si a
starii de bine prin miscare si muzica.

Materiale si resurse necesare:
e Laptop
e Boxe
e Conexiune la internet
e Fisa de lucru 1 cu instructiuni pentru facilitator

Virsta participantilor: 10 +
Durata: 20-30 minute

Descrierea activitatii:
Facilitatorul/moderatorul pregateste spatiul astfel incat participantii/ele sd poata sta confortabil
in cerc. Se asigura ca laptopul si boxele sunt setate pentru a reda melodia "Dancing For The
Answers" de Nick Mulvey, accesibila pe YouTube.
o https://www.youtube.com/watch?v=jwxrGGZ9R00&list=RDjwxrGGZ9R00&start_ra
dio=1
Participantii/ele sunt invitati sa se aseze In cerc si sa urmeze o serie de miscari ghidate de

formator, pe ritmul melodiei - miscd incet degetele de la picioare de 5 ori, continud cu degetele
de la maini, genunchii, soldurile, gatul, corpul etc. Mai mult, ii poti pune sa facd asta in perechi,
ca si cand ar dansa. Se Incepe cu miscari lente ale degetelor de la picioare, urmate de degetele
de la maini, genunchi, solduri, gt si corp. Miscarile sunt progresive si cresc in intensitate,
ajutand la dezmortirea corpului. Dupa cateva minute, participantii/ele sunt incurajati sa
formeze perechi si sd continue miscarile conform ritmului muzicii, mentindndu-se in sincron
cu partenerul/a.

Debriefing:
e Cum te-ai simtit in timpul si dupa activitate?
e (e parte a activitatii ti-a placut cel mai mult?
e Cum crezi cd miscarea si muzica influenteaza starea ta de spirit?
e Ce ai invatat despre lucrul in perechi si coordonare?
e Cum ai putea folosi aceasta experientad pentru a te energiza in viitor?
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In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
e Ideal intr-un spatiu deschis, cum ar fi o sald de clasa mare, un atelier sau in aer liber.

Variante si modificari ale activitatii:
e Pentru grupuri mai mari, se pot forma mai multe cercuri concentrice.
e Se pot introduce miscari specifice sau tematice, in functie de grup si de context.
e Se poate schimba muzica pentru a se potrivi diferitelor gusturi sau teme.

Ganduri Si idei...
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Fisa de lucru 1

Alege un parc sau un teren cu repere naturale, cum ar fi copaci mari, statui, banci, stanci sau
un lac mic. Identifica puncte de interes in parc care pot servi drept locatii pentru "comori".

Plasarea comorilor:

"Comorile" pot fi mici jucarii, dulciuri, sau chiar bilete simbolice care pot fi schimbate la final
pentru o recompensa mai mare. Ascunde comorile in locuri sigure, dar provocatoare, cum ar fi
sub o banca, langa un copac distinctiv sau in spatele unei statui.

Crearea hartilor si a indiciilor:
Deseneaza harti simple ale parcului sau terenului, marcand locatiile unde sunt ascunse
comorile. Scrie indicii sau ghicitori pentru fiecare locatie a comorii. De exemplu:
e Ghicitoare pentru comori 1anga un copac: "Sub frunzele verzi, unde pasarile 1si fac cuib,
vel gasi ceva dulce."
e Ghicitoare pentru comori langa o statuie: "Langa gardianul tacut de piatra, vei descoperi
un secret ascuns."
e Ghicitoare pentru comori langa un lac: "Acolo unde apa se intalneste cu pamantul, un
tezaur te asteapta sa-1 gasesti."
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Scopul activitatii: Relaxarea si reducerea stresului prin auto-reflectie si exprimarea emotiilor
prin dans $i muzica.

Materiale si resurse necesare:
e Boxe
e Laptop
e Conexiune la internet
e Post-it-uri
e Instrumente de scris
e Spatiu pentru dans

Varsta participantilor: 10+

Durata: aproximativ 40 minute

Descrierea activitatii:

Partea 1 - Auto-reflectie: Prezinta-le participantilor / participantelor patru stari diferite, fiecare
asociati cu o melodie. Inainte de a incepe dansul, fiecare participant/a isi noteaza starea actuala
pe un post-it si 1l preda facilitatorului/moderatorului.

LIN:
e Adventure of a Lifetime - pentru sentimente de fericire si relaxare -
https://www.youtube.com/watch?v=QtXby3twMml
STACCATO/NERABDARE:
e Higher Power - pentru energie si entuziasm -
https://www.youtube.com/watch?v=gX gf5smLEgQ
VORTEX:

e Fix You - pentru a procesa emotii intense sau ganduri profunde si ai nevoie sd procesezi
https://www.youtube.com/watch?v=AEpO8vVYreg
REPAUS:
e Let Somebody Go - pentru calm si reflectie, ai nevoie sd te odihnesti si sa o iei de la
capat maine https://www.youtube.com/watch?v=CWCMGIG1Y 54

Partea 2 - Dansul: Facilitatorul/moderatorul citeste starile notate pe post-it-uri si da play la
melodiile corespunzatoare, rand pe rand, alocand cate 2 minute pentru fiecare stare.
Participantii/ele sunt incurajati sa se exprime liber prin dans, in functie de starea pe care au
ales-o.
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Debriefing:

Cum te-ai simtit exprimandu-te prin dans pe melodia aleasd?

Ce stare ai ales si de ce?

Cum te-a ajutat aceasta activitate sa te relaxezi si sa te deconectezi?

Ce ai descoperit despre tine prin aceasta activitate?

Cum crezi cd muzica si dansul pot fi folosite pentru a gestiona stresul in alte situatii?

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?

Ideal intr-un spatiu deschis, cum ar fi o sala de clasa, un atelier sau 1n aer liber.

Variante si modificari ale activitatii:

Introducerea altor genuri muzicale sau artisti.
Crearea unui spatiu de dans tematic sau decorat.

Ganduri si idei...
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| Activitatea 2.4.3 Aici si acum!

Scopul activitatii: Promovarea relaxarii si a constientizarii de sine prin miscare, respiratie si
interactiune non-verbala.

Materiale si resurse necesare: Laptop, boxe, conexiune la internet.

Varsta participantilor: 10 +

Durata: aproximativ 50 de minute

Descrierea activitatii:
Pregatire: Participantii/ele sunt informati cd urmeaza o activitate intensa de constientizare a
corpului si emotiilor, bazata pe respect reciproc.

Etapa 1: Fiecare participant/a isi gaseste un loc confortabil in sala libera, stand in
picioare.

Etapa 2: Cu ochii Inchisi, participantii/ele sunt ghidati sa respire adanc si sa se miste
liber prin incapere, ascultandu-si corpul si emotiile.

Etapa 3: Pe muzica de fundal, participantii/ele 1si deschid ochii si se plimba prin sala,
stabilind contact vizual si alegand un partener in mod natural.

Etapa 4: Participantii/ele interactioneaza cu partenerii lor prin miscare si contact vizual,
explorand diferite emotii si reactii.

Etapa 5: Schimbarea rolurilor de conducere si urmarire in pereche, apoi schimbarea
partenerilor si reluarea procesului.

Etapa 6: Participantii/ele se retrag pentru reflectie individuala, concentrandu-se pe
respiratie si emotii.

Debriefing:

Cum te-ai simtit in timpul activitatii si cum te simti acum?

Ce emotii i ganduri ai experimentat in timpul interactiunii cu partenerii?

Cum a fost experienta de a conduce si de a fi condus/a?

Ce ai observat despre tine si despre ceilalti In timpul activitatii?

Cum te-a influentat schimbarea partenerilor si a rolurilor?

Ce ai Invatat despre tine si cum poti aplica aceste invataturi in viata de zi cu zi?

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?

Intr-o sala spatioasd, ideald pentru miscare liberd, cum ar fi o sald de dans, un atelier
sau un spatiu deschis in aer liber.

Variante si modificari ale activitatii:
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Introducerea diferitelor genuri de muzica pentru a explora diverse stiri emotionale; Crearea

unui spatiu tematic sau decorat pentru a stimula creativitatea si expresia.

Scopul activititii: Relaxarea si reducerea stresului prin activitdti creative si distractive,
stimuland expresia artistica si eliberarea emotiilor prin pictura cu baloane.

Materiale si resurse necesare:
e Baloane
e Vopsele colorate
e Foi mari de hartie
e Echipament de protectie (sorturi, manusi)

Varsta participantilor: 10 +
Durata: aproximativ 50 minute

Descrierea activitatii:

Participantii/ele umfla baloanele si le picteaza cu vopsele colorate. Fiecare aseaza balonul pe
o foaie mare de hartie si il sparge, crednd un model artistic unic. Activitatea este menita sa fie
o experienta senzoriald si vizuala placuta, incurajand participantii/ele sa se exprime liber si sa
exploreze culorile si formele.

Debriefing:

e Cum te-ai simtit cand ai spart balonul si ai vazut rezultatul?

e Ce te-a surprins despre modelul creat?

e Ce emotii sau ganduri ai avut in timp ce lucrai la pictura ta?

e Cum te-a ajutat aceastd activitate sd te relaxezi sau sa te distragi de la gandurile
cotidiene?

e Ce ai invatat despre tine Insuti/e prin aceasta activitate artistica?

e Cum ai descrie experienta ta artistica de astdzi In comparatie cu alte activitati pe care
le-ai facut?

e Ce ai face diferit data viitoare sau ce ai adduga la aceasta activitate pentru a o face si
mai placuta?

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
e In aer liber sau intr-un spatiu bine ventilat.

Variante si modificari ale activitatii:
e Folosirea baloanelor de diferite marimi sau vopsele fluorescente pentru efecte speciale.
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[ Activitatea 2.4.5 Yoga rasului pentru eliberarea stresului

Scopul activitatii: Reducerea stresului si imbundtdtirea starii de bine prin combinarea yoga cu
exercitii de ras, stimuland eliberarea endorfinelor si relaxarea.

Materiale si resurse necesare:

Saltele de yoga,
Spatiu deschis.

Varsta participantilor: 12 +

Durata: 30 minute.

Descrierea activitatii:
e Incalzirea cu Yoga: Activitatea incepe cu posturi usoare de yoga, cum ar fi “Pozitia

Copilului” (Balasana) si “Pozitia Muntelui” (Tadasana), pentru a relaxa corpul si a
pregati mintea.

e Introducerea rasului fortat:
Tehnica “He-He-Ho-Ho-Ha-Ha”: Participantii/ele repetd aceste silabe in timp ce imita
miscdrile de ras, de exemplu, ridicandu-si mainile in aer sau batandu-si usor pieptul. Aceasta
activitate poate Incepe cu un ras fortat, dar obiectivul este de a stimula un ras natural si spontan.

Résul Salutului: Participantii/ele se plimba prin spatiu, intdlnindu-se cu alti participanti si
razand in timp ce fac un gest de salut, cum ar fi strangerea mainii sau o reverentd amuzanta.
Raésul Telefonului: Participantii/ele mimeaza ca vorbesc la telefon si rdd ca reactie la o

"conversatie amuzantd" imaginara.
e Transformarea in rds natural: Pe masurd ce grupul se relaxeaza, rasul fortat devine

treptat mai natural. Instructorul poate introduce scenarii amuzante sau jocuri de rol
pentru a stimula rasul.

Exercitii de respiratie: Intre sesiunile de ras, se practica exercitii de respiratie profunda,
cum ar fi respiratia abdominala, pentru a ajuta la relaxare si oxigenarea corpului.

Exemple de respiratie:
e Respiratia abdominald: Participantii/ele sunt indrumati sd respire profund,

concentrandu-se pe umflarea abdomenului la inspiratie si retragerea lui la expiratie.
Aceasta ajuta la relaxarea diafragmei si la imbunatétirea oxigenarii.

Respiratia 4-7-8: Aceasta tehnica implicd inspiratia timp de 4 secunde, mentinerea
respiratiei timp de 7 secunde si expiratia lentd timp de 8 secunde. Este utild pentru
calmarea mintii si reducerea tensiunii.

Respiratia alternativa a narilor: Cunoscutd si ca Nadi Shodhana, aceasta tehnica implica
alternarea respiratiei intre cele doud nari, ajutand la echilibrarea emisferelor cerebrale
si la relaxare.

158



Debriefing:
e Cum te-ai simtit inainte si dupd sesiunea de yoga rasului?
e Ce a fost cel mai distractiv in timpul activitatii?
e Ce impact a avut asupra ta combinarea yoga cu rasul?
e (e ai invatat despre importanta rasului si miscdrii In gestionarea stresului?
e Cum ai putea folosi tehnici din yoga rasului in viata ta de zi cu zi?
e Aiprefera sa repeti aceastd activitate? De ce?
e Ce emotii si ganduri ai avut in timpul interactiunii cu grupul?

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
e Ideal intr-un parc sau intr-o sald spatioasa, unde participantii/ele se pot misca liber si se
pot simti confortabil sa rada.

Variante si modificari ale activitatii:
e Introducerea diferitelor stiluri de yoga pentru a varia sesiunea, precum:
Yoga Hatha: Se concentreaza pe posturi fizice si respiratie, ideald pentru incepatori.
Yoga Vinyasa: Un stil mai dinamic, cu miscari fluide Intre posturi, potrivit pentru un nivel
intermediar.
Yoga Restorativa: Foloseste accesorii pentru a sustine corpul in posturi relaxante, ideald pentru
relaxare profunda.
e Muzicd relaxantd: se pot folosi melodii linistitoare sau instrumentale pentru a crea o
atmosfera calma.
e Sunetele unei paduri, valurile marii sau cantecul pasarilor pot fi redate in fundal pentru
a aduce un element de naturd in sala de yoga.
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Scopul activitatii: Promovarea relaxarii si a constientizarii prin activitatea de gradindrit Zen,
incurajand participantii/ele sa se conecteze cu natura si sd-si cultive rdbdarea si atentia la
detalii.

Materiale si resurse necesare: Plante, flori, pAmant, ghivece, unelte de gradinarit
Varsta participantilor: 10 +
Durata: minim 50 de minute

Descrierea activitatii:

Participantii/ele sunt indrumati sd creeze propriile mini-gradini Zen, plantand si aranjand
plantele in ghivece. Activitatea include selectarea plantelor, pregétirea pamantului, plantarea
sl aranjarea esteticd in ghivece. Se pune accent pe procesul de gradinarit ca o forma de meditatie
si relaxare, incurajand participantii/ele s se concentreze pe momentul prezent si sa se bucure
de linistea activitatii.

Debriefing:
e Ce te-a inspirat in designul gradinii tale Zen?
e Cum te simti cand ai grija de plante?
e (e ai invatat despre natura si despre tine insuti/e/x in timpul acestei activitati?
e Cum te-a ajutat gradindritul sa te relaxezi si sa te deconectezi de la stresul cotidian?
e Ce aspect al gradindritului Zen ti-a placut cel mai mult si de ce?
e Cum crezi cd activitatea de gradindrit Zen te poate ajuta in alte aspecte ale vietii tale?
e Aiobservat vreo schimbare in starea ta de spirit Inainte i dupa activitate?

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
e Ideal intr-un spatiu exterior, cum ar fi o gradina sau o sera, dar poate fi adaptat si pentru
interior.

Variante si modificari ale activitatii:
e Crearea de terarii pentru a explora ecosistemele inchise.
e Experimentarea cu gradini verticale sau suspendate pentru a adauga un element de
design spatial.
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Scopul activitatii: Reducerea stresului si Tmbundtdtirea concentrdrii prin activitatea de
construire si navigare intr-un labirint din sfoara, stimuland creativitatea si gandirea strategica.

Materiale si resurse necesare:
e Sfoara, banda adeziva, obstacole (conuri, cutii).

Varsta participantilor: 10 +
Durata: minim 50 de minute

Descrierea activitatii:

Alege un spatiu deschis, fie in interior (sala de sport, sala de clasd mare) sau 1n exterior (curte,
parc). Asigura-te ca spatiul este suficient de mare pentru a construi un labirint din sfoara.
Impartiti participantii/ele in echipe mici (3-5 persoane). Fiecare echipd va primi materialele
necesare: sfoard, banda adeziva si obstacole. Fiecare echipa isi va proiecta si construi propriul
labirint pe sol, folosind sfoara si banda adeziva pentru a delimita traseul. Obstacolele pot fi
plasate in puncte strategice pentru a adiuga complexitate. Incurajeazi creativitatea si
planificarea strategicd in designul labirintului. Dupa finalizarea constructiei, fiecare
participant/a va incerca sa navigheze prin labirintul creat de o altd echipa. Scopul este de a
ajunge la finalul labirintului folosind abilitati de rezolvare a problemelor si gandire strategica.

Debriefing:
e Ce strategii ai folosit pentru a naviga prin labirint?
e Cum te-ai simtit cand ai ajuns la final?
e (e ai invatat despre lucrul in echipd si comunicare in timpul construirii labirintului?
e Cum te-a ajutat aceastd activitate sa te relaxezi si sa te concentrezi?
e Ce provocdri ai intAmpinat si cum le-ai depasit?
e Cum ai putea aplica abilitatile dobandite in aceasta activitate in alte situatii din viata
ta?
e Ce ai schimba sau adduga la labirint daca ai avea ocazia sa il construiesti din nou?

in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
e Ideal intr-un spatiu deschis, fie in interior (sala de sport, sald de clasda mare) sau in
exterior (curte, parc).
Variante si modificari ale activitatii:
e Introducerea de provocdri suplimentare in labirint, cum ar fi puzzle-uri sau ghicitori
care trebuie rezolvate pentru a avansa.
e Crearea de labirinte cu tematici diferite sau cu niveluri variate de dificultate.
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| Activitatea 2.4.8 Atelier de confectionare a mastilor

Scopul activitatii: Promovarea relaxarii si auto-exprimdrii prin activitatea creativd de
confectionare a mastilor, permitand participantilor/e sa exploreze si sa exprime emotii sau
personaje Intr-un mod artistic si terapeutic.

Materiale si resurse necesare: Carton, foarfeci, vopsele, pene, elastic, sclipici etc.
Varsta participantilor: 10 +
Durata: minim 50 de minute

Descrierea activitatii:

Prezinta participantilor/participantelor diferite stiluri si teme de masti, inclusiv culturale sau
istorice, pentru a le inspira creatiile. Incurajeazi-i/le s se gindeasca la emotii sau personaje pe
care ar dori sd le reprezinte prin mastile lor.

Procesul de creare: Participantii/ele incep sd-si creeze mastile, folosind cartonul pentru forma
de baza si adaugand apoi culori, pene si sclipici pentru decorare. La finalul atelierului, fiecare
participant/a poate prezenta masca creatd si sd vorbeascd despre inspiratia din spatele
designului.

Debriefing:
e Ce emotie sau personaj ai incercat sa reprezinti prin masca ta?
e Cum te-ai simtit in timp ce lucrai la masca ta?
e Ce ai descoperit despre tine insuti/insati in timpul acestei activitati creative?
e Cum te-a ajutat procesul de confectionare a mastii sa te relaxezi sau sa te distragi de la
gandurile cotidiene?
e Ce a fost cel mai provocator sau cel mai placut in crearea mastii tale?
e Cum crezi ca arta si creativitatea pot influenta starea ta de bine?
e Dacd ai putea adduga ceva la masca ta acum, ce ar fi si de ce?

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
e Ideal intr-un spatiu de lucru artistic, cum ar fi o sala de clasa, un atelier de arta sau un
centru comunitar.

Variante si modificari ale activitatii:

e Introducerea unor teme specifice, cum ar fi natura, supereroi sau personaje din povesti.
e Organizarea unei parade sau a unei expozitii de masti la finalul atelierului.
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f‘ Activitatea 2.4.9 Cursa de orientare cu harta comorii

Scopul activitatii: Promovarea relaxarii, explorarii si dezvoltarii abilitatilor de rezolvare a
problemelor prin participarea la o cursa de orientare cu harta comorii, incurajand colaborarea
si gandirea strategica.

Materiale si resurse necesare:
e Harti
e Indicii
e Premii (mici jucarii sau dulciuri).

Varsta participantilor: 10 +

Durata: 1-2 ore.

Descrierea activitatii

Organizeaza un traseu de orientare Intr-un parc sau pe un teren cu repere naturale. Plaseaza
"comori" ascunse (premii) in diferite locatii, marcate pe harti. Creaza indicii sau ghicitori care
sa ghideze participantii/ele spre locatiile comorilor. imparte participantii/ele in echipe mici.
Fiecare echipa primeste o harta si un set de indicii. Explicd regulile: fiecare echipa trebuie sa
urmeze harta si sa rezolve ghicitorile pentru a gasi comorile. Stabileste un timp limita pentru a
adduga un element de provocare. Echipele pornesc in cautarea comorilor, folosind hartile si
rezolvand indiciile. Scopul este de a gasi toate comorile in cel mai scurt timp posibil.

Debriefing:
e (e abilitati ai folosit in cdutarea comorii?
e Cum te-ai simtit cand a1 gasit comorile?
e Cum ati colaborat ca echipa in timpul cursei?
e (e provocdri ai Intdmpinat si cum le-ai depdsit?
e Cum te-a ajutat aceasta activitate sa te relaxezi si sd te distragi de la gdndurile cotidiene?
e Ce ai invatat despre tine si despre ceilalti in timpul acestei aventuri?
e Cum ai putea folosi abilitatile dobandite 1n aceasta activitate in alte situatii din viata ta?

in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
e Ideal intr-un parc sau pe un teren cu repere naturale, oferind un mediu propice pentru
explorare si aventura.
Variante si modificari ale activitatii:
e Introducerea unor teme specifice pentru cursa, cum ar fi pirati sau exploratori.
e Poate firealizatd si in interiorul scolii.

145



Fisa de lucru 1

Alege un parc sau un teren cu repere naturale, cum ar fi copaci mari, statui, banci, stanci sau
un lac mic. Identifica puncte de interes in parc care pot servi drept locatii pentru "comori".

Plasarea comorilor:

"Comorile" pot fi mici jucarii, dulciuri, sau chiar bilete simbolice care pot fi schimbate la final
pentru o recompensa mai mare. Ascunde comorile in locuri sigure, dar provocatoare, cum ar fi
sub o banca, langa un copac distinctiv sau in spatele unei statui.

Crearea hartilor si a indiciilor:
Deseneaza harti simple ale parcului sau terenului, marcand locatiile unde sunt ascunse
comorile. Scrie indicii sau ghicitori pentru fiecare locatie a comorii. De exemplu:
e Ghicitoare pentru comori langa un copac: "Sub frunzele verzi, unde pasarile isi fac cuib,
vei gasi ceva dulce."
e Ghicitoare pentru comori langa o statuie: "Langa gardianul tacut de piatra, vei descoperi
un secret ascuns."
e Ghicitoare pentru comori langa un lac: "Acolo unde apa se intilneste cu pamantul, un
tezaur te asteapta sa-1 gisesti."
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f Activitatea 2.4.10 Teatru de umbre

Scopul activitatii: Utilizarea teatrului de umbre ca metoda de relaxare si reducere a stresului,
incurajand autoexprimarea si creativitatea prin arta vizuald si povestirea.

Materiale si resurse necesare:
e Panza alba
e Lampa,
e Bete, markere, sclipici, sabloane, lipici
e Foarfece
e Carton pentru decupat siluete.

Varsta participantilor: 12+
Durata: minim 50 de min
Descrierea activitatii:

Spatiul de lucru ar trebui sa fie o camera Intunecata sau care se poate intuneca, pentru a facilita
vizibilitatea umbrelor (exemple la nota de subsol). 1°

Asigura-te ca fiecare participant are acces la carton, foarfeci, bete si alte materiale decorative,
cum ar fi markere sau sclipici.

Explica participantilor ca vor decupa din carton forme care reprezinta personaje, animale sau
obiecte pentru povestea lor. Oferd exemple sau sabloane pentru a-i inspira, dar incurajeaza
creativitatea si exprimarea libera. Arata cum sa lipeasca sau sa ataseze siluetele de bete pentru
a le putea manipula usor. Asigurd-te ca fiecare siluetd este suficient de solida pentru a rezista
manuirii.

Incurajeazi participantii/ele si gindeasca o poveste scurti sau o sceneti pe care s o prezinte.
Poti sugera teme sau le poti lasa sa aleaga liber. Ajuta-i sd structureze povestea — Inceput,
mijloc si sfarsit. Discutd despre cum pot folosi siluetele pentru a spune povestea si pentru a
exprima emotii sau actiuni.

Aseazd o panza alba intr-un loc unde toata lumea poate vedea. Plaseaza o lampa in spatele
panzei pentru a crea umbre cand siluetele sunt tinute intre lampa si panza. Fiecare participant
sau grup isi prezintd povestea, manuind siluetele pentru a crea scene pe panza alba. Asigura-te

19 Teatrul de umbre - Povestea lui Apolodor: https://www.youtube.com/watch?v=HHUALE39hFw
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ca fiecare participant are suficient timp pentru a-si prezenta povestea. Ajuta si incurajeaza
participantii/ele pe parcursul prezentdrilor lor. Fii atent/a la nevoile lor si ofera asistenta tehnica
daca este necesar.

Debriefing:
e Ce poveste ai ales sa spui si de ce?
e Cum te-ai simtit in timp ce iti exprimai creativitatea?
e (e ai invatat despre tine si despre ceilalti prin aceasta activitate?
e Cum crezi ca teatrul de umbre te poate ajuta sa te relaxezi?
e Ce provocidri ai Intdmpinat In crearea si prezentarea povestii tale?

Variante si modificari ale activitatii:
e Folosirea muzicii de fundal pentru a adduga un element auditiv si a intensifica
atmosfera povestii.
e Crearea de povesti tematice, cum ar fi povesti traditionale, mituri sau legende.

Ganduri Si idei...
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f Activitatea 2.4.11 Construirea unui oras din carton

Scopul activitatii: de relaxare si reducere a stresului, incurajand creativitatea, planificarea
spatiala si lucrul in echipa.?®

Materiale si resurse necesare: cutii de carton, coli de hartie colorata, foarfeci, markere, lipici
Varsta participantilor: 10+
Durata: minim 50 de minute

Descrierea activitatii:

Explicd participantilor ca vor construi un oras miniatural folosind materialele disponibile.
Incurajeazi-i sa gandeasc diferite structuri, cum ar fi cladiri, parcuri, drumuri si poduri.
Participantii/ele pot lucra individual sau in grupuri mici pentru a planifica si construi diferite
parti ale orasului. Incurajeazi colaborarea si schimbul de idei intre participanti. Participantii/ele
incep sd construiasca orasul, folosind cutiile de carton pentru a crea cladiri si alte structuri. Pot
folosi markerele si lipiciul pentru a adauga detalii si a personaliza constructiile.

La finalul activitatii, fiecare participant sau grup prezintd partea orasului pe care a construit-o.
Discutati despre inspiratia din spatele designului si despre procesul creativ.

Debriefing:

e Ce te-a inspirat in proiectarea orasului tau?

e Cum te-ai simtit colaborand cu ceilalti pentru a construi orasul?

e Ce ai invatat despre planificare si creativitate?

e Cum ai putea folosi aceastd experienta pentru a te relaxa in viitor?

e (e parte a construirii orasului ti-a placut cel mai mult si de ce?

e Cum te-a ajutat aceastd activitate sa te deconectezi de la gandurile cotidiene?
in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?

e Ideal intr-un mediu calm si linistit, fie In interior, fie in aer liber.

Variante si modificari ale activitatii:
e Crearea unui oras tematic, cum ar fi un orag ecologic sau un oras din viitor.
e Adaugarea de elemente naturale, cum ar fi plante sau pietre, pentru a crea parcuri sau
alte zone verzi.

20 Recycled craft: Paper roll mini city: https://www.youtube.com/watch?v=aewv4wHNmXs

147


https://www.youtube.com/watch?v=aewv4wHNmXs

f Activitatea 2.4.12 Gradina secreta a sunetelor

Scopul activitatii: Relaxarea si stimularea atentiei prin ascultarea constientd a sunetelor
naturii.

Materiale si resurse necesare:
e Dispozitive audio (telefoane, tablete)
o C(Casti
e [Inregistriri cu sunete ale naturii (pidure, valuri, ploaie etc.).

Varsta participantilor: 10+
Durata: 30 minute.
Descrierea activitatii:

Alege un spatiu linistit, fie in interiorul unei camere, fie in aer liber, intr-un parc sau gradina.
Asigura-te cd fiecare participant/a are un dispozitiv audio si cdsti. Oferd o varietate de
inregistrari cu sunete ale naturii, cum ar fi padurea, valurile marii, ploaia, cantecul pasarilor
sau sunetul unui rau. Lasa participantii/ele sa aleaga sunetul care 1i atrage cel mai mult.

Invitd participantii/ele sa se aseze confortabil si sd inchida ochii. Ghideaza-i sd asculte
inregistrarile, concentrandu-se pe diferitele sunete si pe modul in care acestea ii fac sa se simta.
Incurajeazi participantii/ele sa respire profund si si se lase absorbiti de sunetele naturii, sa
observe orice ganduri sau emotii care apar.

Debriefing:
e Ce sunete te-au relaxat cel mai mult?
e Cum te-ai simtit in timpul si dupa activitate?
e Ce ai observat despre reactiile tale la diferite sunete?
e Cum ai putea folosi aceasta tehnica in viitor pentru a te relaxa?
e Ce ganduri sau emotii au aparut In timp ce ascultai sunetele naturii?
in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
e Ideal intr-un mediu calm si linistit, fie In interior, fie in aer liber, unde participantii/ele
pot asculta fard intreruperi.

Variante si modificari ale activitatii:
e Introducerea ghidurilor de meditatie pentru a acompania sunetele naturii.
e Schimbarea tipurilor de sunete naturale pentru a explora diferite medii si efectele lor
asupra relaxarii.
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Scopul activitatii: Reducerea stresului si exprimarea libera prin dans intr-un mediu natural.

Materiale si resurse necesare:
e Muzica variata
e Boxe

Varsta participantilor: 10 +
Durata: 30 minute.

Descrierea activitatii:
Alege un spatiu deschis in naturd, cum ar fi o pajiste, o plaja sau un parc. Asigura-te ca spatiul
este sigur si ofera suficientd libertate de miscare.

Pregiteste o selectie variatd de muzica, care sd includa diferite genuri si ritmuri. Muzica ar
trebui sa fie suficient de diversa pentru a inspira diferite stiluri de dans si miscari.

Incurajeazi participantii/ele si se miste liber pe muzicd, fard coregrafie sau instructiuni
specifice. Scopul este de a se lasa purtati de muzicd si de a se exprima liber prin dans.
Participantii/ele sunt Incurajati/e sa experimenteze cu diferite miscdri si sd exploreze cum se
simt 1n timp ce danseaza in naturd. Pot dansa individual, in perechi sau in grupuri mici, in
functie de preferinte.

Debrief:
e Cum te-ai simtit dansand in natura?
e (e diferente ai simtit fatd de dansul Intr-un spatiu inchis?
e Ce emotii sau ganduri ti-au venit In timpul dansului?
e Cum ai putea integra dansul in rutina ta zilnica pentru a reduce stresul?
e Cum a influentat muzica felul in care te-ai miscat si te-ai exprimat?
e Ce ai descoperit despre tine prin aceasta experienta de dans liber?
e Cum te-a ajutat aceasta activitate sa te conectezi cu ceilalti si cu mediul inconjurator?

Variante si modificari ale activitatii:
e Schimbarea genurilor muzicale pentru a explora diferite stari de spirit si stiluri de dans.
e Introducerea unor momente de dans in perechi sau grup pentru a incuraja interactiunea
si conectarea cu ceilalti.
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l Activitatea 2.4.14 Meditatia ghidati

Scopul activitatii: Utilizarea meditatiei ghidate pentru a promova relaxarea, constientizarea
de sine si explorarea creativa a mintii, ajutand participantii/ele sd se conecteze cu aspiratiile si
sentimentele lor interioare.

Materiale si resurse necesare:
e Spatiu linistit
e Dispozitive audio
e Scaune sau perne.

Varsta participantilor: 12 +
Durata: minim 30 de minute

Descrierea activitatii:
1. Pregitirea pentru meditatie (2 minute)
Asezare si relaxare - instructiuni pentru participanti/e:
e Asaza-te intr-o pozitie confortabild care sa permita coloanei tale vertebrale sa fie lunga,
dar cu o curba naturald in partea inferioara a spatelui.
e Poti inchide ochii sau sa-i pastrezi deschisi, cu o privire moale indreptata in jos, cativa
metri in fata ta.
e Lasa-ti abdomenul si umerii sa se relaxeze.

2. Introducere si respiratie (4 minute)
Focalizare pe respiratie si introducere in concept - instructiuni pentru participanti/e:

e Incepe prin a lua o respiratie profunda si apoi expira incet.

e Permite respiratiei tale sd-si gaseasca ritmul natural, inspirand si expirand, lasandu-te
complet prezent, odihnindu-te pe respiratie.

e Te voi ghida printr-o practica pentru a vizualiza cubul tdu mental, o ocazie de a te
conecta cu acel loc din interiorul tau care doreste sa lucreze pentru o viatd plind de sens
si implinire.

3. Explorarea cubului mental (10 minute)
Ghidare prin intrebari:
e Imagineaza-ti cum creierul tdu este un cub. Observa gandurile, sentimentele si
imaginile care iti vin in minte.
e in timp ce vizualizezi acest cub in mintea ta, ce sentimente sunt prezente?
e Cat de mare este cubul tau? Ce culori sunt in cubul tau?
e Vezi vreo forma sau obiect in interior? Este gol sau plin?
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e Acum imagineaza-ti c¢d intri in acest cub. Ce te atrage atentia? Cum te simti? Ce vezi?
Exista sunete, mirosuri, texturi, gusturi pe care le experimentezi? Sunt alte persoane
sau animale prezente?

e Nu iti face griji daca nu reusesti sa vizualizezi in detaliu si nici nu te preocupa daca
apar alte ganduri, e un proces normal, respird si revino la cub.

4. Imersiunea in cub (5 minute)
Explorarea detaliata:

e Vizualizeaza-te in acest moment in cubul din creierul tdu. Ce lucruri vezi ca faci?

e Poate ca petreci timp cu familia, poate ca te angajezi Intr-o practica zilnica care sustine
claritatea si concentrarea, poate ca iti pui energia in Invatarea unor noi abilitéti, sau
poate ca este modul 1n care te permiti sa te conectezi cu altii.

e Veziaceste lucruri In ochiul mintii tale si observa ce simti in timp ce iti imaginezi ca le
faci.

5. Incheierea meditatiei (2 minute)

Revenirea la starea de constientd normala:
e Toti avem capacitatea de a ne Tmbunatati viata si viata celor din jurul nostru.
e Poti lua acest sentiment cu tine in timp ce incepi sa iesi din aceastd meditatie?
e Permite acestui sentiment sa te ghideze in modul in care vizualizezi cubul tdu mental.
e Sd incheiem aceasta practica acum, luand o respiratie profunda si apoi expirand incet.
e ding (marcaj sonor pentru finalul meditatiei)

Debriefing:
e Cum te-ai simtit in timpul si dupa meditatia ghidata?
e Ce ai descoperit despre tine in timpul explorarii 'Cubului Mental'?
e Au apdrut gdnduri sau sentimente surprinzatoare in timpul meditatiei?
e Cum crezi cd aceasta practica te poate ajuta in viata de zi cu zi?
e Ce ai invatat despre modul in care iti gestionezi gandurile si emotiile?
e Cum ai putea folosi aceasta tehnica pentru a te relaxa in situatii stresante?

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
e Ideal Intr-un spatiu linistit si confortabil, cum ar fi o sala de clasa, o bibliotecd sau un
spatiu de relaxare.

Variante si modificari ale activitatii:
e Folosirea diferitelor ghiduri de meditatie pentru a explora diverse teme sau tehnici de
relaxare.
e Adaptarea duratei meditatiei in functie de grup si  de context.

£
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2.5 ACTIVITATI DE COMBATERE A DISCRIMINARII / BULLYING-ULUI

-------------------- N OEEEEE WS mEEEERE R R R SR EEEEEEDTS NS EEE

Scopul activitatii: Acest exercitiu 1i ajutd pe participanti/e sa reflecteze asupra rolului lor in
cauzarea, raspandirea, prevenirea si combaterea urii, intelegdnd diferitele niveluri ale urii,
locurile unde aceasta se manifesta si modul in care poate escalada.

Materiale si resurse necesare:
e Hartie flipchart
e Instrumente de scris
e Copii mai mici ale triunghiului urii
e Post-it-uri
e Laptop
e Videoproiector
o Fise situatii — vezi Fisa de lucru I

Varsta participantilor: 12+
Durata: minim 50 de minute, ideal intre 90 — 120 de minute
Descrierea activitatii:

Pasul 1 - Explica piramida — vezi Fisa de lucru 2, oferind exemple de ura la fiecare nivel si
descriind cum fiecare nivel depinde de cel anterior. Concentreaza-te pe primele doud niveluri,
unde participantii/ele pot avea cel mai mare impact in aducerea schimbarii.

Pasul 2: Imparte participantii/ele in 3 echipe mai mici (aprox. egale), fiecare primind cte un
cadru: comunitate, media, mediul scolar. Fiecare grup primeste cate o situatie si sarcina lor este
sa gaseascd exemple de cuvinte si comportamente pline de ura pe care le vad sau aud in aceste
medii, concentrandu-se pe exemple de ura din nivelurile inferioare ale piramidei — alocd minim
15 minute

Pasul 3: Grupurile isi vor prezenta exemplele in plen.

Adreseaza o serie de intrebari de debrief inainte de a continua cu urmatorul pas:
e Ai Intdmpinat sau observat vreodatd exemple de urd similare cu cele discutate in
grupurile tale? Cum te-ai simtit $i cum ai reactionat?
e Cum crezi ca exemplele de urd prezentate in grupul tau afecteaza persoanele implicate
si comunitatea in general?
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e Cum te-a facut aceastd activitate sa gandesti diferit despre urd si impactul ei asupra
diferitelor grupuri?

Pasul 4: In continuare discuta despre ce actiuni concrete pot fi ficute pentru a combate ura si
discriminarea, ce strategii sau actiuni ca ar fi eficiente in prevenirea sau reducerea urii in
mediile discutate, ce schimbari ar fi necesare in scoald, comunitate sau pe retelele sociale
pentru a crea un mediu mai sigur si mai incluziv, cum pot colabora impreund cu colegi,
profesori, membri ai comunitatii etc pentru a combate ura si a promova un mediu respectuos si
incluziv?

Aloca minim 10 -15 minute ca fiecare sa-si poatd nota ideile si apoi citeste fiecare ideie si fa
un plan de actiune Tmpreuna cu ei.

Variante si modificari ale activitatii:
Activitatea poate fi extinsd pentru a include discutii despre contributia societatii la nivelurile
superioare ale urii.

Ganduri Si idei...

’
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Fisa de lucru 1

Grupul “Comunitate”:

Copii care sunt exclusi din jocuri sau activitdti de grup 1n parc sau in cartier pe baza
aspectului lor fizic sau a originii etnice.

Raspandirea de zvonuri false sau etichetarea negativda a unor copii din comunitate,
cum ar fi "tocilarul" sau "strainul".

Scrierea de mesaje denigratoare sau desene ofensatoare pe zidurile scolii sau in alte
locuri publice, vizand anumite grupuri de copii.

Grupul “Media”:

Postari pe retelele sociale care batjocoresc sau se bazeaza pe stereotipuri negative
despre colegii de scoala cu dizabilitati sau cu diferite orientari sexuale.

Crearea si distribuirea de meme-uri sau videoclipuri care ridiculizeaza sau umilesc
colegii pe baza aspectului lor fizic sau a abilitatilor lor.

Grupuri de chat online unde se fac glume rauticioase sau se raspandesc zvonuri
despre anumiti elevi sau profesori.

Grupul “Mediul scolar”:

Elevi care sunt ignorati sau marginalizati in activitatile scolare sau in pauze pe baza
statutului social, a hainelor pe care le poarta sau a intereselor lor.

levi care fac comentarii negative sau jignitoare legate de abilitdtile academice sau
sportive ale unor elevi.

Formarea de "clique-uri" sau grupuri exclusive in scoald care exclud pe baza
popularitatii, rasei, genului sau altor caracteristici.
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Fisa de lucru 2

Piramida urii

Piramida Urii ilustreaza prevalenta prejudecatilor, urii si opresiunii in societatea noastra. Este
organizatd in niveluri crescatoare de atitudini si comportamente care devin tot mai complexe
de la baza catre varf. Asemenea unei piramide, nivelurile superioare sunt sustinute de cele
inferioare. Prejudecitile la fiecare nivel afecteaza negativ indivizii, institutiile si societatea si
devine tot mai dificil sd le contestdm si sd le demontdm pe masurd ce comportamentele se
intensifica. Atunci cand prejudecatile raiman necontrolate, ele devin "normalizate" si contribuie
la un model de acceptare a discrimindrii, urii si injustitiei in societate. Desi fiecare atitudine
sau act biasat nu duce neaparat la genocid, fiecare genocid a fost construit pe acceptarea
atitudinilor si actiunilor descrise la nivelurile inferioare ale piramidei. Atunci cand contestam
acele atitudini si comportamente biasate in noi insine, in altii si in institutii, putem Intrerupe
escaladarea prejudecatilor si facem mai dificild prosperarea discrimindrii $i a urii
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r Activitatea 2.5.2 Diversitatea din noi

Scopul activitatii: incurajeaza participantii/ele sd exploreze si sa aprecieze diversitatea si
unicitatea fiecarei persoane, in timp ce recunosc si valorizeaza asemanarile dintre ei, integrand
concepte teoretice despre discriminare si diversitate.

Materiale si resurse necesare:

Hartie colorata sau carton

Markere sau creioane colorate (roz, rosu, galben, maro, albastru, verde)
Foarfeci

Lipici sau banda adeziva

Fisa de lucru 1 ci informatii pentru facilitator

Varsta participantilor: 10 +

Durata: minim 50 de minute, ideal intre 60 - 90 de minute

Descrierea activitatii:

Fiecare participant/a primeste o foaie de hartie/carton si instructiuni pentru a crea un cub.

Pe fiecare laturd a cubului, participantii/ele scriu informatii diferite - facilitatorul alege
optiunea:

Latura Roz - pot scrie despre originea lor culturald sau etnica, limbile pe care le
vorbesc, un loc care le este drag sau care are o semnificatie speciald pentru ei, cum ar
fi un oras natal, un loc de vacanta favorit sau un loc care le inspira pace si fericire, un
tip de mancare sau bucatarie care le place in mod deosebit, un gen muzical sau un artist
preferat

Latura Rosie - valori personale sau principii de viata, religie/credinte, provocarile
personale sau obiectivele de dezvoltare pe care doresc sa le atinga

Latura Galbena - talente sau abilitti speciale, experiente memorabile sau aventuri pe
care le-au trdit, interese/hobby-uri

Latura Maro - roluri in comunitate sau in familie, locuri speciale sau semnificative
pentru ei

Latura Albastra - sperante si visuri pentru viitor

Latura Verde - experiente de invatare sau dezvoltare personald, experientele culturale
sau de calatorie, care i-au influentat.

Aloca minim 20 de minute pentru acest proces. Imparte-i apoi in echipe de cate 2 pentru a le
da prilejul sa impartaseasca unii cu ceilalti.
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Dupa discutiile in perechi, toate cuburile sunt adunate impreuna pentru a forma o reprezentare

a intregului grup.

Se pun intrebari reflective cum ar fi: ,,Putem gasi cuburi exact identice?” si,,Ce se va intdmpla

daca am scoate un cub din grup?”

Aici poti introduce si o scurtd componenta de introducere a conceptelor — vezi Fisa de lucru 1

care contine mai multe informatii:

Diversitate: Explica cum fiecare cub reprezinta diversitatea individuala si cum fiecare
laturd a cubului reflectd diferite aspecte ale identitatii unei persoane.

Egalitate si echitate: Discuta despre cum egalitatea inseamna tratarea tuturor in mod
egal, in timp ce echitatea recunoaste nevoile individuale si ofera resurse si oportunitati
in functie de aceste nevoi.

Incluziune: Subliniazd importanta credrii unui mediu 1n care toate persoanele se simt
valorizate si respectate, indiferent de diferentele lor.

Stereotipuri si prejudecati: Discuta despre cum stereotipurile sunt credinte generalizate
despre un grup si cum prejudecatile sunt atitudini preconcepute, adesea negative, bazate
pe aceste stereotipuri.

Debriefing:

Ce ai descoperit despre tine si despre ceilalti participanti prin completarea cubului tau?
Cum te-ai simtit discutand despre informatiile de pe cubul tau cu un alt participant? Ai
gasit asemanari sau diferente surprinzatoare?

Ce inseamna pentru tine sa fii unic, dar in acelasi timp sa apartii mai multor grupuri?
Cum reflecta cubul tau aceasta idee?

Cum poti aplica conceptele de egalitate si echitate in relatiile tale cu ceilalti, bazandu-
te pe ceea ce ai invatat din aceastd activitate?

Cum crezi ca aceastd activitate te ajutd sa promovezi incluziunea si acceptarea
diversitatii in comunitatea ta?

Ce pasi concreti crezi cd poti face pentru a combate stereotipurile si prejudecatile,
bazindu-te pe experienta ta cu aceasta activitate?

Cum te simti vazind diversitatea reprezentata prin toate cuburile adunate Impreund? Ce
inseamnad acest lucru pentru tine?

Ce crezi ca reprezintad scoaterea unui cub din grupul format? Cum ar afecta acest lucru
imaginea de ansamblu a diversitatii grupului?
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Fisa de lucru 1 ABC-ul Discriminarii

Stereotipuri vs. Diversitate
Stereotipul: Termenul provine din limba greaca si este format prin unirea cuvintelor ,,stereos”
(solid) si ,,typos” (impresie, formad), insemnand ,,impresie solida”. Este o imagine sau idee larg
raspandita, dar fixa si simplificatd despre cum este cineva sau ceva anume. Adesea, este fard o
baza teoretica si este sustinutd de preconceptii si ,,etichete” create intr-un mod generalizat si
simplificat de simtul comun.

Definitii:

Egalitate: inseamna asigurarea ca fiecare individ are oportunitatea egald de a-si valorifica la
maximum viata si talentele, si credinta ca nimeni nu ar trebui sd aiba sanse mai slabe in viata
din cauza locului sau a familiei Tn care s-a nidscut, a ceea ce crede sau dacd are o dizabilitate.
Egalitatea recunoaste ca istoric, anumite grupuri de persoane cu caracteristici particulare, de
exemplu rasd, dizabilitate, sex si sexualitate, au experimentat discriminare.

Identitate: In psihologie, identitatea este reprezentata de calititile, convingerile,
personalitatea, aspectul si/sau expresiile care definesc o persoana (auto-identitate) sau un grup
(categorie sociala particulard sau grup social). Procesul de identitate poate fi creativ sau
distructiv.

Discursul instigator la ura: Acopera toate formele de expresie care raspandesc, incita,
promoveaza sau justifica ura rasiald, xenofobia, antisemitismul sau alte forme de urd bazate pe
intolerantd, inclusiv: intoleranta exprimatd prin nationalism agresiv $i etnocentrism,
discriminarea si ostilitatea impotriva minoritatilor, migrantilor si persoanelor de origine
imigranta.

Discriminare: Conform Organizatiei Natiunilor Unite pentru Educatie, Stiinta si Cultura, este
selectia pentru tratament nefavorabil a unui individ sau indivizi pe baza: genului, rasei, culorii
sau originii etnice sau nationale, religiei, dizabilitatii, orientarii sexuale, clasei sociale, varstei
(in conformitate cu conventiile obisnuite privind pensionarea), statutului marital sau
responsabilitdtilor familiale, sau ca rezultat al oricaror conditii sau cerinte care nu corespund
principiilor echitatii si justitiei naturale.

Stereotip: Orice gand larg adoptat despre tipuri specifice de indivizi sau anumite moduri de
comportament menite sa reprezinte intregul grup al acelor indivizi sau comportamente ca un

intreg. Aceste ganduri sau convingeri pot sau nu pot reflecta in mod precis realitatea.

Rasism: Prejudecata, discriminarea sau antagonismul indreptat impotriva cuiva de o alta rasa,
bazat pe credinta cd propria rasa este superioara.

Homofobie: Frica, furia nerezonabild, intoleranta sau ura fatd de homosexualitate.
Xenofobie: Frica si neincrederea fatd de ceea ce este perceput ca fiind strdin sau ciudat.
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Prejudecata (actiune-atitudine): Este o atitudine, de obicei de respingere, fatd de membrii
unui grup. Este o reactie nedreapta fatd de o persoana determinata de apartenenta persoanei la
un anumit grup social.

Victimizare: Tratarea cuiva rau pentru ca a facut un ,,act intentionat” (sau pentru ca credeti ca
o persoana a facut sau va face un act intentionat).

Hartuire Sexuala: Hartuirea (de obicei a unei femei) intr-un loc de muncad sau in alta situatie
profesionala sau sociald, implicand avansuri sexuale nedorite sau remarci obscene.

Bullying: este un comportament agresiv nedorit intre copiii de varstd scolard care implica un
dezechilibru real sau perceput de putere. Comportamentul este repetat sau are potentialul de a
fi repetat in timp. Atat copiii care sunt hartuiti, cat si cei care hartuiesc pot avea probleme
serioase si de durata.




i
[ Activitatea 2.5.3 Explorarea discriminarii

Scopul activitatii: Acest exercitiu 1si propune sd exploreze conceptul de “discriminare” pentru
a Intelege diferitele perspective si impactul discriminarii in societate.

Materiale si resurse necesare:
e Hartie, carton colorat
e Markere, creioane, lipici, foarfeci
e Reviste, ziare, imagini etc
e Spatiu deschis pentru joc de rol

Varsta participantilor: 12 +
Durata: minim 50 de minute
Descrierea activitatii:

Incepe cu un brainstorming in grup mare pe tema "Ce inseamna discriminarea pentru tine?" —
nu mai mult de 10 minute.

Colecteaza toate ideile si creati o definitie comuna a discriminarii.

In continuare, individual, vor crea un zine care sa ilustreaza diferite aspecte ale discriminarii,
folosind ideile din brainstorming. Zine-ul poate include desene, colaje, poezii, scurte povesti
sau articole — minim 30 de minute pentru realizarea lui. (Vezi Fisa de lucru 1 pentru mai multe
informatii)

Pasii de aplicare:

1. Facilitatorul, cu céteva zile inainte de derularea activitatii, se asigurd de existenta
revistelor si a materialelor. Pentru aceasta, revistele pot fi aduse de catre facilitator sau
pot fi rugati participantii/ele sa caute si s le aduca in ziua activitatii.

2. Prezinta conceptul de zine si exemplifica cu modele diferite (vezi anexa 1 despre ce
este un zine). Poti folosi exemple de zine existente pentru a ilustra diversitatea
formatelor, stilurilor si temelor. Acest lucru poate include zine cu tematica artistica,
politica, personald sau educativa. Aceasta etapa ar putea dura intre 15-30 de minute, n
functie de profunzimea detaliilor.

3. Ajuta participantii/ele sd-si clarifice ideile si sd planifice structura zinelor lor. Aceasta
etapd poate fi realizatd printr-un brainstorming de grup sau individual.

4. Incurajeazi participantii/ele si isi noteze ideile odata ce le au. Discutati despre elemente
care vor fi incluse 1n zine, stilul vizual, formatul si structura de baza a zinelui.

160



5.

Fiecare participant/a foloseste materialele disponibile (hartie, markere, lipici, reviste
pentru colaje etc.) pentru a scrie, desena si asambla propriul zine. Acest proces poate fi
individual sau in grupuri mici, in functie de natura zinelor. Aceasta etapd poate dura
cateva minute, ore sau chiar mai multe sesiuni, in functie de complexitatea zinelor.

La finalizarea zinelui, ofera spatiu si timp pentru schimbul de idei, impresii si feedback.
Discutati despre provocdrile intdmpinate, momentele de inspiratie si semnificatia din
spatele lucrarilor.

Debriefing

Ce ganduri si sentimente ti-au aparut in timpul brainstormingului pe tema discriminarii?
Ai avut vreo revelatie sau surpriza?

Cum te-ai simtit in timp ce lucrai la zine-ul tdu? Ce a fost cel mai provocator sau cel
mai satisfacator in acest proces creativ?

Ce mesaj sau idee principald ai incercat sa transmiti prin zine-ul tdu? Cum crezi ca
acesta contribuie la intelegerea discrimindrii?

Bazéandu-te pe ceea ce ai creat si discutat, cum crezi ca discriminarea afecteaza indivizii
si comunitatile?

Ce actiuni concrete crezi ca poti intreprinde pentru a combate discriminarea in viata ta
de zi cu zi sau in comunitatea ta?

Ce ai invatat nou despre discriminare prin aceastd activitate? Ai dobandit vreo
perspectiva noud sau ai reconsiderat vreo idee preexistentd?

Cum crezi ca activitdtile creative, cum ar fi crearea unui zine, pot contribui la
sensibilizarea si combaterea discrimindrii?

Cum te-ai simtit impartasind si discutand despre zine-ul tau cu ceilalti participanti? Ai
descoperit vreo asemanare sau diferenta interesanta?

Variante si modificari ale activitatii:

Poti include si o componentd de joc de rol
adaptat pentru a include scenarii relevante
pentru grup. Jocul de rol poate fi adaptat pentru
a include scenarii specifice relevante pentru
grup. Scenariile vor ilustra situatii de
discriminare si vor permite participantilor sa
exploreze sentimentele s reactiile
personajelor.
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Fisa de lucru 1

Ce este un zine?

Un zine (derivat din cuvantul din limba engezd "magazine" - revistd) este o micd publicatie
creatd manual. Ganditi-va la el ca la un mini-jurnal sau revista, creat de obicei de o singura
persoand sau un mic grup de oameni. Zine-urile sunt unice, personale si foarte diverse in
continut si design.

Caracteristici ale zinelor:
Zine-urile sunt create de persoane care doresc sa-si exprime ideile, sentimentele sau povestile.

Un zine poate contine aproape orice - de la poezii, povestiri scurte, eseuri, desene, colaje, pana
la ginduri personale si comentarii sociale. Subiectul este alegerea creatorului, reflectand
interesele, pasiunile sau opinia acestuia. De obicei, zine-urile sunt facute din foi de hartie pliate
si tdiate, adesea alb-negru, dar pot include si elemente color. Cel mai important, zinele
reprezintd o forma de exprimare liberd. Ele permit creatorului sd exploreze si sa impartaseasca
idei intr-un mod foarte personal si direct, fara restrictiile sau influentele editoriale externe.
Crearea unui zine poate fi o experienta profund personala si satisfacatoare. Este o modalitate
excelentd de a explora si de a Tmpartasi parti ale sinelui tau intr-un mod creativ. Prin crearea
unui zine, poti:

e Reflecta asupra sentimentelor si gindurilor tale;

e Explora idei sau subiecte care te pasioneazi,

e Exprima-te artistic fara limite sau reguli stricte;

o Impartasi experiente si povesti cu altii.

Daca te intrebi, iata care este istoria acestui instrument:

Istoria zinelor dateaza din prima jumatate a secolului al XX-lea si este strans legatd de cultura
DIY (do-it-yourself) si de miscari subculturale. Iatd cateva puncte cheie in evolutia zinelor:

Origini:

Anii 1920-1930: Zinele au inceput ca ,,fanzine” sau ,,fan magazines” in comunitatile de
science-fiction, unde fanii scriau si distribuiau propriile lor povestiri, recenzii si comentarii.
Aceste fanzine erau adesea realizate manual si distribuite prin posta.

Evolutia postbelica:

Anii 1940-1950: Dupa Al Doilea Razboi Mondial, popularitatea fanzinelor a crescut, impreuna
cu raspandirea fotocopiatoarelor, ceea ce a facut crearea si distributia lor mai accesibila.
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Miscarea punk:

Anii 1970: In anii 1970, zinele au devenit populare in miscarea punk. Ele serveau drept
mijloace de exprimare a ideilor si valorilor punk, precum si de promovare a muzicii,
concertelor si scenelor locale. Stilul lor era adesea brut, direct si provocator.

Miscari sociale si culturale:

Anii 1980-1990: in aceasta perioada, zinele au inceput si fie folosite de diverse misciri sociale
si culturale, inclusiv feministe, Queercore si Riot Grrrl. Aceste zine erau folosite pentru a
contesta normele sociale, a exprima voci marginale si a construi comunitati.

Diversificare: Zinele au inceput sd acopere o gama largd de subiecte, de la muzica si arta la
politica, drepturi sociale si probleme personale.

Renasterea digitala:

Secolul 21: Desi era digitala a adus noi modalitati de publicare si partajare online, zinele
traditionale continua sa fie populare in anumite cercuri. Ele sunt apreciate pentru autenticitatea
si contactul personal pe care 1l ofera.

Zinele raman un instrument relevant pentru activisti, artisti si scriitori, oferind un spatiu de
exprimare neingradit de regulile si restrictiile editoriale traditionale.
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[ Activitatea 2.5.4 Cum ajungem si credem ceea ce credem?

Scopul activitatii: Incurajeaza intelegerea modului in care cei considerati in afara normelor
sociale sunt exclusi si reflectarea asupra propriilor credinte si modul in care acestea sunt
influentate de experientele de viata.

Materiale si resurse necesare:
e Flipchart
e Hartie A4
e Pixuri colorate.
e Fisa de lucru I cu informatii suplimentare pentru facilitator
o Fisa de lucru 2 - exercitiu

Virsta participantilor: 10+
Durata: minim 50 de minute, ideal 90 de minute
Descrierea activitatii:

Incepe prin a explica grupului cum fiecare cerc din model reprezintd un nivel diferit de
influentd asupra credintelor noastre: cercul interior pentru influente personale (familie,
prieteni), cercul mediu pentru comunitate (scoald, loc de muncd), si cercul exterior pentru
societatea larga (media, culturd) — vezi Fisa de lucru 2

29 A

Deseneaza un cerc mic in mijlocul unei pagini de flipchart si scrie cuvantul ,,eu” in interior.

Deseneaza un cerc in jurul acestuia si explica faptul cd intre aceste doud cercuri sunt cei mai
apropiati de ei (de exemplu prieteni/familie etc.).

Deseneaza un cerc mai mare in afara acestuia pentru a reprezenta comunitatea lor.

Roagd participantii/ele sd dea exemple personale despre cum aceste diferite niveluri de
influenta i-au format credintele. De exemplu, cum valorile familiei au influentat atitudinile lor
fata de munca sau educatie, sau cum media a influentat perceptiile lor despre anumite subiecte
sociale.

In continuare, permite-le participantilor/participantelor si exploreze si si vizualizeze propriile
lor sisteme de influentd. Distribuiti hartie si pixuri colorate fiecarui participant pentru a-si crea
propriul model cu cercuri, completand in fiecare cerc persoanele, grupurile sau institutiile care
i-au influentat credintele. De exemplu, in cercul interior pot scrie numele membrilor familiei,
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in cercul mediu pot include profesori sau colegi, iar In cercul exterior pot mentiona figuri
publice sau organizatii media. Aloca minim 15 de minute pentru aceasta etapa, iar apoi imparte
participantii/ele in grupuri mici de 3-4 persoane. In fiecare grup mic isi vor prezenta modelele
si vor discuta despre cum diferitele influente le-au format credintele. Incurajeazi
participantii/ele sa discute despre similaritatile si diferentele dintre modelele lor, precum si
despre surprizele sau descoperirile pe care le-au avut in timpul acestui proces. Minim 20 de
minute.

Reuneste grupul si discutati.

Debriefing:

e Care dintre cercuri are cea mai mare influentd asupra noastra si cum ne modeleaza
credintele?

e Aceste influente/credinte reprezintd ceea ce este considerat ,,norma” in societate si,
daca da, poate acest lucru sa excluda pe altii care pot fi vazuti ca fiind in afara
,,hormei”?

e Cum devenim mai constienti si invatdm despre cei care au influente/credinte diferite de
ale noastre?

e Ai fost constient de modul in care viata poate fi diferitd pentru alte persoane?

e Ce ai invatat? Schimba acest lucru modul in care vezi pe ceilalti in societate?

e Cum crezi ca poti contesta normele sociale si credintele predominante?

e Ce impact au avut diferitele cercuri de influenta asupra formarii propriilor tale credinte?

e Cum te-ai simtit impartasind experientele si credintele tale cu grupul?

e Ce pasi crezi ca poti face pentru a deveni mai constient de diversitatea si complexitatea
experientelor altor persoane?

Variante si modificari ale activitatii:
Poti integra si explora mai departe cum se pot contesta normele.
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Fisa de lucru 1

Constructele sociale (Oxford Reference, 2023) sunt acele idei sau perceptii pe care le
impartasim si care capdtd sens doar pentru ca noi, ca membri ai unei societati sau grupuri, le
acceptam ca fiind semnificative. Acestea nu sunt bazate pe realitdti obiective, ci mai degraba
pe acordul colectiv. Un exemplu clar este asocierea culorii roz cu fetele si a albastrului cu
baietii. Aceastd asociere nu este o realitate obiectiva, ci mai degrabd o conventie sociald
acceptatd 1n societatea noastrd. Constructiile sociale pot include o varietate de practici si
comportamente care sunt general acceptate intr-un grup sau societate, dar acestea pot evolua

sau se pot schimba 1n timp.

Reflectdnd asupra acestui subiect, putem sa ne intrebam cum influenteaza aceste constructii
sociale modul in care ne percepem genul, rolurile de gen si comportamentele. De asemenea,
putem explora modurile in care aceste constructii pot modela sau limita intelegerea noastra
despre diferite aspecte ale vietii, cum ar fi structura familiei, guvernarea sau chiar modul in
care ne salutdm. Este important sa devenim constienti de aceste constructii sociale din jurul
nostru si sa le contestdm atunci cand perpetueaza stereotipuri sau exclud anumite grupuri.

In esentd, constructiile sociale sunt create si mentinute prin interactiuni sociale si culturale si
sunt profund influentate de contextul cultural si istoric. Ele influenteaza perceptiile si
comportamentele noastre si, desi pot parea fixe, sunt de fapt fluide si pot fi schimbate. Unele
dintre aceste constructii pot contribui la inegalitate si discriminare, de aceea este esential sd le
distingem de realitatea obiectiva. Ele sunt reale in sensul cad au efecte concrete asupra vietii
noastre, dar nu sunt bazate pe adevaruri obiective sau biologice inerente.
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Fisa de lucru 2
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[ Activitatea 2.5.5 Povestea pantofilor

Scopul activitatii:

Cresterea constientizdrii despre diferitele forme de bullying.
Dezvoltarea empatiei si intelegerii impactului bullying-ului asupra altora.
Incurajarea gandirii critice si a discutiilor deschise despre bullying.

Materiale si resurse necesare:

Imagini ale diferitelor tipuri de pantofi
Foi A4
Instrumente de scris/culori etc

Varsta participantilor: 10 +

Durata: minim 50 de minute

Descrierea activitatii:

Incepe activitatea prin a adresa intrebiri despre bullying si in ce fel inteleg ei bullying-ul - vezi
Fisa de lucru 1. In continuare, fiecare participant/a isi alege perechea de pantofi. Imaginile pot

reprezenta diferite stiluri, sugerdnd diverse personalitati si contexte sociale. Participantii/ele

vor scrie individual o scurtd poveste despre o persoand imaginard care ar purta acei pantofi si
cum ar putea fi afectatd de bullying. Povestile ar trebui sd includa elemente de bullying direct,

indirect, relational, social sau cyberbullying. Alocd minim 15 minute pentru aceastd etapa.

Cand au terminat, se vor grupa in echipe si vor citi povestile create. Participantii/ele schimba
povestile intre ei si citesc povestea primita.

Debriefing:

Cum te-ai simtit scriind povestea personajului tdu? Airesimtit vreo emotie puternica in
timp ce te puneai in locul lor?

Ce ai simtit cand ai citit povestea scrisa de altcineva? Ai descoperit ceva nou sau
surprinzator despre cum poate fi experimentat bullying-ul?

Ce tipuri de bullying ai identificat in povestile scrise de tine si de colegii tai?

Cum crezi ca difera experientele victimelor de bullying in functie de tipul de agresiune
(direct, indirect, relational, etc.)?

Cum crezi ca bullying-ul afecteaza viata de zi cu zi si relatiile sociale ale victimelor?
Ce pasi concreti crezi cd ar putea fi luati In scoala sau de cétre elevi pentru a preveni
sau a reduce bullying-ul?

Cum ai putea interveni In mod eficient daca vezi pe cineva ca este victima bullying-
ului?
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e Cum ai putea folosi ceea ce ai Invatat astdzi pentru a-ti imbunatati propriile relatii si
interactiuni cu ceilalti?

Variante si modificari ale activitatii:
e Pentru grupuri mai mici (7-10), se pot folosi povesti reale ale participantilor (dacd sunt
confortabili sd le impartaseasca).
e Adaugid o componenta artistica, unde participantii/ele pot desena sau decora imaginile
pantofilor.

Ganduri Si idei...
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Fisa de lucru 1 - Ce este si ce nu este bullying-ul

Definitie:
Nu existd o definitie universala a bullying-ului, dar in general se considera ca este o forma de
agresiune intentionata si neprovocata, repetata in timp.

De obicei, implica un dezechilibru de putere, fie fizic, fie psihologic, intre agresor si victima.

Abuz de putere: Dezechilibrul de putere este puternic asociat cu bullying-ul. Acest dezechilibru
poate fi bazat pe varstd, forta fizica si mentald, abilitati sociale (de exemplu, acuitate verbald)
sau in grupuri sociale (de exemplu bande/gasti).

Incidente izolate: Desi se pune accent pe comportamentul negativ repetat, actele unice bine
gandite (de exemplu, amenintarile cu repercusiuni viitoare) care au efecte psihologice si
emotionale pe termen lung asupra victimei pot fi, de asemenea, considerate bullying.

Ce nu este bullying:

Elemente distinctive:
e Comportament negativ aleatoriu
e Comportament asertiv
e Tachinare in contextul jocurilor
e Dezacord
e Conflicte de personalitate

Elemente distinctive - dezechilibru de putere:
e Intentie
e Comportament amenintator
e Repetare

Tipuri de bullying:

Exista multe tipuri de bullying, care sunt clasificate in forme distincte:

e Bullyingdirect: Cele mai comune forme de bullying direct la copii si adolescenti includ
atacuri verbale, agresiune fizicd, gesturi si extorcare (formd de santaj), si cyberbullying.

e Bullying indirect: Mai ascuns si anonim, mai greu pentru victima sa identifice
agresorul; formele de bullying indirect includ transmiterea de biletele rautacioase,
graffiti ofensiv, deteriorarea proprietatii personale.

e Bullying relational si social: Bullying-ul relational, care poate fi indirect, poate fi
daunator relatiilor cu colegii. Se manifesta prin manipularea conexiunilor sociale sau
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relatiilor prin ignorare, excludere, izolare sau raspandirea de informatii false si zvonuri
rautdcioase. Aceastd forma este mai comuna printre fete decat baieti.

e Cyberbullying: Datorita naturii sale indepartate si totusi metodelor concentrate de
aplicare, are aspecte atat de bullying direct, cat si indirect.

Tipuri Comune de Bullying:

e Bullying Verbal e Bullying prin Excludere
e Bullying Fizic e Extorcare (santaj)
e Bullying prin Gesturi e Cyberbullying

Bullying verbal:

e Aceasta forma de bullying-ul verbal este cea mai comuna forma de bullying. Atacurile
verbale pot fi de naturd foarte personald si sexuala, indreptate Tmpotriva familiei,
culturii, rasei sau religiei victimei. Zvonurile rauticioase sunt forme deosebit de
insidioase de bullying verbal.

Bullying fizic:
e Agresiunea fizicd directd este cea mai evidentd formd de bullying, dar este adesea
considerata "joaca" sau "doar un joc" cand este contestatd. In cazul bullying-ului, aceste
jocuri' pot fi un precursor al agresiunilor fizice violente.

Bullying prin gesturi:
e Aceasta forma consta in multe forme de gesturi agresive si amenintatoare non-verbale,
care pot transmite mesaje foarte intimidante si infricosatoare.

Bullying prin excludere:
e Excluderea este deosebit de prevalentd printre fete si este extrem de dureroasa, deoarece
izoleaza victima de grupul sau de colegi.

Extorcare:
e Copiii si tinerii sunt deosebit de vulnerabili la bullying prin extorcare. Se pot face cereri
de bani, bunuri sau echipamente, adesea Insotite de amenintari.

Efectele bullying-ului:

Unele dintre efectele comune ale bullying-ului (Psychiatry and Behavioral Sciences, 2023)
asupra victimei includ stres, capacitate redusa de concentrare, lipsa de motivatie sau energie,
rezultate scolare slabe sau In deteriorare, anxietate legata de mersul la scoald, pierderea
increderii si stimei de sine, lipsa poftei de mancare sau mancatul excesiv, abuzul de alcool,
droguri sau substante, comportament agresiv, depresie, probleme cu somnul, tulburdri de
stomac si intestinale, atacuri de panica, prabusire nervoasd, tentativa de sinucidere.

171



[ Activitatea 2.5.6 Arborele empatiei

Scopul activitatii:
e Dezvoltarea empatiei si constientizarea impactului bullying-ului.
e Incurajarea exprimirii creative si a gandirii critice.
e Promovarea unui mediu de sustinere si intelegere in randul participantilor.

Materiale si resurse necesare:
¢ Un panou mare sau un spatiu pe perete pentru a crea "Arborele empatiei".
e Hartie colorata si creponata, foarfece, markere, lipici.
e Imagini si exemple de situatii de bullying (adaptate la varsta grupului).

Varsta participantilor: 10 +
Durata: minim 50 de minute

Descrierea activitatii:

Incepe activitatea cu o discutie deschisa despre bullying. Explica diferitele forme de bullying
(verbal, fizic, social, cyberbullying etc.) si discuta despre impactul pe care acestea il pot avea
asupra victimelor. Aceasta discutie va ajuta la stabilirea contextului si la sensibilizarea
participantilor/participantelor.

Crearea “Arborelui empatiei”:

Pe un panou mare sau pe un spatiu liber de perete, desenati sau lipiti conturul unui arbore mare.
Acest arbore va fi punctul central al activitatii. Fiecare ramura a arborelui va reprezenta un tip
diferit de bullying. De exemplu, o ramura pentru bullying verbal, alta pentru bullying fizic, si
asa mai departe.

Crearea frunzelor:

Imparte participantilor hartie colorati/creponata, foarfece, markere si lipici.

Ei vor crea frunzele pentru arbore. Aceste frunze vor reprezenta gandurile, sentimentele sau
mesajele lor catre victimele bullying-ului, sau pot ilustra moduri prin care bullying-ul poate fi
oprit sau prevenit. Participantii/ele pot, de asemenea, sa scrie sau sa deseneze pe frunze
experientele personale legate de bullying, daca se simt confortabil sa le impartaseasca.

Impodobirea arborelui:

Odata ce participantii/ele si-au terminat frunzele, le vor lipi pe ramurile corespunzitoare ale
arborelui. Aceasta va transforma arborele intr-un "Arbore al empatiei”, plin de mesaje de
sustinere, intelegere si idei pentru combaterea bullying-ului.



Discutie de grup si reflectie:

Dupa ce toate frunzele sunt lipite, discutati despre mesajele si desenele de pe frunze.
Incurajeaza participantii/ele s impartiseasca gandurile si sentimentele pe care le au.
Explorati idei despre cum fiecare persoand poate contribui la crearea unui mediu mai sigur si
mai empatic in scoli, familii si in comunitatile din care fac parte.

Debriefing:
e Cum te-ai simtit creand frunza ta pentru Arborele Empatiei?
e Ce ai invatat despre bullying si impactul sau prin aceasta activitate?
e (e mesaj ai scris sau desenat pe frunza ta si de ce?
e Cum crezi ca acest Arbore al Empatiei poate ajuta la constientizarea si prevenirea
bullying-ului?

Ganduri Si idei...




[ Activitatea 2.5.7 Cyber Roleplay (Jocuri de rol)

Scopul activitatii:

Sa exploreze impactul emotional si consecintele cyberbullying-ului
Sa dezvolte empatie si intelegere prin experimentarea diferitelor perspective

Materiale si resurse necesare:

Handout-uri (fise) cu roluri: fiecare cartonas va avea un personaj diferit implicat intr-
un scenariu de cyberbullying (de exemplu agresorul, victima, un observator pasiv, un
aliat etc.) — vezi Fisa de lucru 1

Optional accesorii simple pentru a ajuta la definirea personajelor (palarii, esarfe, etc.).

Varsta participantilor:13 +

Durata: minim 60 de minute, ideal 90 — 120 de minute

Descrierea activitatii:

Explicati Scopul activitatii si impartiti participantii/ele in grupuri mici. Fiecare grup primeste

un set de cartonase de rol. Echipele primesc minim 15 minute sa creeze piesele de teatru.

Role-Play (Jocuri de rol) - Grupurile isi prezinta scenetele, fie live, fie prin intermediul unei
inregistrari video.

Debriefing:

Cum te-ai simtit jucand rolul tdu? A existat o conexiune emotionald cu personajul?
Daca ai jucat rolul victimei/agresorului, ce ganduri si sentimente ai avut in timpul
scenetei?

Cum crezi ca se simte o persoana reald in rolul pe care 1-ai jucat?

Ce ai invatat despre experientele si provocarile cu care se confrunta diferitele personaje
intr-o situatie de cyberbullying?

Ce impact crezi ca are cyberbullying-ul asupra sanatatii mentale si emotionale a
victimei?

Cum crezi ca comportamentul agresorului este influentat de mediul online?

Ce rol pot juca observatorii pasivi sau activi Intr-o situatie de cyberbullying?

Cum poate interveni un aliat pentru a ajuta sau a schimba situatia?

Ce ai face diferit daca te-ai afla intr-o situatie similara in viata reala?

Care sunt cateva strategii eficiente pe care le-ai putea folosi pentru a raspunde sau a
preveni cyberbullying-ul?

Ce lectii importante ai Invatat din aceastd activitate?

Cum poti aplica aceste lectii in viata ta de zi cu zi, online si offline?



Fisa de lucru 1

Scenariul 1: Zvonul online

Agresorul: Acest personaj Incepe un zvon fals despre un coleg pe o platforma de
social media.

Victima: Este persoana despre care se raspandeste zvonul. Se simte umilita si izolata.
Observator pasiv: Vede zvonul si comentariile, dar alege sd nu intervind sau sa
reactioneze.

Aliat: Un prieten al victimei care vede postarea si decide sa ia atitudine.

Scenariul 2: Fotografia compromititoare

Agresorul: Acest personaj distribuie o fotografie compromititoare a unei persoane
fard consimtamantul acesteia.

Victima: Persoana careia ii apartine fotografia, se simte tradata si expusa.
Observator activ: Un coleg care vede fotografia si raporteaza postarea platformei de
social media.

Consilier scolar: Un adult de incredere care intervine pentru a oferi sprijin victimei.

Scenariul 3: Mesajele hartuitoare

Agresorul: Trimite mesaje hartuitoare si amenintari unei alte persoane prin
intermediul retelelor sociale.

Victima: Primeste mesajele si se simte amenintata si speriata.

Parinte/Observator: Un parinte care observa schimbarea comportamentului copilului
si descoperd mesajele.

Profesor: Un adult de incredere care ajutd la gestionarea situatiei si ofera sprijin.

Scenariul 4: Excluderea Online

Agresorul: Creeaza un grup de chat si intentionat nu il include pe un coleg,
raspandind zvonuri despre acea persoana.

Victima: Afla despre grup si se simte exclusa si ranita.

Observator empatic: Un membru al grupului care se simte inconfortabil cu situatia si
vorbeste despre aceasta.

Mediator: Un coleg care incearcd sa rezolve conflictul si sa promoveze incluziunea.




Scopul activitatii:
e Sa accentueze si sd omagieze diversitatea ca un factor crucial si valoros in cadrul
oricarui grup sau comunitate.
e Sa promoveze gandirea inovatoare si lucrul in echipd, demonstrind cum diferite
perspective si abordari pot genera rezultate originale si creative.
e Sa motiveze participantii/ele sa se autoanalizeze, recunoscand unicitatea proprie si cum

contributiile personale pot amplifica succesul unui proiect comun.

Materiale si resurse necesare:
e Lego pentru construirea ratelor.

Varsta participantilor: 10 +
Durata: 50 de minute
Descrierea activitatii:

Participantii/ele vor fi impartiti/e in 2 tabere, juriul si competitorii. Pentru juriu este nevoie de
minim 2 persoane, maxim 5. Cei care aleg sa participe la concurs vor primi un set identic de
piese de Lego.

participantii/ele au 2 minute pentru a construi o rata din piesele primite. Constructia se face in
tacere, pentru a incuraja concentrarea si creativitatea individuala.

Dupa constructie, toate ratele sunt plasate intr-un cerc in centrul spatiului, astfel incat juriul sa
le poatd vedea.

Jurizarea ratelor — vezi Fisa de lucru 1 - Fiecare membru/a din juriu voteaza rata preferata
conform criteriilor stabilite.

Debriefing:
e Cum crezi ca diversitatea ideilor si abordarilor a Tmbogatit activitatea de astazi?
e (e ai invatat despre valoarea diversitatii din experienta construirii ratei?
e in ce moduri crezi ci diversitatea contribuie la inovatie si creativitate intr-un grup?
e Cum ai putea aplica intelegerea diversitatii dobandita astazi in alte situatii sau medii?
e (e diferente ai observat in modul in care participantii/ele au abordat sarcina si cum
crezi ca aceste diferente reflecta diversitatea?



e Cum crezi ca prejudecatile sau presupunerile despre 'normalitate' pot limita diversitatea
si creativitatea?

e Ce rol crezi cd joaca empatia in aprecierea si incurajarea diversitatii?

e Cum poate fi promovata si sustinutd diversitatea intr-un mediu de lucru sau intr-o
comunitate?

e Ce provocdri crezi ca pot aparea atunci cdnd lucrdm Intr-un mediu divers si cum le-am
putea aborda?

e Cum crezi cd diversitatea experientelor si perspectivelor personale influenteaza modul
in care oamenii abordeaza problemele si gasesc solutii?

Variante si modificari ale activitatii:
Construirea ratelor se poate face in echipe, iar jurizarea se poate face de catre toti
participantii/ele.

Ganduri si idei...
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Barem de Punctaj
Fiecare criteriu va avea un punctaj maxim de 10 puncte, iar punctajul total maxim posibil va fi
acum de 50 de puncte.

Inovatie in design (maxim 10 puncte):
e Foarte original si unic: 8-10 puncte
e Moderat original: 5-7 puncte
e Putin original: 2-4 puncte
e Fara originalitate: 0-1 punct

Estetica si armonia culorilor (maxim 10 puncte):
e Armonie si echilibru excelent: 8-10 puncte
e Buna armonie si echilibru: 5-7 puncte
e Armonie si echilibru medii: 2-4 puncte
e Lipsa armoniei si echilibrului: 0-1 punct

Functionalitate imaginata (maxim 10 puncte):
e Functionalitate clara si bine integrata: 8-10 puncte
e Functionalitate moderata: 5-7 puncte
e Functionalitate slaba: 2-4 puncte
e Fara functionalitate: 0-1 punct

Economisirea resurselor (maxim 10 puncte):
e Utilizare excelenta si eficienta a resurselor: 8-10 puncte
e Utilizare buna a resurselor: 5-7 puncte
e Utilizare medie a resurselor: 2-4 puncte
e Utilizare ineficientd a resurselor: 0-1 punct

Povestea din spatele constructiei (maxim 10 puncte):
e Poveste foarte creativa si originala: 8-10 puncte
e Poveste creativa: 5-7 puncte
e Poveste simpla: 2-4 puncte
e Fara poveste: 0-1 punct
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2.6 ACTIVITATI DE PROMOVARE A UNUI STIL DE VIATA SANATOS
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Scopul activitatii: Facilitarea unui spatiu personal si sigur in care participantii/ele sa isi

exprime liber gandurile si emotiile, contribuind astfel la dezvoltarea constientizarii si
gestiondrii emotionale.

Materiale si resurse necesare:
e Jurnale pentru fiecare participant.
e (reioane colorate.
e Materiale optionale de artd, cum ar fi markere sau coli de hartie colorate.

Varsta participantilor: 13+
Durata: 20-30 de minute pe zi, timp de o saptamana.

Descrierea activitatii: Participantii/ele vor fi incurajati sa tind un jurnal zilnic in care sa isi
exprime liber gandurile si emotiile. Jurnalele pot fi personalizate prin utilizarea culorilor,
desenelor sau colajelor pentru a spori exprimarea emotionald. Aceasta este o oportunitate
pentru adolescenti sd se conecteze cu propriile lor sentimente si sa isi dezvolte abilitatile de
autocunoastere.

Aceastd metoda nu numai cd incurajeaza expresia emotionald, dar si promoveaza auto-reflectia
si dezvoltarea unui dialog intern sandtos in randul participantilor/elor.

Pasii de aplicare
Distribuirea materialelor:
Fiecare participant primeste un jurnal si setul de materiale (creioane colorate, markere, etc.).

Incurajarea scrierii:

participantii/ele sunt incurajati sa noteze gandurile, emotiile sau evenimentele importante din
ziua lor in jurnalul lor personal.

Pot fi oferite sugestii de pornire a scrierii, cum ar fi "Ce m-a facut fericit azi?" sau "Cum m-
am simtit in fata unei provocari?".

Adaugarea elementelor de arta (optional):

Participantii/ele pot alege sd adauge elemente de artd pentru a exprima emotiile, fie prin desen,
culori sau colaje.

Aceasta etapa este optionald si Incurajeaza creativitatea.



in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?

Potrivit in scoli, In timpul orelor de consiliere, de dirigentie sau in cadrul unor activitati
extracurriculare.

Potrivit pentru utilizarea individuala acasa.

Variante si modificari ale activitatii:

Adauga sesiuni regulate de discutie In grup pentru a impartasi experientele si a oferi suport
reciproc.

Ofera optiunea de a pastra jurnalele private sau de a le impartasi intr-un mediu de incredere.
Introdu teme specifice pentru fiecare zi pentru a ghida scrierea, cum ar fi "Pentru ce sunt
recunoscator azi" sau "Un obstacol depasit".

Ganduri si idei...




P———
[ Activitatea 2.6.2 Mindfulness prin respiratie

Scopul activitatii: Dezvoltarea abilitatii participantilor/elor de a practica mindfulness prin
concentrarea asupra respiratiei, pentru a reduce stresul si a imbunatati concentrarea.

Materiale si resurse necesare:
e Pdturi sau perne pentru sezut, asigurand o pozitie confortabila.
e Spatiu linistit pentru a desfasura exercitiul.

Varsta participantilor: 14-18 ani.
Durata: 10-15 minute.

Descrierea activitatii:
Participantii/ele vor fi ghidati printr-o practicd de mindfulness concentrandu-se pe respiratie,
invatand sd aduca atentia inapoi la prezent si sd gestioneze mai eficient stresul.

Pasii de aplicare:
1. Pregatirea spatiului:
Asigura un mediu linistit si confortabil, ideal cu perne sau paturi pentru a sta asezati.
Discuta cu participantii/ele despre importanta unui spatiu linistit pentru practica mindfulness.
2. Instructiuni pentru asezare:
Instruieste participantii/ele sa se aseze confortabil, cu spatele drept si picioarele pe podea sau
pe o perna.
3. Ghidarea sesiunii de respiratie constienta:
Foloseste o voce calma si lina pentru a ghida participantii/ele prin tehnicile de respiratie
constienta.
Poti incepe prin a-i incuraja sa 1si indrepte atentia asupra respiratiei lor naturale.
4. Concentrarea pe respiratie:
participantii/ele vor fi ghidati sa isi concentreze atentia asupra respiratiei, observand inspiratia
si expiratia.
Pot fi introduse elemente de constientizare a senzatiilor si ritmului respiratiei.
5. Aducerea atentiei tnapoi la prezent:
In momentul in care mintea incepe si divagheze, participantii/ele vor fi indrumati sa-si aduca
atentia inapoi la respiratie si prezent, fard a se judeca pentru gandurile care apar.

in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?

Ideal inainte de examene sau in perioade stresante din viata scolara.

Potrivit in activitatile scolare, in cadrul orelor de consiliere sau in cluburile de gestionare a
stresului.



Variante si modificari ale activitatii:

Adauga elemente de vizualizare ghidatd, cum ar fi imagini mentale linistitoare sau scenarii

relaxante.

Introdu sunete relaxante, cum ar fi sunetul apei sau pasari cantand pentru a diversifica
experienta de mindfulness.

Dupa exercitiu, organizeaza o scurtd sesiune de discutie pentru a permite participantilor sa

impartageasca experientele si s discute impactul asupra starii lor de bine.

Exercitiul de mai sus poate sa fie inlocuit de alte tipuri de exercitii de mindfulness precum cele
de mai jos:

1.

Mindfulness prin observarea respiratiei: Asezati-vd intr-un loc confortabil si
concentrati-va asupra respiratiei voastre. Observati inspiratia si expiratia, senzatiile in
timp ce aerul intrd si iese din corp. Daca gindurile apar, aduceti atentia Tnapoi la
respiratie.

Mindfulness prin observarea senzatiilor: Asezati-va confortabil si indreptati atentia
citre senzatiile corpului. Incepeti de la varful capului si mergeti in jos, observand
senzatiile sau tensiunile din diferite parti ale corpului.

Mindfulness prin ascultarea sunetelor: Gasiti un loc linistit si ascultati sunetele din
jur. Concentrati-va pe sunetele indepartate si apoi aduceti atentia la sunetele apropiate.
Nu judecati, doar observati.

Mindfulness prin observarea naturii: Mergi intr-un loc natural si petreceti timp
observand natura. Fiti constienti de sunetele, mirosurile, culorile si senzatiile. Stati in
prezent, lasand grijile deoparte.

Mindfulness prin mancat constient: Selectati un aliment si acordati-i atentie deplinad
in timp ce il mancati. Observati textura, gustul, mirosul si senzatiile in timp ce mestecati
incet. Fiti prezenti cu fiecare muscatura.

Mindfulness prin miscare constientd: Participati la o activitate fizica (mersul pe jos,
yoga, stretching) si concentrati-va cu atentie asupra miscarilor corpului. Observati
senzatiile musculare si respiratia pe masura ce va miscati.

Mindfulness prin desen sau pictura: Luati hartie si creioane sau culori si incepeti sa
desenati sau sd pictati fara un scop clar. Focalizati atentia asupra actului creativ,
senzatiilor si detaliilor.

Mindfulness prin practica gradinaritului: Implicati-va in activitati de gradinarit, fie
ca este vorba de plante de apartament sau de gradindrit in aer liber. Observati procesele,
simtiti texturile si mirosurile in timp ce lucrati cu plantele.

Aceste exercitii de mindfulness pot fi integrate in rutina zilnicd pentru a sprijini starea de bine
si pentru a dezvolta abilitdti de constientizare.



Cercul de incredere

Scopul activitatii: Dezvoltarea Increderii si sprijinului social in randul participantilor/elor prin
facilitarea discutiilor deschise si lipsite de judecata intr-un mediu sigur.

Materiale si resurse necesare:
e Un cerc de scaune amplasate in mod corespunzator.
e Tabla sau flipchart pentru notite, daca este necesar.

Varsta participantilor: 13+
Durata: 30-45 de minute.

Descrierea activitatii:
Participantii/ele vor forma un cerc si vor fi incurajati sa discute liber despre experientele si
provocadrile lor Intr-un cadru de incredere si sprijin reciproc.

Pasii de aplicare:
1. Crearea unui mediu deschis:
Explica scopul cercului: dezvoltarea increderii si sprijinului prin discutii sincere.
Asigura participantii/ele ca tot ceea ce se discutd in cadrul cercului ramane confidential si in
siguranta.
2. Discutii ghidate:
Foloseste intrebari ghidate pentru a porni discutii profunde.
Exemple de Intrebari pot include: "Care a fost o experienta recenta care v-a afectat emotional?"
sau "Cum va gestionati stresul sau provocarile in viata de zi cu zi?".
3. Ascultare activa si empatie:
Incurajeaza participantii/ele si asculte cu atentie si si ofere sprijin reciproc.
Modereaza discutiile pentru a evita judecatile sau criticile.
4. Notarea observatiilor:
Daca este necesar, poti nota pe tabla sau flipchart observatii si ganduri generale, fara a specifica
persoanele implicate.
5. Feedback pozitiv:
Incurajeazi participantii/ele si ofere feedback pozitiv si incurajari reciproc.

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
Potrivit In cadrul scolilor sau Intr-un cadru de consiliere.
Se pot organiza in cadrul cluburilor scolare sau in programele de dezvoltare personala.



Variante si modificari ale activitatii:

Introdu exercitii de team-building Tnainte sau dupa cercul de incredere pentru a consolida
relatiile In grup.

Adauga elemente artistice, cum ar fi desenul sau scrierea creativa, pentru a oferi participantilor
modalitati multiple de exprimare si conectare.

Roteste periodic rolul de moderator, oferind participantilor sansa de a facilita discutiile side a-
si dezvolta abilitatile de ascultare activa si empatie.

Ganduri si idei...
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Exemple de intrebari pentru activitatea "Cercul de incredere", pe mai multe teme:

Despre emotii:

"Cand v-ati simtit cu adevarat fericiti ultima oara si de ce?"

"Cum va descurcati cu emotiile negative sau stresul?"

"Exista anumite emotii pe care v-ati dori sa le discutati si sa le intelegeti mai bine 1n cadrul
cercului?"

Experiente de viata:
"Puteti impartdsi o experienta recentd care v-a adus bucurie sau v-a provocat?"
"Cum ati gestionat o situatie dificild sau o schimbare majora in viata voastra?"

Auto-descoperire:
"Care credeti ca sunt punctele voastre forte si cum va ajuta acestea in viata de zi cu zi?"
"Exista aspecte ale vietii voastre pe care ati vrea sa le explorati sau sa le dezvoltati mai mult?"

Relatii si comunicare:
"Cum va simtiti in legdtura cu relatiile voastre cu ceilalti?"
"Cum comunicati eficient cu prietenii sau familia in momente de dificultate?"

Gestionarea stresului:
"Care sunt strategiile voastre preferate pentru gestionarea stresului?"
"Existd momente cand va simtiti coplesiti si aveti nevoie de sprijin suplimentar?"

Realizari si obiective:
"Ce realizari v-ati propus si ati atins recent?"
"Care sunt obiectivele voastre pe termen scurt sau lung si cum va indreptati spre ele?"

Gratitudine si recunostinta:

"Exista ceva pentru care sunteti recunoscatori astazi sau in ultima perioada?"

"Cum va influenteaza atitudinea de recunostinta in viata de zi cu zi?"

Aceste intrebari pot servi ca punct de plecare pentru discutiile din cadrul cercului de incredere
si pot fi adaptate in functie de specificul grupului si a temelor relevante pentru adolescenti.



Scopul activitatii: Imbunatatirea sanatatii mintale prin practicarea yoga, concentrandu-se pe
reducerea stresului si cresterea flexibilitatii mentale.

Materiale si resurse necesare:
e Saltele de yoga sau covorase pentru fiecare participant.
e Imbracaminte confortabild si adecvata pentru practica yoga.

Varsta participantilor: 13+
Durata: 20-30 de minute.

Descrierea activitatii:

Participantii/ele vor fi ghidati printr-o sesiune de yoga pentru incepatori, concentrandu-se pe
miscdri simple si tehnici de respiratie pentru stimularea relaxdrii si imbundtdtirea conexiunii
minte-corp.

Pasii de aplicare:

e Asigura un mediu linistit, ideal cu lumina redusa si o atmosfera relaxanta.
Pregateste saltelele de yoga sau covorasele pentru participanti.
Instruieste participantii/ele sa se aseze intr-o pozitie confortabila pe saltelele de yoga.
Ghideaza o incalzire usoara pentru pregatirea corpului.
Explica tehnici de respiratie constienta si importanta lor in gestionarea stresului.
Incurajeaza participantii/ele sa isi focalizeze atentia pe respiratie in timpul miscarilor.
Prezinta miscari simple de yoga, precum pozitii de intindere, posturi de yoga pentru
echilibru si pozitii de relaxare.

Ghideaza participantii/ele sa-si adapteze miscarile la nivelul lor de confort.

Condu participantii/ele intr-o perioada de relaxare finald si meditatie, folosind cuvinte
incurajatoare si calmante.

Pentru inspiratie, iatd cateva miscari simple de yoga?!, inclusiv pozitii de intindere, posturi
pentru echilibru si pozitii de relaxare, potrivite pentru adolescenti:

Pozitii de intindere:
e Pasul Paianjenului (Anjaneyasana): Cu o picior inainte si celdlalt in spate, coboara
soldurile catre podea, lasdnd genunchiul din spate sa se apropie de podea. Ridica bratele
deasupra capului si intinde-te.

21 https://sfaturi.decathlon.ro/exercitii-si-pozitii-de-yoga-usoare-ideale-pentru-incepatori



e Cainele cu fata in jos (Adho Mukha Svanasana): Incepe in genunchi si in maini, apoi
impinge soldurile in sus, indreptandu-ti picioarele si ldsdnd capul sd se relaxeze intre
brate.

e Copacul (Vrksasana): Stai in picioare, apoi ridicd un picior si plaseaza talpa pe
interiorul coapsei sau pe pulpa piciorului opus. Aduna-ti palmele in fata pieptului sau
ridicd-le deasupra capului.

Posturi pentru echilibru:
e Puntea (Setu Bandhasana): Culca-te pe spate, indoaie genunchii si adu calcaiele cat mai
aproape de solduri. Ridica soldurile in sus, strangdnd muschii fesieri.
e Stanca (Tadasana): Stai in picioare, cu picioarele apropiate unul de celdlalt si bratele pe
langa corp. Ridicd mainile deasupra capului, palmele unite.

Pozitii de relaxare:

e Patratul (Balasana): Genuflexiune, aseaza-te pe calcéie, intinde bratele in fata si
apleaca-te inainte, asezand fruntea pe podea.

e [otus Simplu (Sukhasana): Stai intr-o pozitie comoda, cu picioarele incrucisate si
mainile pe genunchi, realizand respiratii profunde.

e Pozitia Cadavrului (Savasana): Culca-te pe spate, lasand picioarele sd se distanteze si
bratele sa stea pe langd corp. Inchide ochii si concentreazi-te pe respiratie pentru a te
relaxa complet.

in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
e Ideal Tnainte sau dupd o zi de scoald, in sali de clasd sau in spatii dedicate pentru
activitati relaxante.
e Potrivit pentru a fi inclus in programele de dezvoltare personald sau activititi
extracurriculare.

Variante si modificari ale activitatii:
e Adaugi elemente de meditatie ghidata la finalul sesiunii de yoga.
e Incurajeaza participantii/ele sa isi creeze propriile serii de misciri yoga, incurajand
astfel creativitatea si adaptabilitatea.
e Introdu elemente de muzicd linistitoare sau sunete naturale pentru a spori experienta de
relaxare.
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| Activitatea 2.6.5 Galeria de emotii

Scopul activitatii: Dezvoltarea constientizarii emotionale prin exprimarea creativd a
sentimentelor, oferind participantilor/elor o modalitate artistica de a explora si impartasi
experientele lor emotionale.

Materiale si resurse necesare:
e Hartie de dimensiuni variate.
e C(Creioane colorate, markere, pasteluri, acuarele si alte materiale artistice.
e Materiale suplimentare, cum ar fi bucati de tesut, reviste pentru colaj, sclipici etc.

Virsta participantilor: 12+.
Durata: 45-60 de minute.

Descrierea activitatii:
Participantii/ele vor fi incurajati/e sa creeze o galerie de arta personala, ilustrand diferite emotii
si, ulterior, sa impartaseasca semnificatiile acestora intr-un mediu deschis si suportiv.

Pasii de aplicare:

1. Pregiteste o varietate de materiale artistice, asigurandu-te ca sunt disponibile optiuni
diverse pentru exprimare creativa.

2. Explica participantilor/elor ca vor crea o "Galerie de emotii" personala, unde vor ilustra
diverse emotii prin intermediul artei.

3. Incurajeaza participantii/ele s inceapa si creeze imagini care reprezinta diferite emotii.
Pot sa foloseasca culori, forme, si orice alte elemente artistice pentru a-si exprima
gandurile si sentimentele.

4. Acorda-le suficient timp pentru a explora si a crea. Asigurd-te ca atmosfera este relaxata
si cd nu exista presiuni.

5. Dupa ce au terminat, invitd participantii/ele sd impartaseasca operele lor cu restul
grupului.

6. Incurajeazi-isi explice ce emotii au ales si reprezinte si si discute motivele din spatele
alegerilor lor artistice.

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
Potrivit in scoli, in cadrul orelor de arte plastice sau in activitati extracurriculare.

Variante si modificari ale activitatii:
e Dupa crearea galeriei, adaugd o componenta de discutie despre emotii, unde
participantii/ele isi pot impartasi gandurile si pot oferi feedback.



e Organizeaza o expozitie a galeriilor create, oferind oportunitatea de a impartasi creatiile
cu o audientd mai larga.

e Adauga o componentd de reflexie individuald, unde participantii/ele sa noteze pe hartie
gandurile si sentimentele care au aparut in timpul si dupa activitate.

Ganduri si idei...
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| Activitatea 2.6.6 Stafeta de incurajare

Scopul activititii: Promovarea unui mediu pozitiv prin incurajarea reciprocd in cadrul unei
activitati de echipa, contribuind la consolidarea relatiilor si la sprijinul emotional in grup.

Materiale si resurse necesare::
e (artonase colorate sau decorative.
e Materiale de scris (creioane colorate, markere etc.).

Varsta participantilor: 14-18 ani.
Durata: 30-45 de minute.

Descrierea activitatii:
Participantii/ele vor fi implicati/e intr-o stafetd de incurajare, unde vor scrie si impartasi mesaje
pozitive, sprijinind astfel un mediu propice incurajarii reciproce in cadrul grupului.

Pasii de aplicare:
1. Pregiteste cartonase colorate sau decorative pentru fiecare participant, asigura
materiale de scris, inclusiv creioane colorate si markere.
2. Comunica participantilor/elor ca vor participa la o stafeta speciala de incurajare, in care
fiecare va contribui la crearea unui mediu pozitiv in cadrul grupului.
3. Scrierea mesajelor de incurajare: participantii/ele isi vor lua fiecare un cartonas si vor
scrie un mesaj incurajator sau un gand pozitiv.
Poti oferi sugestii, cum ar fi "O calitate admirabila la tine este..." sau "Un moment cand te-am
vazut stralucind a fost...".
4. Organizeaza un traseu pentru stafeta, unde fiecare participant va parcurge un traseu si
va Imparti un mesaj Intr-un mod ritmat si organizat.
5. Dupa ce toti participantii/ele au scris si au parcurs traseul, organizeazi o sesiune de
impartasire a mesajelor.
Fiecare participant/a va citi mesajul primit, contribuind astfel la un moment de sprijin
emotional si incurajare reciproca.

in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
Ideal 1n cadrul activitatilor sportive, la clasa, in aer liber.
Poate fi aplicat in cadrul programelor de dezvoltare personala sau in sesiuni de team-building.

Variante si modificari ale activitatii:
e Adauga un element de competitie sdnatoasd, acordand puncte sau premii pentru cele
mai inspirationale mesaje.



Organizeaza stafeta in jurul unui subiect specific, cum ar fi rezolvarea problemelor sau
planificarea viitorului, pentru a adduga o dimensiune suplimentard de invétare si
dezvoltare personala.

Pentru inspiratie, mai jos sunt si alte exemple de mesaje:

1.
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"Zambetul tau face ziua mea mai buna! "

"Esti un prieten grozav si apreciez asta!"

"Imi place cum faci mereu lucrurile cu entuziasm!"

"Esti unic(d) si asta e cea mai tare parte despre tine!"
"Multumesc pentru ca ma faci sa rad atat de des!"

"Chiar si iIn momente dificile, esti puternic/a si minunat/a."
"Prietenia ta inseamna totul pentru mine!"

"Modul in care asculti aratd ca esti special/a."

"Fii mereu asa cum esti, pentru ca esti minunat/a!"

. "Iti urez o zi plina de rasete si bucurii!"

. "Esti ca o razi de soare in viata mea. O

. "Multumesc pentru ca imi esti mereu alaturi!"

. "Esti un exemplu de bunatate si respect."

. "Cand e greu, stiu cd ma pot baza pe tine."

. "Fiecare zi este mai buna cu prieteni minunati ca tine!"




Ghidul relaxarii

Scopul activitatii: Invatarea tehnicilor de relaxare si gestionare a stresului prin ghidarea
participantilor intr-o cdldtorie imaginara, utilizind muzica linistitoare si o voce calma.

Materiale si resurse necesare:
o Muzica linistitoare,de relaxare
e Spatiu confortabil pentru a permite participantilor sa se aseze sau sa se intinda.
e Scenarii pentru povestile ghidate - fisa de lucru 1

Varsta participantilor: 13+ ani.
Durata: 20-30 de minute.

Descrierea activitatii:
Participantii/ele vor fi ghidati printr-o meditatie, concentrandu-se pe relaxare si reducerea
stresului, folosind muzica linistitoare si o voce calma.

Pasii de aplicare:

e Pregiteste un spatiu linistit si confortabil, ideal cu lumina redusd si o atmosfera
relaxanta.
Incurajeaza participantii/ele si se aseze sau si se intindi in mod confortabil.
Explica scopul meditatiei ghidate: sa invete tehnici de relaxare pentru a gestiona stresul
si a Tmbunatati starea de bine.

Incepe cu o introducere calmi, vorbind cu o voce lina si relaxanta.

Asigura-te ca tonul vocii este reconfortant si Incurajator.

Alege o melodie sau un fundal sonor linistitor care sa sprijine atmosfera relaxanta.
e Poti utiliza sunete naturale sau muzica instrumentala.

Ghidarea participantilor prin calatoria imaginara:

e incepe ghidarea prin a-i incuraja pe participanti/e s inchida ochii si sa se concentreze
pe respiratia lor.

e Ghideaza participantii/ele printr-o calatorie imaginara, incurajandu-i sa vizualizeze un
loc calm si linistit.

e Introdu tehnici simple de relaxare, cum ar fi respiratia constientd sau relaxarea
progresiva a muschilor.
Adapteaza tehnicile in functie de preferintele grupului.
Incheie ghidarea prin a-i aduce treptat pe participanti inapoi in prezent.
Deschide un moment de discutie sau de reflectie pentru a impartasi experientele.



In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
e Potrivit inainte de examene sau in pauzele scurte dintre ore.
e Se poate utiliza in cadrul orelor de consiliere sau in activitati extracurriculare.

Variante si modificari ale activitatii:

Adauga elemente de vizualizare ghidata, precum imaginarea unui loc special sau a unui simbol
personal.

Roaga participantii/ele sd contribuie cu idei la caldtoria lor imaginara, oferindu-le optiuni si
libertate de creativitate.

Dupa meditatie, ofera posibilitatea de a crea un jurnal de reflectie in care participantii/ele sa
noteze gandurile si senzatiile lor.

Ganduri si idei...

|
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Fisa de lucru 1

Scenarii pentru povestile ghidate:

1.

"Calatoria pe plaja 1in". Incep prin a-i ghida pe participanti si se imagineze ca se afla
pe o plaja lind, cu nisip fin sub picioare. Indrumi-i sa simta adierea usoari a vantului si
sa audd sunetul lin al valurilor care lovesc tairmul. Pe masurd ce se relaxeaza,
incurajeaza-i sd-si vizualizeze gandurile ca niste nori care se indeparteaza treptat.

"Padurea magica a vindecarii": Ghideaza-i intr-o padure magica, cu copaci inalti si o
lumina calda filtrata prin frunzele lor. Le poti spune sa-si imagineze ca fiecare respiratie
aduce cu ea o senzatie de vindecare, umplandu-i cu energie pozitiva. Incurajeazi-i sa
simtd cum picioarele lor ating pamantul moale si sa se conecteze cu energia naturala a
mediului inconjurator.

"Balonul de aer usor". Ghideazi-i sd se vizualizeze Intr-un cadmp deschis, tindnd un
balon de aer usor in maini. Invati-i sa respire adanc si sa elibereze treptat balonul in
aer. Fiecare suflare devine o eliberare de grija si tensiune. Urcati impreund in aer,
simtind cum greutatea este ridicata si 1asand totul In urma.

"Cilatoria pe rau lin". Indruma-i sa se imagineze ci se afl intr-o barca mici pe un rau
lin. Sunetul linistitor al apei si imaginea naturii inconjuratoare i ajutd sa se relaxeze.
Le poti spune sa lase in derivd pe apa gindurile tensionate si sd se desprinda de ele,
concentrandu-se asupra fluxului linistit al raului.

"Gradina de flori". Incurajeazi-i sa-si
imagineze ca sunt in mijlocul unei
gradini pline de flori Incantatoare.
Fiecare floare reprezinta o stare de bine,
iar participantii/ele sunt incurajati sa
exploreze grddina si sd se opreasca la
fiecare floare, adaugand propriile
ganduri pozitive si emotii.




Scopul activitatii: Dezvoltarea rezilientei si a auto-descoperirii prin crearea unei metafore a
gradinii interioare. Participantii/ele identifica si ingrijesc "plantele" reprezentand aspecte ale
starii lor de bine.

Materiale si resurse necesare:
e Hartie alba sau caiet de desen.
e Creioane colorate, markere.
e Set de post-it-uri colorate.
e Afise pentru flipchart sau hartie de dimensiuni mari.

Varsta participantilor: 14+
Durata: 60-90 de minute.

Descrierea activitatii:
Participantii/ele vor crea o gradina interioard, folosind o metafora pentru a explora si Ingriji
diferite aspecte ale vietii lor, promovand astfel dezvoltarea rezilientei si a auto-descoperirii.

Pasii de aplicare:

e Pregiteste materialele artistice si asigura un spatiu adecvat pentru desen.

e Distribuie foi de hartie, creioane, markere si post-it-uri colorate participantilor/elor.

e Explica participantilor/elor ca vor crea o "Gradinad interioard" pentru a reprezenta
diferite aspecte ale vietii lor si pentru a explora modul in care isi pot ingriji starea de
bine.

e Participantii/ele vor incepe sd deseneze o gradind pe hartie, folosind creioane si
markere, reprezentand aspecte precum relatii, succes scolar, sandtate, hobby-uri etc

e Identificarea si scrierea pe post-it-uri:

Pentru fiecare aspect reprezentat in gradind, participantii/ele vor folosi post-it-uri pentru a nota
modalitatile de Ingrijire si sustinere a acelui aspect. De exemplu, pentru "relatii", pot scrie
"comunicare deschisd" sau "timp de calitate".

e Discutie si impartasire:

Dupa ce gradinile sunt create, organizeaza o discutie in grup, incurajand participantii/ele sa
impartaseasca aspectele pe care le-au ales si strategiile de ingrijire pe care le-au identificat.

e Afisarea gradinilor pe flipchart:

Invita participantii/ele sa isi expuna gradinile interioare pe flipchart sau pe pereti pentru a vedea
diversitatea abordarilor si pentru a crea un sentiment de comunitate.



in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
e Se potriveste 1n cadrul scolilor, la sedinte de consiliere sau in activitati de grup.
e Potrivit pentru programe de dezvoltare personald sau in cadrul programelor de
consiliere scolara.

Variante si modificari ale activitatii:
e Incurajeazi participantii/ele si impartiseasca gandurile si strategiile lor de ingrijire cu
restul grupului, promovand discutii deschise si sprijin reciproc.
e Organizeaza o expozitie a gradinilor create pentru a le Impartési cu alti elevi, profesori
sau parinti, contribuind astfel la construirea unui mediu de invétare si sustinere.

Ganduri si idei...




Scopul activitatii: Dezvoltarea abilitatilor de comunicare si rezolvare a problemelor prin
intermediul teatrului forum, unde participantii/ele pot explora si rezolva situatii dificile.

Materiale si resurse necesare:
e Spatiu adecvat pentru activitatea teatrald (suficient pentru a crea si juca scene).
e Accesorii simple pentru costume (optional, pentru a spori implicarea).

Varsta participantilor: 13+
Durata: 60-90 de minute.

Descrierea activitatii:
Participantii/ele vor juca scurte scene teatrale care prezintd situatii stresante, urmate de
dezbatere si gasirea solutiilor in cadrul teatrului forum.

Pasii de aplicare:
1. Stabilirea scenariilor:
e Decide dacd vei stabili scenariile In avans sau vei permite participantilor/elor sa le
propuna.
e Asigurd-te cad scenariile reflectd situatii stresante relevante pentru grupul de
participanti/e.
Asigura un spatiu adecvat, in care participantii/ele sa se poatd misca si juca liber.
Adauga accesorii simple pentru costume pentru a spori implicarea, daca este cazul.
Comunica scopul teatrului forum: de a explora si rezolva situatii dificile prin
intermediul jocului de rol si a discutiilor.
2. Jucarea scenelor teatrale:
e Participantii/ele vor fi impartiti/e in grupuri mici (3-5 participanti), iar fiecare grup va
juca o scurtd scena teatrala care prezinta o situatie stresanta.
e Scenele pot fi pregitite in avans sau pot fi improvizatii, in functie de preferinte.
3. Dezbaterea si solutiile:
e Dupa fiecare scend, deschide un spatiu de dezbatere in care participantii/ele sa discute
despre situatie si sd ofere solutii alternative.
e Altii pot contribui cu idei sau pot juca aceeasi scena cu solutii diferite.
e Roteste scenele si asigurd-te ca toti participantii/ele au oportunitatea sa participe.
e Incurajeazi creativitatea si gindirea critici in propunerea de solutii.
4. Reflectarea si impartasirea experientelor:

22 https://www.anpcdefp.ro/library/Rapoarte %20s1%20analize/Ghiduri CONNECTOR 2017/Ghid%20Teatru%20Forum RO.pdf
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e La sfarsit, faciliteaza o sesiune de reflectie, in care participantii/ele sa impartaseasca ce

au invatat si cum se pot aplica solutiile in viata reala.
Debriefing:

e Cum te-ai simtit interpretand scenariile teatrale si abordand situatii stresante?

e (e strategii sau solutii ai descoperit in timpul discutiilor i dezbaterea scenelor?

e Aisimtit cd teatrul forum te-a ajutat sa privesti diferite perspective asupra problemelor?

e Cum crezi ca abordarea creativa a teatrului forum poate contribui la dezvoltarea
abilitatilor tale de comunicare?

e Existd vreo scend sau situatie care ti-a amintit de propria ta experientd? Cum ai
gestiona-o diferit acum?

e (e aiinvatat despre tine si despre ceilalti in timpul activitatii?

e Cum poti aplica strategiile si solutiile gasite in cadrul teatrului forum in situatii reale de
viata?

e (e a fost mai dificil in abordarea si rezolvarea situatiilor prin intermediul jocului de
rol?

e (rezi ca aceasta experientd te va ajuta sa fii mai pregatit sa gestionezi situatii dificile
in viata de zi cu zi?

e (e aspecte ale teatrului forum consideri ca au fost cele mai benefice pentru dezvoltarea

ta personala?

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?

La clasa, la orele de dirigentie, in alte contexte.
Se poate integra in programele scolare pentru dezvoltarea abilitatilor sociale si
emotionale.

Variante si modificari ale activitatii:
Adaugd un element de improvizatie pentru a stimula creativitatea participantilor/elor,

permitandu-le sa isi dezvolte propria variantd a scenelor.
Organizeaza o reprezentatie mai ampla a teatrului forum in fata unui public, consolidand astfel

abilitatile de comunicare si colaborare ale participantilor/elor.
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Metoda Teatrului Forum (Theatre of the Oppressed) este
o tehnica de teatru participativ si interactiv, dezvoltata de
dramaturgul brazilian Augusto Boal in anii 1960. Aceasta
metodd oferd participantilor/elor oportunitatea de a
explora probleme sociale, de a intelege diferite perspective
side a identifica solutii la problemele cu care se confrunta.
Metoda Teatrului Forum se bazeazd pe ideea ca teatrul
poate fi o forma puternicd de activism si schimbare sociala.
[ata o descriere detaliatd a metodei de Teatru Forum:

1. Forumul initial:

O scena este jucata in fata publicului, prezentand o situatie sociala problematica sau un conflict.
Aceastd scend, numitd "forumul initial" sau "teatrul opresiunii”, se termind fard a oferi o
rezolvare clard sau un sfarsit fericit.

2. Discutia si analiza:

Dupa ce forumul initial se incheie, se deschide o discutie cu publicul. Aceasta implica
discutarea problemelor prezentate si explorarea posibilelor solutii.

Publicul este incurajat sa analizeze cauzele profunde ale conflictului si sa identifice optiuni
pentru rezolvare.

3. Jocul reprezentativ (Forumul imaginat):

Scena este reluatd, dar de aceasta datd, publicul are posibilitatea sa intrerupd si sa preia roluri
pentru a propune solutii diferite.

Aceasta parte a procesului este numita "forumul imaginat" si oferad spatiu pentru participanti sa
exploreze alternative la situatia prezentata initial.

4. Interventia spectatorilor:

Spectatorii (membrii publicului care devin participanti activi) pot opri actiunea pe scend si pot
interveni, schimband directia povestii pentru a explora solutii diferite.

Aceasta stimuleaza dialogul si implicarea directa a publicului in procesul de creare a teatrului.

5. Dezbatere si reflectie:

La sfarsitul fiecarui forum imaginat, se deschide o dezbatere pentru a analiza schimbarile aduse
si a evalua impactul solutiilor propuse.

Participantii/ele sunt incurajati/e sa reflecteze asupra experientei si sa Impartaseasca gandurile
lor cu ceilalti.



6. Continuitate si actiune:

Metoda Teatrului Forum incurajeazd nu doar discutia, ci si actiunea. Participantii/ele sunt
indemnati/e sd-si aduca experientele si invataturile In comunitatile lor pentru a incerca sa
schimbe situatiile de opresiune sau conflict.

Prin utilizarea metodei de Teatru Forum, participantii/ele devin actori si spectatori simultan,
transformand teatrul intr-un mijloc de constientizare, dezbatere si actiune sociala.

Ganduri si idei...
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| Activitatea 2.6.10 Circuitul de recunostinti

Scopul activititii: Imbunititirea stirii de bine prin practica recunostintei si evidentierea
aspectelor pozitive din viata participantilor/elor.

Materiale si resurse necesare:
e Hartie (preferabila de dimensiuni mai mari, cum ar fi A3).
o C(Creioane colorate, markere.

Varsta participantilor: 13+
Durata: 30-45 de minute.

Descrierea activitatii:
Participantii/ele vor crea un "circuit" al recunostintei, notdnd lucrurile pentru care sunt
recunoscatori si modalitdtile in care pot impartdsi aceastd recunostinta.

Pasii de aplicare:
e Pregiteste materialele necesare si distribuie-le participantilor/elor.
e Comunica scopul activitatii: de a dezvolta un circuit grafic al recunostintei, evidentiind
sursele de bucurie si apreciere in viata lor.
e Participantii/ele vor iIncepe prin a identifica si scrie lucrurile pentru care sunt
recunoscdtori in centrul hartiei.
e (rearea circuitului grafic: Plecand de la centrul hartiei, vor desena "cai" catre
elementele specifice pentru care sunt recunoscatori.
Fiecare "cdlatorie" reprezintd o sursd de recunostintd, iar culorile pot fi folosite pentru a
accentua pozitivitatea.
Pe marginea hartiei, participantii/ele vor nota modalitétile in care pot impartasi recunostinta cu
ceilalti sau pot contribui la o atmosfera pozitiva.
e Discutie si impartasire:
Dupa crearea circuitelor, faciliteazd o discutie deschisd despre experientele lor si despre
modalitatile concrete in care pot aplica recunostinta in viata de zi cu zi.

in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
e Potrivit in scoli, in cadrul orelor de consiliere sau 1n activitati extracurriculare.
e Poate fi inclus in programele de dezvoltare personald sau in cadrul evenimentelor de
promovare a bunastarii.



Variante si modificari ale activitatii:
e Incurajeaza participantii/ele sa isi impartiseasca recunostinta cu ceilalti, fie printr-o
discutie deschisa, fie prin prezentarea circuitelor lor colegilor.
e Adauga un element artistic prin incurajarea utilizarii imaginilor, colajelor sau desenelor
detaliate in circuit.
e Organizeaza o expozitie a circuitelor pentru a consolida comunitatea si pentru a
promova un mediu pozitiv.

Ganduri si idei...




Scopul activititii: Incurajarea unei perspective pozitive asupra schimbdrii prin explorarea
beneficiilor si oportunitatilor pe care le aduce.

Materiale si resurse necesare:

Flipchart si markere.
Foi de hartie pentru participanti.

Varsta participantilor: 14-18 ani.

Durata: 40-60 de minute.

Descrierea activitatii:
Participantii/ele vor explora schimbadrile pe care le-au experimentat si vor identifica aspectele
pozitive si oportunitatile aduse de acestea.

Pasii de aplicare:

Incepe cu o discutie deschisd despre schimbare si emotiile asociate acestui proces.
Incurajeaza participantii/ele sa impartiseasca experientele lor cu schimbarea si cum se
simt in legatura cu ea.

Foloseste flipchart-ul pentru a crea impreuna cu participantii/ele o lista a beneficiilor
schimbarii. Discutati despre modul in care schimbarea poate aduce noi oportunitati,
crestere personald si dezvoltare.

Distribuie foi de hartie participantilor si Indeamna-i sd scrie sau sa deseneze propriile
experiente legate de schimbare. Ei pot evidentia aspectele pozitive, lectiile invatate sau
oportunitatile descoperite.

Participantii/ele vor avea apoi ocazia sa impartaseasca voluntar cu ceilalti participanti
experientele lor si sa discute despre modul in care au gestionat si au beneficiat de
schimbare.

Discutii de grup:

Introdu discutii de grup pentru a impartasi si a intelege mai bine experientele celorlalti.
Incurajeaza intrebari, comentarii si oferirea de sfaturi intre participanti.

Faciliteaza o discutie de grup pentru a reflecta asupra descoperirilor facute si pentru a
evidentia aspectele pozitive ale schimbarii in viata fiecarui participant.

Incheie exercitiul evidentiind ca schimbarea poate aduce cu sine oportunititi de crestere
personald si dezvoltare, si Incurajeaza participantii/ele sa abordeze schimbarea cu o
perspectiva pozitiva in viitor.



Debriefing
e (Cum a fost sa realizezi exercitiul?
e (e ai descoperit despre tine 1n timpul exercitiului?
e (e schimbare ai vrea sa realizezi?
e Cum poti implementa schimbarea?

in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
e Potrivit in cadrul scolilor, in activitati de dezvoltare personald sau in cadrul centrelor
de tineret.
e Poate fi inclus in programele scolare pentru dezvoltarea abilitdtilor sociale si
emotionale.

Variante si modificari ale activitatii:
e Introdu discutii in perechi sau grupuri mici pentru a incuraja interactiunea si
impdartasirea mai detaliata a experientelor.
e Organizeaza o prezentare sau expozitie a descoperirilor facute pentru a incuraja un
mediu de sprijin si Impartasire in randul participantilor/elor.

Ganduri Si idei...




1

| Activitatea 2.6.12 Comunicare empatica prin arta

Scopul activititii: Imbunititirea abilititilor de comunicare si empatie prin intermediul
expresiei artistice.

Materiale si resurse necesare:

Hartie mare (preferabild de dimensiuni mari, cum ar fi A2 sau Al).
Creioane colorate, markere, pensule, acuarele, materiale artistice variate (panza, creta,
colaje, etc.).

Virsta participantilor: 13+

Durata: 60-90 de minute.

Descrierea activitatii :
Participantii/ele vor crea opere artistice care exprima sentimente si vor impartasi semnificatiile
lor cu ceilalti.

Pasii de aplicare:

Incepe sesiunea cu o discutie deschisd despre importanta comunicirii empatice si a
exprimarii emotiilor. Subliniaza legatura dintre arta si expresia personala.

Asigurd o varietate de materiale artistice, inclusiv hartie mare, creioane colorate,
markere, pensule, acuarele si orice altceva care ar putea inspira creativitatea
participantilor/elor.

Incurajeazi participantii/ele si se exprime liber si si creeze opere artistice care reflecta
stari emotionale. Ei pot alege sa deseneze, sa picteze sau sa foloseasca tehnici mixte.
Lasa participantii/ele sa isi inceapa lucrarile lor artistice. Poti sd le oferiti o tema
generala (cum ar fi "Sentimentele mele" sau "Caldtoria emotionald").

Dupa finalizare, invitd participantii/ele sa impartdseasca semnificatiile si sentimentele
lor legate de opera lor artistica. Aceasta poate fi o discutie In grup sau o prezentare
individuala.

Faciliteaza o dezbatere deschisa despre modul in care arta poate facilita comunicarea si
empatia. Incurajeazi intrebari si impartisirea de experiente intre adolescenti.

Incheiati activitatea subliniind ca arta poate fi un mod puternic de a transmite si a
intelege emotiile celorlalti, Imbundtitind in acelasi timp abilitdtile de comunicare si
empatie.

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
Potrivit in scoli, la dirigentie sau in cadrul orelor de consiliere.



Poate fi integrat in programele scolare care vizeazd dezvoltarea abilitdtilor sociale si
emotionale.
Variante si modificari ale activitatii:
e Introdu elemente de discutie despre cum ar putea aceste lucrari sa faciliteze
comunicarea si empatia in diferite contexte de viata (scoald, familie, prieteni).
e Organizeaza o expozitie artisticd pentru a evidentia creatiile participantilor/elor si
pentru a incuraja interactiunea si impartasirea de experiente intr-un cadru mai larg.

Ganduri si idei...




F Activitatea 2.6.13 Zona de confort in arta

Scopul activititii: Incurajarea explordrii si extinderii zonei de confort prin intermediul

activitatilor artistice.

Materiale si resurse necesare:

Materiale variate (creioane, markere, acuarele, pensule, hartie speciald, colaje, etc.).
Hartie de dimensiuni variate sau panouri pentru afisarea lucrarilor.

Varsta participantilor: 13+

Durata: 45-60 de minute.

Descrierea activitatii:
Participantii/ele vor crea opere artistice in afara zonei lor de confort si vor discuta despre
aceastd experienta.

Pasii de aplicare:

Incepe sesiunea cu o discutie deschisia despre importanta exploririi si a depasirii
limitelor personale, in special in contextul artei.

Impartaseste exemple de artisti care au explorat tehnici neobisnuite sau subiecte
provocatoare. Incurajeazi participantii/ele si-si exprime propriile interese si curiozitati
artistice.

Furnizeaza o varietate de materiale de arta si introdu participantii/ele in tehnici sau
stiluri artistice noi. Ei pot experimenta cu culori, texturi sau moduri neobisnuite de a
utiliza materialele.

Incurajeaza participantii/ele si abordeze subiecte neobisnuite sau s exploreze emotii
si experiente personale prin artd. Poate fi vorba despre expresii abstracte, interpretari
non-traditionale ale unui subiect sau abordarea unui subiect sensibil.

Lasa participantii/ele sa 1si inceapa lucrarile lor artistice in afara zonei de confort.
Asigura-te ca exista suficient spatiu si resurse pentru a incuraja creativitatea libera.
Organizeaza o sesiune de reflectare in care participantii/ele sa impartaseasca cum au
simtit aceastd experientd. Ce au invatat despre ei insisi? Cum s-au simtit in timpul
procesului creativ?

Dupa finalizare, aseaza lucrarile intr-un loc vizibil, fie pe un perete dedicat, fie pe
panouri. Acest lucru va crea un spatiu de inspiratie si impartasire a creativitatii.

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?

Potrivit in cadrul orelor educatie plastica (desen) sau in activitati creative.
Se poate integra in programele scolare care promoveaza dezvoltarea creativitatii si a
spiritului explorator.



Variante si modificari ale activitatii:
e Introdu o sesiune de reflectare structuratd pentru a discuta despre experientele
individuale 1n depasirea zonei de confort.
e Organizeaza o expozitie artistica in scoald pentru a Tmpartasi experientele si pentru a
incuraja colegii sa 1si depdseasca propriile limite in arta.

o ]

Ganduri si idei...




[ Activitatea 2.6.14 Jocul rolurilor empatice

Scopul activitatii: Dezvoltarea empatiei prin intermediul jocului de rol si explorarea diverselor
perspective.

Materiale si resurse necesare:
e Foi de hartie.
e C(Creioane.
e Spatiu deschis pentru jocul de rol.

Varsta participantilor: 14+
Durata: 45-60 de minute.

Descrierea activitatii:

e Participantii/ele vor juca diferite roluri pentru a intelege mai bine perspectivele altora
sl pentru a practica empatia.

e Alege scenarii sau situatii relevante pentru participanti, care s abordeze teme precum
prietenie, relatii, conflict sau decizii dificile.

e Imparte participantii/ele in grupuri mici si distribuie fiecirui grup un scenariu specific.
Fiecare scenariu ar trebui sa contina informatii despre personajele implicate, contextul
si obiectivele lor.

e Fiecare membru al grupului isi alege sau i1 se atribuie un personaj din scenariu.
Participantii/ele sunt Incurajati sd gandeasca si sd simta precum personajul lor.

e Jocul de rol: Grupurile 1si interpreteaza scenariile prin intermediul jocului de rol. Ei ar
trebui sa Incerce sd-si vada situatia din perspectiva personajului lor si sd reactioneze in
consecinta.

e Dupa fiecare scenariu, organizeaza o discutie in grup mare sau in grupuri mici despre
experientele lor. Cum s-au simtit in rolul lor? Cum au perceput situatia din perspectiva
personajului?

e Reflectia personald: Solicitd participantilor/elor sa reflecteze individual asupra a ceea
ce au Invatat despre ei Insisi si despre altii prin intermediul jocului de rol. Incurajeaza-
1 sa-si noteze gandurile pe foi de hartie.

e Partajarea reflectiilor: Creaza un spatiu sigur in care participantii/ele sa Impartaseasca
optiunile lor si sa discute cum pot aplica aceste invatdminte in viata lor de zi cu zi.

in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
e Potrivit in cadrul orelor de consiliere sau dirigentie.
e Se poate adapta pentru a aborda situatii specifice sau teme relevante pentru grup.



Variante si modificari ale activitatii:
e Introdu scenarii specifice, cum ar fi situatii de conflict, momente cheie din viata
participantilor/elor sau provocari specifice legate de relatii.
e Adaugi elemente de improvizatie pentru a stimula creativitatea si pentru a face jocul
de rol mai dinamic.

Ganduri Si idei...




Fisa de lucru 1

Scenariu 1: Prietenie la distanta

Context: Doi adolescenti au fost cei mai buni prieteni incd din copilarie, dar unul dintre ei s-
a mutat recent Intr-un alt oras sau tard. Cum gestioneaza acestia distanta, comunicarea online
si schimbarile in relatia lor?
Obiective personaje:

e Pastrarea relatiei de prietenie.

e Adaptarea la comunicarea online.

e (estionarea sentimentelor de tristete si dor.

Scenariu 2: Alegerea prietenilor vs. presiunile grupului

Context: O adolescenta se afld intr-o situatie In care trebuie sa aleagd intre a ramane loiala
unui prieten vechi sau a se aldtura unui grup popular care impune presiuni neplacute. Cum
navigheaza prin aceasta dilema si ce alegeri fac?
Obiective personaje:

e Mentinerea integritatii personale.

e (Gestionarea presiunilor sociale.

e Intelegerea consecintelor alegerilor.

Scenariu 3: Relatia cu parintii despartiti

Context: Un adolescent se confruntd cu provocarea de a-si imparti timpul intre parintii
divortati si cu ajustarea la noile dinamici familiale. Cum se simte in legdtura cu aceasta
schimbare si cum afecteaza relatiile sale?
Obiective personaje:

e Adaptarea la viata cu parintii divortati.

e (Gestionarea sentimentelor de vinovatie si pierdere.

o Comunicarea eficientd cu ambii parinti.

Scenariu 4: Discriminare si empatie

Context: Un grup de adolescenti se confrunta cu situatii de discriminare sau excludere bazate
pe diferente de rasd, gen sau orientare sexuald. Cum isi exprima emotiile si cum pot dezvolta
empatie si intelegere in ciuda diversitatii?
Obiective personaje:

e Constientizarea si gestionarea discriminarii.




e Dezvoltarea empatiei fata de cei diferiti.
e Promovarea unei culturi de acceptare si intelegere.
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l Activitatea 2.6.15 Gestionarea emotiilor

Scopul activitatii: Reflectia asupra mecanismelor care ajutd participantii/ele sa faca fata
emotiilor negative; Tmpartasirea de idei pentru a face fatd emotiilor negative; folosirea
creativitatii.

Materiale si resurse necesare: reviste, foarfeca, carton, banda dublu adeziva /lipici.
Varsta participantilor: 14-19 ani

Durata: 90 de minute

Descrierea activitatii

1. Introducere: In prima parte a activitatii, facilitatorii fac o scurta introducere in subiectul
gestiondrii emotiilor.
,»Emotiile fac parte din viata noastra. Cu totii experimentam o gama largd de emotii cu care
trebuie sd ne confruntdm. Cele mai multe dificultéti pe care le intdlnim sunt atunci cand avem
de-a face cu emotii negative. Experienta ne ajutd sa dezvoltdm diferite tipuri de mecanisme de
coping/gestionare a emotiilor. Unele dintre ele ne ajutd sd depasim dificultatile, altele pot
deveni disfunctionale. Cateva exemple de mecanisme de gestionare sunt: o discutie cu un/o
prieten/a, o plimbare in naturd, vizionarea unui film bun, practicarea unui sport sau evitarea
situatiilor stresante, izolarii, conflictelor etc. Cand ne confruntam cu probleme, avem tendinta
de a crede ca problemele noastre sunt cele mai grave, cd nimeni nu poate intelege sau nu s-a
confruntat vreodatd cu ceva asemanator, asa cd este util sd iesim din gandurile noastre si sa
vedem cum se descurci altii cu emotiile negative. Impirtasirea acestora ne poate aduce o noua
perspectiva, putem descoperi ca avem mai multe In comun unul cu altul decat am crezut, sau
putem gasi in altii strategii noi si folositoare de a face fatd emotiilor negative.”
2. Activitatea I: Prin utilizarea tehnicii colajului cu imagini decupate din reviste,
participantii/ele sunt rugati sa ilustreze modul in care fac fatd dificultatilor.
Participantii/ele primesc urmatoarea instructiune: ,,Gandeste-te la ceea ce te ajutd sa faci fata
emotiilor negative si realizeaza un colaj cu imagini decupate din reviste”.
3. Activitatea 2: Dupa finalizarea colajelor, participantii/ele discuta in grup despre colajele
lor si despre mecanismele de coping functionale versus cele disfunctionale.
Participantii/ele sunt incurajati sd interactioneze unii cu ceilalti si sd vorbeasca despre
tablourile lor, numind cel putin un mecanism de coping disfunctional pe care il folosesc. Pe
parcursul acestei activitati trebuie sa fie incurajati sd incerce sd afle urmatoarele: Cat de
asemdndtoare sunt mecanismele lor cu cele ale celorlalti participanti? Ce au in comun? Ce le
diferentiaza? Ce idei i-au inspirat la ceilalti pe care sa le poatd folosi la randul lor? Ce
functioneaza si ce nu functioneaza pentru ei?



Debriefing:

La sfarsitul activitatii, participantii/ele au fost incurajati sa discute despre utilitatea acestei
tehnici:

Ce ai aflat 1n timpul discutiilor?

Cum te-ai simtit discutand cu ceilalti?

Ce te-a provocat cel mai mult?

Cum putem sa vorbim despre vulnerabilitate?

Cum te-ai simtit?

Cum te-ai simtit cind ai aflat punctele vulnerabile ale celorlalti?
Ai aflat idei noi?

Ce poti folosi din aceasta activitate in viitor?

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
In contexte care trateaza subiectul gestiondrii emotiilor si vulnerabilitétii.

Ganduri Si idei...
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[ Activitatea 2.6.16 Exprimarea recunostintei

Scopul activitatii: Concentrarea asupra oamenilor valorosi, a momentelor, experientelor
pozitive din viatd; experimentarea emotiilor pozitive; invatarea unui instrument pentru a
dezvolta emotii pozitive.

Materiale si resurse necesare: hartie, pixuri, plicuri
Varsta participantilor: 14-19 ani Durata: 105 minute

Descrierea activitatii
1. Participantii/ele sunt rugati sa noteze cel putin 3 lucruri care au mers bine si pentru care
sunt recunoscatori in ultima saptamana.
Ulterior acestia trebuie sa Tmpartaseasca cu intreg grupul ce au notat. La fiecare eveniment
pozitiv, trebuie sd rdspunda la intrebarea: ,,De ce crezi cd s-a intdmplat asta?”” Aceasta intrebare
poate ajuta participantii/ele sa inteleaga aspectele negative si pozitive, precum si modalitétile
prin care au gestionat situatiile respective. La final, participantii/ele trebuie sa aleagd unul
dintre cele 3 lucruri.
2. Participantii/ele sunt rugati sd scrie o scrisoare de multumire unei persoane
semnificative din viata lor.
Prin acest exercitiu, participantii/ele au ocazia sd experimenteze cum este sd-si exprime
recunostinta intr-un mod atent si plin de sens. Facilitatorii transmit urmatorul mesaj: "Inchide
ochii. Gandeste-te la cineva care este inca in viata si care, in urma cu cativa ani, a facut sau a
spus ceva care ti-a schimbat viata In bine. Cineva caruia nu i-ai multumit niciodatd in mod
corespunzator; cineva pe care l-ai putea Intdlni fatd in fatd saptdmana viitoare. Scrisoarea ar
trebui sa fie concretd si sa aibd aproximativ trei sute de cuvinte: fii specific legat de ce a facut
ea/el pentru tine si cum ti-a afectat viata. Spune-i ce faci acum si cum ti-ai amintit de ea/el. La
final poti alege daca vrei sa trimiti scrisoarea sau nu. Recomandam cu tarie s o citesti cu voce
tare in fata acestei persoane. Va avea cel mai mare impact asupra amandurora”.

Debriefing:
e Cum te-ai simtit la Inceputul activitatii?
Cum te-ai simtit dupa activitate?
Cat de greu a fost sa gasesti lucruri pentru care esti recunoscator? De ce?
Cat de greu a fost sa scrii scrisoarea? De ce?

Cum vei folosi aceasta activitate 1n viitor?

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
In orice context potrivit de dezvoltare personala.
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[ Activitatea 2.6.17 Mandala

Scopul activitatii: Concentrarea si reflectia asupra emotiilor, exprimarea emotiile intr-un mod
creativ, intelegerea faptului cd emotiile reprezintd o parte din ceea ce suntem.

Materiale si resurse necesare: acuarele, pensule, markere, creioane colorate, hartie.
Varsta participantilor: 14-19 ani
Durata: 60 de minute

Descrierea activitatii
La inceputul activitatii sunt prezentate participantilor conceptul si istoria mandalelor.

Mandala (sanscritd pentru,,cerc”) are o istorie lunga si este recunoscuta pentru semnificatia sa
spirituala profundd. Modelul cercului cu un centru in interior este structura de baza a creatiei
care poate reflecta lumea de la un nivel micro la unul macro.

Participantii/ele sunt rugati sa foloseasca materialele pe care le au in fata lor si sa isi lase
emotiile sa 1i ghideze pentru a crea o mandala. Crearea mandalei este terapeutica si simbolica.
Nu este important produsul final, ci calatoria crearii mandalei.

Cand ajung la final, participantii/ele vor avea o reprezentare a ceva semnificativ si personal,
un instantaneu exprimat prin mandalelor lor. Acestia trebuie sd fie ghidati de instinctele si
sentimentele lor in procesul de creatie. Nu existd reguli sau constrangeri in ceea ce priveste
modelele de mandale. Nu trebuie sa foloseascd doar cercuri, desi desenul ar trebui sd aiba un
aspect circular. Participantii/ele sunt incurajati sa lase sentimentele sa ii inspire In desenarea
mandalei.

Dupa ce toatd lumea si-a terminat mandalele, participantii/ele sunt incurajati sa analizeze
produsul final, culorile pe care le-au folosit cel mai mult/mai putin, imaginile, formele, sa
observe liniile mai dure, marginile zimtate sau netede, zonele de contrast ridicat. Ulterior, sunt
rugati sa-si noteze, in detaliu, sentimentele si/sau amintirile pe care le-au avut cand s-au gandit
la culorile, formele, imaginile si desenele de pe mandala lor. Sunt acestea legate de
sentimentele si emotiile pe care le-au experimentat In timp ce au desenat mandala? La final,
sunt rugati sa se gandeasca cum reflectd mandala personalitatea lor si sa ii dea un titlu.

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
In orice context potrivit de dezvoltare personala



ctivitatea 2.6.18 Gestionarea stresului

Scopul activitatii: Intelegerea stresului si a cauzelor sale; crearea unui spatiu de impartasire si
experimentare a metodelor de reducere a stresului; crearea unei diagrame cu continutul
sesiunii.

Materiale si resurse necesare:: flipchart, hartie, pixuri
Varsta participantilor: 14-19 ani Durata: 90 de minute

Descrierea activitatii

1. Invitd participantii/ele sa Iimpartaseasca idei despre ce este stresul si care sunt cauzele
sale. Ideile participantilor/elor sunt notate pe flipchart

2. Roaga participantii/ele sa se gidndeasca la metode de relaxare. Fiecare participant/a
trebuie sd pregiteasca punerea in practica a metodelor de relaxare.

3. In grupuri de 6 persoane, fiecare participant/a trebuie si puni in aplicare metoda
personald de eliberare a stresului pentru ceilalti participanti din grup. Fiecare
participant/a are 10 minute la dispozitie. Exemplu: faceti o ceasca de ceai si purtati o
discutie, ascultati o melodie etc.

4. La sfarsitul sesiunii, fiecare participant/a noteaza pe un post-it activitatea/metoda pe
care alege sa o ofere grupului mic de participanti. Post-it-urile sunt ulterior adaugate pe
flipchart, alaturi de celelalte ideile expuse.

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
In orice context potrivit de dezvoltare personali

Ganduri si idei...




q | Activitatea 2.6.19 Contact improvisation

Scopul activititii: Dezvoltarea capacitdtii de a asculta si de a raspunde la ceea ce se intdmpla
in momentul prezent; constientizarea altor persoane; crearea de conexiuni intre participanti.

Materiale si resurse necesare: nu sunt necesare.
Varsta participantilor: 14-19 ani

Durata: 90 de minute

Descrierea activitatii

1. Introducere: Facilitatorii intdmpina participantii/ele si le prezinta sesiunea. Acestia pot
realiza un scurt exercitiu de vizualizare si relaxare pentru a face participantii/ele sa se
simtd confortabil si dornici sd se implice in urmatoarele activitati.

2. Incilzirea corpului cu muzici ritmicd: pe muzicd, participantii/ele fac incilzirea
diferitelor parti ale corpului lor.

3. Mergi-Stop-Sari si Rosu-Verde-Galben: participantii/ele trebuie sa se miste conform
comenzilor date de facilitator. In prima parte, comenzile sunt Mergi-Stop-Sari, apoi
facilitatorul include comenzi noi: Verde (participantii/ele trebuie sd mearga la aceasta
comandd), Rosu (trebuie sa se opreascda), Galben (trebuie sa sard). Trecerea de la
comenzi la culori necesita de la participanti/e o atentie sporita. La final, participantii/ele
trebuie sd-si sincronizeze miscarile (oprire si mers) in functie de grup. Trebuie sa se
opreasca si sa plece toti in acelasi timp, fara sd foloseasca indicii verbale. Trebuie sa
,,SImta” miscarea grupului.

4. Puncte de vedere: participantii/ele trebuie sd se opreascd si sa meargd in acelasi timp
cu alta persoana.

5. Mergi ca: participantii/ele trebuie sd imite mersul unei persoane cunoscute sau a unei
categorii de persoane (exemplu, un om de afaceri, un cantaret, Napoleon, Maica Tereza
etc).

6. Muzica si emotie: participantii/ele trebuie meargd/danseze dupa diferite stiluri
muzicale.

7. Plimbare in padure: Unii participanti reprezintd copacii unei paduri. Una sau doud
persoane merg prin padure cu ochii inchisi. Copacii ating oamenii care merg pe langa
ei si 1i incurajeaza sa mearga in directii diferite.

8. Triunghiuri in perechi: o activitate care se joaca 1n perechi. O persoana formeaza un
triunghi cu corpul sau in diferite parti ale incaperii. Cealaltd persoand trebuie sa treaca
prin acel triunghi.

23 Contact Improvisation - A couple of basic exercises - https://www.youtube.com/watch?v=H8JiB2Nv5Qo



https://www.youtube.com/watch?v=H8JiB2Nv5Qo

9. Aikido: participantii/ele danseaza tinand palmele unite.

10. Contact improvisation: doua persoane danseaza Impreunad, la inceput fata in fata, apoi
se ating cu degetul, apoi cu palma, ulterior cu o parte mai mare a corpului, apoi sunt
uniti cu alte perechi, iar in final cu restul participantilor ca un grup unitar.

11. Stol de pasari: participantii/ele sunt impartiti in grupuri. Membrii fiecarui grup
urmaresc miscarile liderului desemnat. Conducatorul grupului se schimba din cand in
cand, pana cand toti membrii grupului au fost in pozitia de lider.

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
In orice context potrivit de dezvoltare personala

Variante si modificari ale activitatii:
Miscarile pot fi adaptate in functie de subiectul cursului.

Ganduri si idei...




Scopul activitatii: participantii/ele vor invata o serie de actiuni care sa 1i ajute sa aiba o viata
mai sdnatoasa. Participantii/ele vor constientiza ca sanatatea psihica si sociald trebuie avute in
vedere, alaturi de sanatatea fizica.

Materiale si resurse necesare: Minge, materiale de facut colaje

Varsta participantilor: 10-14

Durata: 50 de minute

Descrierea activitatii

Activitatea este formata din 2 exercitii, unul de miscare si unul de prioritizare si creativitate in

echipe.

Pasii de aplicare

1.

Introducere: Sesiunea incepe cu o intrebare: Ce inseamna sa fii sanatos? Ce Intelegem
prin sanatate fizica? Se continua cu intrebarile: Ce inseamna sanatate psihica? Dar
sociala?

Etapa 1: pentru acest exercitiu este necesar un spatiu liber (sala de sport, hol, sald de
clasa cu bancile mutate pe margine). Se creeaza un triunghi echilateral suficient de mare
incat participantii/ele sa formeze cate o linie pe fiecare latura a sa. Se plaseaza 3 coli
pe care scrie “SANATATE FIZICA”, “SANATATE PSIHICA”, “SANATATE
SOCIALA” pe cele 3 laturi. Facilitatorul informeazi participantii/ele ci fiecare dintre
cele 3 echipe reprezinta un tip de sdndtate. Participantii/ele paseaza o minge de la
unul/una la altul/alta. Participantul/a care primeste mingea trebuie sa spuna o actiune
care sprijind sanatatea sa, a colegilor sai, sau a familiei sale, din aria pe care o reprezinta
(de exemplu, in zona de sandtate mintald un participant poate sa zica “O sa practic
modalitati de relaxare inainte de teste”). Jocul se termind atunci cand mingea a trecut
pe la toti participantii/ele. Aceasta poate fi si 0 reguld — mingea nu trebuie sa treaca de
2 ori pe la aceeasi persoana.

Concluzionare: dupa exercitiu, participantii/ele sunt intrebati care ar fiactiunea pe care
au retinut-o si o vor incerca ulterior.

Etapa 2: in echipe de cate 2-3 participanti/e, acestia sunt invitati sa scrie 10 actiuni care
sprijind o viatd sandtoasd, pe care le (sau le vor) implementa. Ei/ele vor dezvolta un
afis, colaj, videoclip care reprezinta o imagine vizuala a actiunilor pe care le-au selectat.
Varianta: se face o listd comuna cu toata clasa. Participantii/ele prioritizeaza si creeaza
un “Top 57 al clasei, pe care 1l transforma Intr-un poster de promovare. Pot crea si un



material informativ (care sa includa ilustratii, poezii, informatii) pe care sa il prezinte
altor persoane.

5. Concluzionare: participantii/ele prezintad creatiile proprii colegilor. Se poate vota cel
mai frumos produs, insa ideal este ca toti sa fie felicitati pentru munca lor originala.

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
In cadrul cursurilor de educatie pentru o viatd sanatoasa.

“

Ganduri si idei...




f‘ Activitatea 2.6.21 Obiceiurile mele alimentare

Scopul activitatii: Participantii/ele constientizeazi ca o alimentatie sandtoasd este cheia unui
viitor sanatos. Ei inteleg cd isi pot influenta sdnatatea facand alegeri intelepte.

Materiale si resurse necesare: creioane colorate, o foaie A4/agenda, pix
Varsta participantilor: 14-16 ani

Durata: 45 de minute partea 1 si 45 de minute partea 2

Descrierea activititii: Este un joc de promovare a unei alimentatii sdnatoase.

Pasii de aplicare:

e Partea |
Explica, intr-o scurta introducere, faptul ca obiceiurile alimentare din fiecare familie si fiecare
grup pot fi foarte diferite. Chiar si o singura persoand poate manca in moduri diferite. Un jurnal
alimentar ne poate oferi mai multe informatii despre obiceiurile alimentare ale unei persoane.
Prezinta participantilor/elor pe flipchart, intr-o prezentare PowerPoint sau pe tabld, un exemplu
de jurnal alimentar.
In mod individual, participantii/ele isi completeaza propriul jurnal alimentar pe durata a cel
putin doua zile. Ei 1si impartasesc obiceiurile alimentare si isi pun reciproc intrebari.

e Partea 2
Participantii/ele revin 1n plen si isi prezintd rezultatele.
Facilitatorul deseneaza pe tabla un tabel mare. Doi participanti/e colecteazd informatiile de la
ceilalti si completeaza tabelul, care este analizat ulterior de intreaga clasa.

In ce situatii sau medii este cel
mai potrivit acest exercitiu?
In activitatile privind viata sdnatoasa.




1

Scopul activitatii: Participantii/ele constientizeaza ca apa este esentiala pentru viatd. Ei inteleg
consecintele lipsei apei curate si recunosc modul in care aceasta poate fi contaminata. Ei afla
ce actiuni specifice pot intreprinde indivizii, guvernele si comunitatile pentru a contribui la
protectia apei.

Materiale si resurse necesare: pahare, apa de la diferite surse (robinet, sticla de plastic, dintr-
un rau/lac etc), coli A3, carioci/creioane colorate, pixuri.

Varsta participantilor: 14-16 ani
Durata: 45 de minute partea 1 si45-50 de minute partea 2

Descriere activitatii: Este un joc de promovare a unei alimentatii sandtoase.
Pasii de aplicare:
Partea 1

1. Pregiteste pahare cu apa din diferite surse: de la robinet, dintr-un rau sau lac, dintr-un
sant, apa de ploaie etc. Existd o diferenta vizibilad intre apa din pahare? Din ce pahar
ar prefera sa bea participantii/ele si de ce?

2. Daca un/o participant/a a fost in situatia de a nu avea acces la apa curatd, poate fi
organizatd o discutie suplimentara cu intreaga clasd sauin grupuri. Care sunt
consecintele lipsei apei curate?

3. Prezentare scurtd a discutiilor din grup.

Partea 2

1. Participantii/ele au sarcina de a revedea circuitul apei in natura. Facilitatorul subliniaza
ca in naturd nu existd apd ,,noud” pe care sa ne bazdm, de aceea suntem datori fatd de
noi insine sd reciclam apa existentd. De unde provine apa de la robinet?

Participantii/ele cautd informatii pe internet despre:
e circuitul apei in natura;
e sistemele de purificare a apei administrate de industrii sau comunitati.

2. Participantii/ele, organizati in echipe mici, pregitesc o campanie de educare cu tema
apei potabile (sub forma unui videoclip, poster, prezentare PowerPoint sau brosurd),
subliniind importanta apei potabile pentru viatd, amenintarile la adresa acesteia si ce
putem face pentru a o proteja.

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
in activitatile privind viata sdnatoasa.



Scopul activitatii: Participantii/ele vor invata cum sa refuze invitatii sau situatii nesanatoase.
Participantii/ele vor analiza studii de caz, gasind solutii pentru situatii provocatoare in care s-
ar putea afla la un moment dat.

Materiale si resurse necesare:
e Fisa de lucru I — A spune NU va folosi cadrului didactic pentru explicatii si pentru a
dezvolta cu Participantii/ele modalitéti de a refuza.
e [Fisa de lucru 2 — Studii de caz poate fi completata, adaptata cu studii de caz diferite, in
functie de nevoile clasei.

Varsta participantilor: 12-14 ani
Durata: 60 de minute

Descrierea activititii: Activitatea este formata din o parte de teorie si o parte de practica. Se
oferd diverse instrumente prin care ei pot face fata presiunilor prietenilor si pot refuza anumite
invitatii, i se analizeaza o serie de studii de caz.

Pasii de aplicare:

1. Activitatea Incepe cu o introducere scurtd cu privire la alegeri nesandtoase — ce
inseamna alegeri nesdnatoase, care ar putea fi repercusiunile, de ce alcoolul, tigarile si
drogurile sunt periculoase si ar trebui evitate.

In functie de grup, poti introduce si conceptul de “presiune a anturajului” — de ce se lasa
convingi anumiti adolescenti de catre prietenii lor.

2. Introdu elementele teoretice: Fisa de lucru I — A spune NU, invitand participantii/ele
sa treceti impreuna prin felurile 1n care se poate refuza o situatie.

Pentru ca sesiunea sa fie interactiva, poti invita participantii/ele s contribuie cu exemple sau
sa spuna ei ingisi anumite expresii pe care le-ar folosi.

3. Studii de caz 1n cadrul carora, pe baza unor scenarii (Fisa de lucru 2 — Studii de caz),
Participantii/ele pot dezbate situatii sensibile in care se pot afla. Acestea pot fi dezbatute in mai
multe feluri: cu toatd lumea sau in grupuri mici.

De asemenea, o varianta este sa inviti participantii/ele sd faca mici scenete cu personaje si
dialoguri prin care sa arate solutia situatiilor. In functie de particularititile grupului, poti adapta
studiile de caz.

Este important ca discutiile sa fie oneste si sa fie ghidate pe baza unor intrebari pe care sa le ai
pregatite dinainte, de genul: Care este solutia usoara? Dar cea mai putin usoara? De ce ai spune
DA / de ce ai spune NU? Cand dai dovada de verticalitate si curaj?



4. La final se concluzioneaza cu privire la presiunea anturajului si alegerile pe care le
facem.
Se subliniaza comportamentele nesdnatoase, si faptul ca suntem tentati sa acceptdm anumite
comportamente de dragul prietenilor, si nu pentru cd ne dorim cu adevarat. Tehnicile de a spune
NU trebuie exersate si practicate constant, mai ales pentru a ne pozitiona corect atunci cand
trebuie sa ludm decizii care ne vor afecta pe termen lung.

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
In activitatile privind viata sinitoasa.

Ganduri si idei...




Fisa de lucru 1 — A spune NU

Exista multe modalitati eficiente de a rezista presiunii anturajului. Dezvoltarea si practicarea
unor modalitati de a spune NU sunt, de fapt, cel mai important prim pas pentru a gestiona aceste
presiuni fara a va lasa influentati.

“NU” inseamna“NU”
1. Ofer un motiv sau o scuza
e Nu ma simt bine.
e Am o alergie.
e O sa ma imbolnavesc.
e Am alte planuri.
2. Nu, multumesc!
e [La asta zic “pas”.
e Nicidecum!
e Poate mai tarziu.
e Ma simt bine fara.
3. Sunt absolut convins.
e Am zis “nu” si sunt hotarat.
e Chiar am vorbit serios cand am zis “nu”.
e (are parte a lui “nu” nu o intelegi?
e Aiauzit ce am spus?
4. Plec
e Pdrdsesc incaperea.
e Ma duc acasa.
e Ma duc pana la baie.
e Ma duc sa vorbesc cu alti prieteni.
5. Evit situatia
e Ne vedem mai incolo.
e Ma duc sa-mi vizitez alti prieteni.
e Plec, md asteaptd ai mei la cina.
e Am alte planuri in seara asta.
6. Ignor
e Nu zic nimic.
e Ma indepartez.
o fiignor.
e Ma-ndrept spre altcineva.
7. Schimb subiectul
Ce avem pentru maine la mate?

e Jucdm un baschet?
e Ma duc pana la magazin, vrei sa vii?
e Sa iti ardt ce ma joc mai nou pe telefon.



8. Pun presiune
e Incearci tu primul.
e Nu vreau, pastreaz-o tu.
e Nu vreau si nu imi vine sa cred ca vrei sa fac asa ceva.
e Ai innebunit?
9. Puterea celorlalti sau a exemplului
e Uite cum arata betivii.

Vreau sa fiu sandtos ca ceilalti prieteni ai mei.
Toata lumea zice ca e nociv / nesandtos.
Parintii si bunicii mei zic ca nu e ok deloc.
M-ar omori ai mei daca ar afla.
10. Umor
Serios?
Nu poti fard mine?
Asta e cea mai amuzanta chestie pe care am auzit-o.
Chiar sunt fericit s1 fara.

As vrea sa mor de batranete, sincer.

e 6 6 06 0 06 — o o o

Vreau sa Imi pastrez plamanii (inima, ficatul, creierul etc) pentru alte chestii.




Fisa de lucru 2 — Studii de caz

Scenariul 1 — Alcool

Ai ajuns la o petrecere — e ziua unui coleg. E un eveniment important pentru tine, pentru ca
vrei sa fii acceptat in grup. Parintii tai, pentru prima data, te lasa sa stai pand la sfarsitul
petrecerii. Toata lumea e prietenoasa si te simti din ce in ce mai bine. Parintii sarbatoritului
anunta ca se duc la vecini. Sarbatoritul scoate o ladd de bere, si cineva iti da si tie o bere. Ce
faci?

Scenariul 2 — Tigari

E sambita si esti cu 2 prieteni. In timp ce va plimbati, va intalniti cu un grup de colegi de la
scoald, dintre cei mai populari, care fumeaza. Vorbiti o vreme si apoi prietenii tdi accepta
cate o tigara. Apoi te intreaba si pe tine daca vrei una. Ce faci?

Scenariul 3 — Droguri

Esti pe terenul de sport intr-un weekend, cu prietenii. Jucati baschet. Un membru al echipei
ajunge mai tarziu si le sopteste ceva altor 2 prieteni. Toti 3 va fac semn sa mergeti la marginea
terenului de joc. Acolo, ei aprind o tigard cu marijuana, pe care o dau de la unul la altul.
Ajunge si la tine. Ce faci?

Scenariul 4 — Alcool

Esti la o prietend acasa. Urmeaza sa te aduca parintii ei acasa la tine, la finalul serii. Cand e
momentul sa pleci, fratele prietenei la care esti zice ca te duce el impreuna cu un alt prieten
acasad cu masina. Observi ca amandoi bdietii au baut si ca este o sticla cu alcool deschisa in
masind. Casa ta nu e prea departe. Ce faci?

Scenariul 5 — Tigari

In fiecare zi in care trebuie sa stai peste program la scoala impreuni cu alti 2 colegi, tatal
unuia dintre ei va duce acasa cu masina. El fumeaza mereu in masind. Esti constient de
consecintele inhaldrii de fum. In masina este mereu foarte mult fum. Ce faci?

Scenariul 6 — Droguri

Un prieten bun se comporta ciudat in ultimul timp. Nu mai e interesat de scoald, sinicide a
petrece timp cu prietenii. Pare preocupat si absent, chiar si cand e langa tine. Banuiesti ca a
inceput sa consume droguri. Ce faci?







2.7 ACTIVITATI PENTRU CRESTEREA STIMEI DE SINE
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f Activitatea 2.7.1 Stiluri de gandire

Scopul activitatii: Ajutd participantii/ele sa inteleagd ca privim viata prin lentile diferite;
intelegerea rolului gindurilor, emotiilor si comportamentelor prin raportarea la diferite
experiente personale si factori exteriori; dezvoltarea empatiei.

Materiale si resurse necesare: cartoline care descriu diferite personaje.
Varsta participantilor: 14-19 ani.

Durata: 60 de minute.

Descrierea activitatii:

Participantii/ele sunt Tmpartiti/e in grupuri mici si fiecare participant/a primeste o cartolind cu
istoria vietii unui personaj. Fiecare cartolind contine personaje diferite. Fiecare grup are sarcina
de a crea o situatie in care toate aceste personaje se intalnesc si interactioneaza in fata intregului
grup.

Dupa ce termind de reprezentat diferitele roluri In grup, participantii/ele discutd Tmpreund
despre modul in care factorii personali determina reactii diferite in randul unor oameni pusi in
aceeasi situatie si despre cat de dificil a fost pentru ei sa empatizeze cu personajul lor.

Debriefing (Reflectie):

e A fost usor sau dificil sd interpretezi personajul tdu?
Cum te-ai simtit in acel rol?
Cum crezi ca s-a simtit personajul tau in aceasta situatie?
Ce diferente ai observat intre personaje?
De ce crezi ca au reactionat diferit?

Ce crezi cd ne determind reactiile in diferite situatii?

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
In orice context potrivit de dezvoltare personald
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f‘ Activitatea 2.7.2 Camera valorilor

Scopul activitatii: de a construi Increderea, stima de sine si pentru a ajuta tinerii sd inteleaga
importanta autocunoasterii.

Materiale si resurse necesare: foi mari de hartie, hartii colorate, creioane colorate, pixuri,
markere, lipici, reviste, fotografii, caiete.

Varsta participantilor: 14-19 ani
Durata: 90 de minute

Descrierea activitatii
1. Pregateste camera inainte de inceperea activitatii. Vei crea o camera dinamica cu panouri,
mesaje si sfaturi, oglinzi imaginare cu desene uriase si diferite intrebari, sarcini mici etc.
Aceasta camerd speciald va fi impartita in 4 parti in care participantii/ele vor gasi diferite
elemente de recuzitd care sa i ajute sa reflecteze asupra urmatoarelor aspecte:
e Imaginea de sine.
Pentru a-1 ajuta pe participanti/e sd-si exploreze imaginea de sine, vei pregati in aceastd parte
a salii un set de oglinzi imaginare cu desene uriase si intrebari care ii/le pot ajuta pe
participanti/e s se relaxeze si sa se gindeascd la ei/ele insisi/insele. Rama oglinzii imaginare
poate fi facuta din banda coloratad, cu rame reale sau cu orice material pe care il poti folosi.
Poate fi orice, esarfe, foi de hartie etc. Poti desena imagini diferite sau poti folosi imagini
decupate din reviste care reprezintd lucruri precum un ocean, un copac, o usd, o fereastra, un
pat etc. Include in oglinzile imaginare diferite intrebari pentru a contribui la autocunoasterea
participantilor/elor. Intrebarile ar trebui si-i ajute pe participanti/e si reflecteze asupra imaginii
lor de sine si sd se gandeasca la ei insisi / ele insele: Cine sunt eu? Care sunt valorile mele?
Care sunt punctele mele forte si punctele slabe? Care sunt rolurile mele zilnice? Ce imi place
sa fac? La ce sunt bun? Cum ma vad altii? Cine vreau sd devin?
e Standarde personale.
Pentru aceasta sectiune, deseneaza un corp uman mare pe o hartie de flipchart (nu trebuie sa
fie perfect). Lipeste desenul pe perete sau lasa-1 pe podea. Scrie in interiorul si in afara corpului
uman urmatoarele intrebari si cuvinte: Cine vreau sa devin? Care sunt nevoile mele? Care sunt
obiectivele mele? Care sunt convingerile mele? Cum ma vad in urmatorii 5 ani? Ce vreau sa
obtin in cariera mea?
e Standardele societatii.
Pentru aceasta sectiune, deseneaza 3 nori pe o hartie de flipchart. Aceasta parte 1i va ajuta pe
participanti/e sa identifice normele societale (norme externe) carora ei cred ca se pot conforma
sau nu. Scrie pe nori urmatoarele intrebari: Ce asteapta altii de la mine? Care sunt normele



societale (normele externe) carora cred cd ma pot conforma? Care sunt normele societale pe
care cred cd nu le pot atinge?
o Iincurajare

Poti include cateva sfaturi de viata aici. Aceasta parte va contine diferite mesaje pentru a-i
motiva pe participanti/e sa creada in propriile forte, pentru a-i ajuta sa se concentreze asupra
aspectelor pozitive ale identitatii lor, sd-si accepte imperfectiunile, sa se considere normali/e
(toatd lumea are defecte) si sd Tmbratiseze bucuria. Poti scrie mesaje si citate precum: ,,Da,
poti”, ,,Este in reguld sd nu te placi tot timpul”, ,,Fa ceea ce este potrivit pentru tine si pentru
scopurile vietii tale”, ,,Fii bun/a cu tine insuti”, ,,Esti suficient/a”, ,,Iubeste-te”, ,,Accepta-te pe
tine nsuti/insati” ,,Esti minunat/a”, ,,Fii in contact cu sentimentele tale si fa ceea ce este potrivit
pentru tine”, “Respecta-te pe tine insuti/insati".

2. exercitiu individual: invitd participantii/ele sd meargd liber prin camera, sd priveasca fiecare
parte a camerei si sd se opreascd atunci cand se simt gata sa reflecteze.

Spune-le ca in timpul activitdtii vor trece prin fiecare parte a camerei si vor reflecta asupra
imaginii de sine, asupra standardelor personale, normelor si standardelor societatii.

Da-le un caiet pentru a-si scrie raspunsurile, sentimentele, gandurile si procesul personal de
autoevaluare/explorare (pot folosi si foi de hartie). Lasa participantii/ele sa aleagd organic la
ce doresc si reflecteze mai intai. Incurajeazi-i si scrie orice le trece prin minte, pot fi
sentimente, gdnduri, idei sau planuri de viitor. Evidentiaza faptul ca acestea sunt note personale
sinimeni nu le va citi. Pune niste muzica relaxanta si lasa participantii/ele sa exploreze camera
singuri, in ritmul lor.

3. Dupa ce au terminat, cere participantilor/elor sa gaseascd un partener cu care s facd o echipa.
Participantii/ele vor discuta despre experienta lor personald. Daca doresc, pot Tmpartasi si
raspunsurile la intrebari. Fa-i s se simtd confortabil si in siguranta si subliniaza faptul ca ar
trebui sa impartaseascd doar ceea ce doresc.

4. Invitati participantii/ele in grupul mare si, folosind intrebarile de reflectie si evaluare,
indruma-i sd-si prezinte experienta.

Debriefing
e (e parte a camerei a fost dificil sau usor de explorat? De ce?
Al intampinat provocari in timpul acestei metode? Ne poti da cateva exemple?
Ai primit raspunsurile la toate intrebarile?
Ne poti spune cateva sentimente pe care le-ai simtit in timpul acestei metode?
Cum crezi ca eul ideal 1ti influenteaza sinele actual?
Cum iti influenteaza normele societatii stima de sine?
Cum te ajuta aceasta metoda sa iti intelegi mai bine standardele personale? De ce?

Pe baza a ceea ce ai descoperit despre tine poti identifica cateva actiuni pe care le poti
face in viata de zi cu zi pentru a-ti imbunatati stima de sine?\



In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
In orice context potrivit de dezvoltare personala, cu conditia ca facilitatorii sa se asigure cd au

creat un spatiu sigur pentru participanti/e deoarece aceastd metodd este una puternica, iar
participantii/ele pot simti sentimente intense.

Ganduri Si idei...




§

| Activitatea 2.7.3 Labirintul increderii si stimei de sine

Scopul activitatii: de a construi increderea, stima de sine si de a creste capacitatea de
autoanaliza.

Materiale si resurse necesare: foi de hartie pentru flipchart, creioane/creioane colorate, pixuri

Varsta participantilor: 14-19 ani

Durata: 90 de minute

Descrierea activitatii

Inainte de inceperea activitatii, scrie/tipareste sarcinile pe diferite coli de hartie, astfel
incat sa poti oferi cate una fiecarei echipe.

Imparte grupul in echipe de cite 6 participanti/e. Transmite participantilor/elor ci
trebuie sd creeze un labirint al increderii si stimei de sine.

Ofera participantilor/elor informatii scrise despre cum sd creeze un labirint si despre
definitia labirintului.

Spune participantilor/elor ca vor desena un labirint alcatuit dintr-o retea de poteci si
gard viu, conceput ca un puzzle, prin care trebuie gasitd calea catre destinatia finala:
cresterea stimei de sine. Stima de sine crescuta va fi reprezentata printr-un simbol.
Participantii/ele vor crea o scurta poveste despre o persoana care a incercat de mai multe
ori sa traverseze labirintul si a ajuns in cele din urma la destinatia finald. Va trebui astfel
sa se gandeasca la diverse cdi pentru a-si construi stima si increderea 1n sine.

Pentru a le usura munca, spune-le ca ar trebui sa foloseasca urmatoarele cuvinte pentru
a crea labirintul: stima de sine, calitdti, autenticitate, competente/deprinderi,
autocunoastere, incredere, limite, vinovatie, inadecvare, realizari, idealuri, obiective,
neajunsuri, succes, mers mai departe, implinire, incredere, vis, pasiune, bine. Labirintul
si povestea trebuie sa contina toate aceste cuvinte.

Ofera participantilor timp sa creeze labirintul. Incurajeazi-i si fie creativi.

Dupa ce isi termind labirinturile, fiecare echipa va gisi un lider care va prezenta
labirintul si povestea grupului mare.

Dupa prezentari, grupul va reflecta si va evalua intregul proces.

Debriefing:

Cum ai lucrat in grup? Ai avut un lider?

Unde duce fiecare labirint?

Ce vei descoperi despre tine la sfarsitul labirintului?

Cum iti poti creste stima de sine si increderea in sine trecand prin labirint?



Cum te-a inspirat viata reald in crearea labirintului?
Care este legatura dintre incredere si stima de sine?
Ce putem face in viata de zi cu zi pentru a fi mai increzatori si pentru a ne creste stima
de sine?
in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
In orice context potrivit de dezvoltare personala.

Ganduri Si idei...
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[ Activitatea 2.7.4 Stima de sine

Scopul activititii - Cresterea stimei de sine si a increderii participantilor/elor, pentru a crea
oportunitati de a se cunoaste mai bine si de a se evalua.

Materiale si resurse necesare: foi de flipchart, creioane/creioane colorate, pixuri, hartie A4

Varsta participantilor: 14-19 ani

Durata: 60 minute

Descrierea activitatii:

Solicita participantilor sd deseneze o linie dreapta in mijlocul unei foi A4 sau a unei foi
de flipchart. Explica-le ca aceasta linie va servi drept instrument pentru a clasifica si
evalua competentele lor, incepand de la cele pe care nu le cunosc sau sunt mai putin
dezvoltate, pana la cele binecunoscute si perfectionate. In acelasi timp, cere-le si
evalueze diferite aspecte ale identitatii lor, cum ar fi stima de sine si increderea in sine,
pe aceeasi linie continud, de la pozitiv la negativ.

Dupa aceea, solicitd-le sa deseneze o inima in mijlocul liniei, simbolizand iubirea de
sine. Pe partea stangd a liniei, sd identifice competentele mai putin dezvoltate si
aspectele negative ale identitatii lor, iar pe partea dreaptd, competentele (foarte)
dezvoltate si aspectele pozitive ale identitatii lor.

Continua, cerandu-le sa identifice competentele (abilitatile, competentele, aptitudinile
si cunostintele lor) si sa le ierarhizeze pe o linie continua de la cele mai putin dezvoltate
sau nedobandite la cele mai avansate. Daca nu au anumite competente, dar doresc sa le
dobandeasca, spune-le sa adauge acele competente Inaintea celor mai putin dezvoltate.
In plus, cere-le si claseze elementele identititii lor pe o linie continua de la pozitiv la
negativ, acoperind aspecte precum sex, etnie, rasd, religie, statut socio-economic,
limba, stare civild/ relatii, prieteni, dimensiunea si componenta familiei, orientare
sexuald, educatie, cariera, aspect, valori/ credinte, obiceiuri, hobby-uri, interese,
obiecte/ posesiuni si grupuri de apartenenta.

Finalizeaza, cerandu-le sa clasifice si stima de sine, precum si increderea in sine, pe
aceeasi linie continud. Aceastd abordare holistica i ajutd pe participanti sa-si evalueze
si sd-si inteleagd mai bine atat competentele, cat si identitatea lor, promovand o
reflectare profunda si autentica.

Dupa ce termind introspectia, cere participantilor sd reflecteze asupra competentelor si
elementelor de identitate pe care le-au clasificat. Acestia vor analiza mai intai partea
dreaptd a liniei, competentele (foarte) dezvoltate si aspectele pozitive ale identitdtii lor.
Transmitei-le sa se gindeasca de ce au ales sa le pund in acea pozitie.



Cere participantilor/elor sa giseasca pozitia stimei lor de sine si increderea in sine in
linia continua si sa se gandeasca de ce au ales sa le pund in acea pozitie.
Apoi participantii/ele vor analiza partea stdngd a liniei, competentele pe care nu le au
sau sunt putin dezvoltate si aspectele negative ale identitatii lor. Ofera-le urmatoarele
indrumari pentru a-i ajuta sa analizeze Intr-un mod constructiv:
Identificati cum va puteti schimba perceptia cu privire la aceste aspecte.
Descrieti aspectul negativ intr-un mod pozitiv.
Acceptati faptul cd nu puteti fi bun in fiecare domeniu si incercati sa
intelegeti de ce.
Creati un plan de actiune. Stabiliti masuri si actiuni pe care le puteti face pentru a
imbundtiti competentele mai putin dezvoltate sau pentru a imbundtati o anumita
caracteristica de identitate. Aveti incredere ci veti reusi. Intrebati-vi: ce fac in general?
Ce mi-ar placea sa fac? Ce am facut pana acum? Ce ma impiedica sa fac ceea ce vreau?
Ce pot face ca sd ma pot imbunatati si s2 ma simt bine cu mine? Ce trebuie sd fac in
continuare? De cat timp am nevoie?
Dupa ce au terminat, imparte grupul in perechi. Spune participantilor sd discute
masurile si actiunile pe care le vor intreprinde pentru a Tmbunatati competentele mai
putin cunoscute sau pentru a imbundtdti o anumitd caracteristicd de identitate. De
asemenea, vor discuta despre un element pozitiv al identitatii lor si despre o competenta
de care sunt mandri.
Roaga participantii/ele sa se intoarca in grupul mare si sa-si prezinte experienta folosind
intrebarile de reflectie si evaluare.

Debriefing:

Cum v-ati simtit in timpul acestei experiente?

A fost dificil sa ierarhizezi si sa-ti evaluezi competentele?

A fost dificil sd clasifici si sa evaluezi caracteristicile identitatii tale de la pozitiv la
negativ?

A fost dificil sd gasesti pozitia stimei de sine si a increderii in tine?

Care a fost rolul dragostei de sine si a increderii in sine pe linia ta personala? imi poti
da céteva exemple din viata ta de zi cu zi?

Cum a fost pentru tine s faci planul de actiune? Ce ai Invatat din aceasta experienta?
Crezi ca pozitia stimei de sine si a increderii in sine se va schimba dupd ce vei
implementa planul de actiune? Cum?

Cum v-ati simtit cand ati impartasit planul de actiune? Ce ati invatat?

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
In orice context potrivit de dezvoltare personala.



I ——
i Activitatea 2.7.5 Carpe Diem

Scopul activitatii: sd creeze o conexiune intre azi si maine. Le oferd participantilor/elor
posibilitatea de a intelege cine sunt si cine vor sd devina. Participantii/ele trebuie sa-si exprime
visurile si sa-si perceapa viata ca pe un proiect In dezvoltare. Ce gandim si facem astazi
contureaza ziua de mdine.

Materiale si resurse necesare: foi mici de hartie, hartie de flipchart, pixuri, markere
Varsta participantilor: 14-18 ani
Durata: 90 de minute

Descrierea activitatii

e [Imparte participantii/ele in grupuri de cate 3-4 persoane

e Ofera fiecarui grup foi mici de hartie, pixuri si markere

e Invita fiecare grup sa-si creeze o ,,identitate”. Membrii fiecdrui grup trebuie sd se
reprezinte ca orice gen, sa mentioneze numele, varsta, care sunt hobby-urile lui/ei, care
sunt subiectele lui/ei preferate, din cine este compusa familia sa.

e Da fiecarui grup douad foi si un afis si pune-le doua intrebdri: Ce vreau sa fac maine?
Ce vreau sa fac in 3 ani? In functie de varsta participantilor, intervalul poate fi marit.

e Cere grupurilor si imparta hartiile de flipchart in doud coloane. Intr-o coloani trebuie
sa scrie raspunsurile la prima intrebare, iar 1n cealalta, raspunsurile la a doua intrebare

e Grupul scrie 4-5 raspunsuri la ambele intrebari in functie de identitatea fictionald
aleasda, de exemplu, “vreau sa merg la o plimbare in parc” (prima intrebare); “vreau sa-
mi cunosc logodnicul” (a doua intrebare).
Cere participantilor sd grupeze tematic raspunsurile.
Cere grupurilor sa-si prezinte identitatea n fata celorlalti si sd spund ce vor sa faca
maine si ce vor sa faca in 3 ani.

e Participantii/ele trebuie sd analizeze daca exista o relatie intre ceea ce vor sa faca maine
si ce vor sd faca 1n 3 ani.

Debriefing:
e Existd vreo legatura intre experienta de astdzi si ceea ce vrei sa fii in 3, 5, 7 ani?
e (e actiuni ai lua pentru atingerea obiectivelor pe termen scurt si lung?
e (e poti face pentru a-ti atinge obiectivele? E fiecare zi importantd in aceasta privinta?
Crezi ca ai o noud sansa in fiecare zi?
e Te gandesti des la viitor? Ai un vis sau un proiect? Cum poti conecta ceea ce vrei sa
faci azi cu ceea ti-ar placea sa faci maine?

In ce situatii sau medii este cea mai potrivita aceasta metoda?
In orice context potrivit de dezvoltare personala.



O
i Activitatea 2.7.6 Fotografii din viata mea

Scopul activitatii: Ajutd participantii/ele sa inteleaga cd privim viata prin lentile diferite;
intelegerea rolului gandurilor, emotiilor si comportamentelor prin raportarea la experiente
personale.

Materiale si resurse necesare: foi de hartie, pixuri, markere, creioane.
Varsta participantilor: 14-19 ani.
Durata: 30-45 de minute

Descrierea activitatii

Participantii/ele sunt rugati/e sa deseneze un aparat de fotografiat. Dupa ce au finalizat
desenele, arata celorlalti ce au desenat si discutd despre diferentele dintre desene si de ce au
ales sd includa diverse elemente. Ulterior li se cere sa presupunad ca ei sunt desenul pe care 1-
au realizat si sd indice pe desen ce elemente ale aparatului de fotografiat corespund caror
caracteristici ale lor. Impartasesc cu grupul si discutd despre diferitele semnificatii. La final,
aleg un element al aparatului de fotografiat pe care il considera cel mai important si explica de
ce.

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
In orice context potrivit de dezvoltare personala

Ganduri si idei...




Scopul activitatii: de a facilita exprimarea emotiilor.

Materiale si resurse necesare: foi A4, creioane colorate/carioci.
Varsta participantilor: 12-14 ani
Durata: 15-20 de minute

Descrierea activititii: Este un joc de autocunoastere si dezvoltare personald prin care
participantii/ele identificd emotii precum bucuria, tristetea, furia, surprinderea, in baza unor
desene realizate de ei.
e Fiecare participant/a este rugat/a sa-si aleaga emotia predominanta in ultima perioada
si, pe baza ei, sa realizeze un desen reprezentativ.
e Dupa ce fiecare participant/a a finalizat sarcina, Tmparte-i in grupuri mici de discutie,
4-5 intr-o echipd, pentru a discuta despre desenele realizate. E important ca fiecare
membru al echipei sa impartaseasca cu ceilalti.

Debriefing
e (e ati observat/aflat din discutiile n echipa?
e (e ati simtit cand va explicati desenul?

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
In orice context potrivit exercitiilor de dezvoltare personala.

Ganduri Si idei...
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Scopul activitatii: Stimularea procesului de introspectie si analizd a propriilor emotii in
relationarea cu cei din jur. Exprimarea gandurilor, emotiilor in raport cu o alta persoana.

Materiale necesare: un ghem de sfoara.
Varsta: 10-14 ani
Durata: 20-25 de minute

Descrierea activitatii:

e Este un joc de exprimare a aprecierii, pentru a creste stima de sine.

e Fiecare participant/a va fi provocat/a sa se gindeasca la unul sau mai multi colegi (ex.
ce apreciazd la acel coleg, cum il vede, ce emotii/ sentimente (pozitive) ii trezeste
relationarea cu acesta, care sunt lucrurile pe care 1si doreste sa 1 le comunice $i nu a
avut curajul sa le spuna etc.).

e Dupa un timp de reflectie, fiecare dintre participanti/e va tdia din ghemul de sfoara tot
atatea bucati cate cuvinte vrea sa 1i adreseze colegului. Apoi va merge la acesta si ii va
spune fiecare gand/apreciere, dupa care 1i va lega sfoara de mana sa, realizand astfel
"Bratara aprecierilor'.

e Asigura-te ca fiecare participant/a isi exprima macar un gand/ apreciere in raport cu un
alt coleg si ca gandurile impartasite nu sunt ofensatoare sau jignitoare.

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
in orice context potrivit de dezvoltare personala

Ganduri Si idei...




Scopul activitatii: Dezvoltarea atitudinii pozitive fatd de sine si fata de altii

Materiale si resurse necesare: hartie A4, pixuri, fisa de lucru 1

Virsta participantilor: 13-15 ani

Durata: 50-60 de minute

Descrierea activitatii:

Dezvoltarea atitudinii pozitive fatd de sine si fata de altii, prin:

completarea responsabild a unei analize SWOT, cu referire la propria persoana;
respectarea opiniilor/preferintelor altor persoane;
acceptarea ideii de schimbare/depasire a propriilor probleme.

Activitatea este structuratd in doud parti.

1.

cere fiecdrui/fiecarei participant/e sd nominalizeze, pe o foaie de hartie, 2-3 prieteni/e
sau colegi/e cu care are cele mai apropiate relatii si 2-3 prieteni/e sau colegi/e cu care
are cele mai "proaste relatii" (lipsd de comunicare, conflicte etc.). Aceste informatii iti
sunt necesare pentru alctuirea grupelor.

imparte participantii/ele In grupuri de trei participanti/e: fiecare dintre ei/ele va fi in
grup cu un coleg/o colega din prima categorie si unul/una din cea de-a doua.

Fiecare participant/a completeaza tabelul din fisa de lucru I, cu referire la propria
persoana

Dupa terminarea analizei, aceasta trece pe la fiecare coleg din grup, care are dreptul sa
intervind prin addugare sau eliminare.

Foaia se Intoarce la participantul/a care a completat-o initial, care o va analiza; el/ea are
dreptul de a solicita motivatii si de a nu fie de acord, argumentand punctul sau de
vedere.

Fiecare participant/a a jucat rolul de "oglindd" pentru alti doi colegi; ramane la
latitudinea fiecaruia sa evalueze "oglinda" ca fiind fidela sau nu.

Explica-le cd punctele slabe ca si amenintarile pot fi depasite; importantd este
cunoasterea acestora pentru a interveni eficient.

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
In orice context potrivit de dezvoltare personala.



Fisa de lucru 1

Puncte tari Puncte slabe
sau calitati care te recomanda, atuuri sau aspecte care te dezavantajeaza
Oportunitati Amenintari
sau ceea ce te ajutd, ce te sustine sau ceea ce te-ar impiedica

Nu se folosesc termeni generali : sunt generos, nu sunt bun de nimic etc.
Exemple:
e puncte tari: nu fumez, sunt vesel, stiu sa-mi fac prieteni, ma acomodez repede la situatii
noi.
puncte slabe: sunt timid, sunt dezordonat, nu stiu sd-mi organizez timpul.
oportunitati am camera mea, parintii ma ajutd, am o familie care ma iubeste.
e amenintari: renunt usor, sunt foarte bolnav, am frecvente conflicte cu colegii.



W Activitatea 2.7.10 Tronul regelui

Scopul activitaitii: cresterea stimei de sine la preadolescenti si adolescenti.
Materiale si resurse necesare: hartie, creioane sau carioci, scaune. pixuri
Varsta participantilor: 10-14 ani

Durata: 20-25 de minute

Descrierea activitatii:
Este un joc de exprimare a aprecierii, pentru a creste stima de sine.

e Participantii/ele pot fi grupati/e cite 4 sau cate 10. Fiecare primeste o foaie de hartie si
un creion sau pix si trebuie sa noteze un comentariu pozitiv despre fiecare membru/a al
grupului.

e Dupa ce aunotat complimentele despre colegi, este selectat un membru din fiecare grup
sa stea pe scaun (Tronul regelui), scaun plasat astfel incat fiecare participant/a sa-1 vada
pe Rege.

e C(eilalti/celelalte participanti/e vin pe rand In fata Regelui si citesc lucrurile pozitive pe
care le-au scris despre Rege.

e Acorda timp fiecarui/fiecarei participant/a sa stea pe tron si sa fie Rege si pentru fiecare
sa citeascd comentariile pozitive pe care le-a scris despre ceilalti.

Debriefing:
e Cum v-ati simtit cand stdteati pe Tronul Regelui?
e Cum v-ati simtit cand ati ascultat comentarii pozitive despre voi?
e De ce este important sa ascultim comentarii pozitive despre noi de la ceilalti?

in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest
exercitiu?

Este recomandat in special copiilor care, avand o
stimd de sine scazuta, au dificultati in a asculta si a
accepta complimente din partea celorlalti.




Scopul activitatii: sd 151 exprime obiectiv calitdfile si sa recunoascd anumite calitati prin
prisma aprecierii colegilor.

Materiale si resurse necesare: coli, instrumente de scris.
Varsta participantilor: 10-14 ani
Durata: 20-25 de minute

Descrierea activitatii:
Este un exercitiu de exprimare a aprecierii, pentru a creste stima de sine.

e La inceputul activitatii fiecare participant/a primeste o fisd de lucru reprezentand
»trifoiul prieteniei”.

e Acesta isi va scrie numele pe foaie si va enumera cateva calitd{i pe care considera ca le
poseda, scriindu-le in una din foile trifoiului.
Dupa ce a terminat, se va grupa cu inca 3 participanti/e.
Fisele de lucru vor circula intre acestia/acestea, fiecare dintre ei/ele avand sarcina sa
scrie celorlalti/celorlalte cateva calitati.

e Dupa ce fiecare si-a primit Inapoi fisa de lucru, va citi cele scrise de el/ea si de colegi/e.
Va trebui sa identifice calitatile pe care colegii/le i le-au atribuit si de care nu au fost
constienti/e pana in acel moment.

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
Este recomandat grupurilor de participanti/e care deja se cunosc intre ei/ele.

Ganduri si idei...
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Activitatea 2.7.12 Valorile mele

Scopul activitatii: Formarea si dezvoltarea capacitatii de autocunoastere
Materiale si resurse necesare: foi A4, instrumente de scris.

Virsta participantilor: 10-14 ani

Durata: 20-25 de minute

Descrierea activitatii:
Este o activitate de de identificare a propriilor valori si de impartasire a lor n cadrul grupului.
e Solicita participantilor/elor sa caute in dictionar sensul cuvantului "valoare".
Definitie: Insusire a unor lucruri, fapte, idei, fenomene de a corespunde necesititilor sociale si
idealurilor generate de acestea; suma calitatilor care dau pret unui obiect, unei fiinte, unui
fenomen; importanta, insemnatate, pret, merit.
e Solicita participantilor/elor si enunte, oral, definitia conceptului "valoare". Se
exemplifica cu valori din viata lor.
e Imparte grupul mare in echipe de 3-4 participanti/e si roaga-i/le sa identifice, prima
data, individual, valorile proprii, notate pe o foaie de hartie, urmand ca, in a doua parte
a activitatii, sa Tmpartaseasca cu restul care sunt valorile si de ce le-au ales pe acelea.
e Lafinal, preia de la toate echipele concluziile discutiilor si contureaza ideea principala.

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
Este recomandat grupurilor de participanti care, deja, se simt in siguranta sa exprime in grup
lucruri despre propria persoana.

Ganduri Si idei...




Scopul activitatii: sa faciliteze participantilor impartasirea feedback-ului pozitiv cu colegii.

Materiale si resurse necesare: creioane colorate, o foaie de hartie si o agrafa de birou pentru
fiecare persoand.

Varsta participantilor: 12-14 ani
Durata: 30-40 de minute
Descrierea activitatii:

Este o activitate de exprimare a aprecierii, pentru a creste stima de sine.

Foaia de hartie va fi coloratd i Impaturita in trei.

Participantii/ele decoreaza prima pagina cu numele lor scris in maniera in care doresc
ei. Sunt listate categorii care vor fi abordate in interiorul brosurii (aproximativ 10). De
exemplu, calitatea mea principald, cel mai grozav moment, activitatea mea preferata,
ceva la ce sunt bun, etc.

e listarea categoriilor participantii/ele vor furniza un raspuns pentru fiecare. Ei/ele sunt
asigurati/e cd nimeni nu va citi ceea ce au scris, deci se pot simti liberi sa scrie orice,
indiferent cat este de pozitiv.

e Participantii/ele impaturesc brosura si o inchid cu agrafa de birou. Fiecare paseaza
brosura persoanei din dreapta. Cand o persoana primeste o brosura de la altcineva, o
intoarce (nu o deschide) si scrie un comentariu despre aceasta pe spate.

e Insemnirile pot fi lucruri simple (pentru persoanele mai putin cunoscute), ca "Imi place
freza ta" sau pot fi foarte personale pentru persoanele mai bine cunoscute. Pot fi
anonime sau pot fi semnate.

e Brosurile vor fi date in cerc de la o persoana la alta pand cind fiecare va semna pentru
fiecare, si fiecare isi va primi brosura inapoi.

e Participantii/ele petrec 5 minute in liniste si citesc ceea ce ceilalti au spus despre ei/ele.

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
Exercitiul este recomandat grupurilor de participanti care deja se cunosc intre ei.




 Activitatea 2.7.14 Sunt special

Scopul activitatii: sd arate participantilor cd, inainte sd-i respecte pe altii, ei trebuie sa se
respecte pe sine.

Materiale si resurse necesare: ecusoane rosii si albastre, pixuri, hartie A4
Varsta participantilor: 10-12 ani
Durata: 15-20 de minute

Descrierea activitatii:
Este o activitate de exprimare a aprecierii, pentru a creste stima de sine.

1. Fiecare participant/a primeste un ecuson rosu si isi scrie numele pe linia aflata deasupra
a doud cuvinte: "este special(d)". (de exemplu, Ana scrie "Ana este speciala").
Fiecare participant/a face apoi o lista de trasaturi pozitive care-1 fac special/a.
Participantii/ele poarta ecusoanele cel putin o zi.
2. Participantii/ele isi scriu numele pe o bucata de hartie care este asezata cu fata in jos pe
masa.
Ei/ele trebuie sa extragd cate un nume. Daca extrage propriul nume pune biletul jos si extrage
altul. Fiecare participant/a primeste un ecuson albastru si scrie numele extras pe randul de
deasupra cuvintelor "este special/a" (de exemplu, daca Ana extrage numele lui lon, ea scrie pe
ecusonul albastru "Ton este special". Fiecare participant/a face o lista cu trasaturile care o fac
pe persoana a cdrui nume l-au extras speciald. Eipoartd ecusonul cu numele colegilor cel putin
o saptamand. Fiecare participant/a se ridicd in picioare si spune o trasaturd care-l face pe
colegul lor special.

in ce situatii sau medii este cel
mai potrivit acest exercitiu?
Oricind, 1In contextele de
dezvoltare personala.




q d Activitatea 2.7.15 Sunt puternic

Scopul activitatii: Participantii/ele isi vor creste increderea in sine, prin intermediul unor texte
si exercitil motivationale, si se vor cunoaste pe ei insisi mai bine, si ii vor cunoaste mai bine si
pe colegii lor.

Materiale necesare:
e Fisa de lucru I —EU sunt EU,
e Fisa de lucru 2 — Identitatea mea. Ceea ce sunt ma face sd ma simt puternic

Varsta participantilor: 13-15 ani
Durata: 60 de minute

Descrierea activitatii:

Activitatea este formatd din 2 parti principale, precedate de clarificarea termenilor principali:
incredere in sine si identitate. Prima parte este alcatuita de lectura individuala a unui text. A
doua parte se poate face cu toatd clasa, in grupuri mici sau individual, in functie de metoda
considerata ca fiind potrivita.

e Invitd participantii/ele sd spund ce cred ca inseamnd increderea in sine - treceti
impreuna prin fiecare categorie, invitand participantii/ele sa se “Inscrie” acolo unde
considera ca este ceva ce le place sa faca / ce reusesc sa faca / la ce sunt buni

e Imparte-i in grupe mici si ofera-le pe rind céte o categorie pe care si o discute: ce le
place / la ce a bun/a fiecare In parte, apoi extrageti impreuna cateva concluzii - ofera
cate un exemplar din Fisa de lucru 2 participantilor/elor siroaga-i-isa bifeze ce le place
/1a ce sunt buni si apoi discutati concluziile cu toata clasa ce considerati util de discutat
cu participantii/ele. Poti adauga categorii noi.

e Exista mai multe variante: alege din Fisa de lucru 2 - Identitatea mea. Ceea ce sunt ma
face sa ma simt puternic. Explica participantilor/elor ca veti vorbi despre o serie de
lucruri care le plac sau la care sunt buni, pe care trebuie sa le aleaga dintr-o lista, si ca
este important sd (re)cunoasca la ce sunt buni/e — asta 1i va ajutd sa aiba incredere in
ei/ele si sa se simtd puternici/e. Exercitiul se poate aplica in mai multe feluri

e Explica participantilor/elor cd in continuare vor analiza anumite elemente care tin de
identitatea lor. Intreaba-i daca stiu ce inseamna identitate si condu discutia in sensul
aflarii definitiei.

IDENTITATE = Ansamblu de date prin care se identifica o persoand. Identitatea inseamna
ansamblul caracteristicilor noastre, iar in anumite perioade ale vietii putem sd ne schimbam
viziunea, comportamentul, pasiunile, munca, astfel facand schimbari si la nivel de cum suntem
perceputi de ceilalti. Cu cat ne cunoastem mai bine si identificim mai bine cum suntem, ce ne



place, cum ne comportam, cu atat suntem indivizi mai puternici, mai echilibrati si mai usor de
cunoscut de cétre ceilalti.
e In momentul in care au terminat, inviti-i la o discutie despre ce au inteles din text, si ce
li se pare frumos / util. In cazul in care existd neclarititi in intelegerea textului si
participantii/ele pun intrebdri, Intreaba ceilalti elevi daca pot ei sd raspunda — daca nu
pot, explica aspectele neclare.
o imparte céte un exemplar din Fisa de lucru 1 — EU sunt EU, pe care fiecare participant/a
il va citi individual, cu voce tare, fiecare 1n ritmul propriu. Invita-i sd nu fie atenti la
ceilalti ci doar sa citeasca textul incercand in acelasi timp sa il si inteleaga. Daca ti se
pare util, 1i poti invita sa se ridice cu totii in picioare, si pe masurd ce termina de citit
sa se aseze 1napoi. Ofera-le cateva minute sa citeasca.
e Discutd despre exemple concrete: o situatie in care au dat dovada de incredere in sine.
(5 minute)
e Concluzionare si incheiere: intreaba participantii/ele ce au aflat despre ei/ele
insisi/insele. Intrebati-i/le daci se simt mai puternici/e si mai increzitori/e dupa aceasta
activitate.

in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
Activitatea poate fi folositd ca prilej de a atrage atentia ca participantii/ele sunt unici/e si asta
il face speciali/e. Daca exista persoane care au particularitati fatd de majoritatea participantilor,
este un moment bun pentru a sublinia frumusetea acelor particularitati. Este important ca
participantii/ele s nu se simtd marginalizati/e, ci speciali/unici.

Variante si modificari ale activitatii:

Pentru Fisa de lucru 2 poti alege si alte categorii, in functie de nivelul grupului si de nivelul la
care doresti sa ridici discutia. De exemplu:

INVAT LUCRURI NOI: incerc lucruri noi / invit din greseli / incerc lucruri la care s-ar putea
sa esuez / daca ceva e greu, nu renunt / finalizez proiecte si teme / altele: ...

SUNT CETATEAN, PARTE A COMUNITATII MELE: sunt responsabil / sunt respectuos /
sar in ajutor / ma straduiesc / particip / sunt grijuliu / am grija de curatenie / nu arunc niciodata
hartii pe jos / altele: ...

MA MENTIN SANATOS SI ECHILIBRAT: sunt curat / sunt rareori furios / sunt activ fizic /
ma joc frumos cu ceilalti / nu fac pe desteptul / md gandesc cum sa ma pastrez sanatos / stiu ce
am nevoie si cer / pot sa iau decizii / pot sa spun NU si spun cand nu sunt de acord cu ceva /
am timp sa ma relaxez / nu astept lucruri imposibile de la mine / imi organizez bine timpul /
am multe sentimente sau emotii, cum ar fi: ...



AM RELATII BUNE CU CEI DIN JUR: imi fac prieteni / impart cu altii / sunt prietenos / imi
place sa ascult ce povestesc colegii / oamenii se pot baza pe mine / pot sa fiu serios / sunt
politicos / tin la cei din jur / sunt un om bun / comunic bine / imi place sa invat de la altii / am
simtul umorului / am idei amuzante / sunt interesat de multe lucruri / pot sa rezolv conflicte /
pot sa fiu un lider, sa preiau initiativa / imi pasa cum se simt altii / pot sd rad de mine si de
greselile mele / includ in jocuri si colegi care nu sunt printre favoritii mei / sunt un om de
echipa / uneori fac ce trebuie ca sa castige toata lumea / altele: ...

AM SI ALTE INTERESE: am colectii: / am un animal de companie: / ma joc:
/ gatesc/ am un prieten la distanta cdruia i scriu / iImi place sa citesc / construiesc (LEGO,
puzzle, altceva).

AM VALORI SI CREDINTE DESPRE VIATA:
Credinta / cultura / valorile mele sunt: (daca exista)
Cel mai important in viata cred ca este:

Ganduri Si idei...




Fisa de lucru 1 — EU sunt EU

Citeste cu voce tare textul urmator. Chiar daca si colegii/ele citesc si este galagie din cauza
asta, citeste mai departe cu voce tare, pentru tine, si incearca sd fii serios/a si atent/a cand
citesti:

EU sunt EU. Sunt singurul EU pe care il am. Sunt unic.
Exista doud parti in mine: EUL de ”pe dinduntru” si EUL de ”pe dinafara”.
Pe dinafara este ceea ce vezi: cum ma port, imaginea pe care o vezi, cum arata si ce fac.

EUL pe care il vezi este foarte important. Este mesagerul meu in lume si este cel care comunica
cu tine. Imi place ce am facut, felul cum arét, si iti povestesc si tie despre asta.

EUL din interior stie tot ce simt, toate ideile mele secrete, si numeroasele mele sperante si
visuri.

Cateodata iti dau voie sa vezi un pic din cum sunt eu pe interior, si cateodata mi se pare ca
vreau sa tin secret ce gandesc si simt.

Desi sunt atat de multi oameni in lumea asta mare, nimeni nu este exact la fel ca mine. Eu imi
asum toatd responsabilitatea de a fi EU, si cu cat invat mai mult despre mine, cu atat o sa fiu
un om mai responsabil.

EUL meu este responsabilitatea mea. Cu cat aflu mai multe, cu atat imi dau seama ca sunt o
persoana OK.

Cateodata se intampla lucruri care nu sunt vind mea. Cred ca sunt in continuare minunat si
special si plin de potential.

Mi se intdmpla si multe lucruri bune. Sunt o persoand bund. Uneori am reusite. Sunt o persoana
care stie cate ceva. Am cativa colegi minunati 1n jur. Si eu sunt o persoana care merita sa fie
apreciatd. Ma bucur de lucrurile care imi aduc bucurie. Ma bucur cand ma joc. Si cand invat
lucruri noi.

Am mai facut si greseli. Invat din ele. Stiu si oameni care nu m-au apreciat. Daca s-ar apropia
de mine ar vedea ca sunt un om minunat.

Am irosit uneori timp pretios. Pot sd incep de acum sa fac alegeri bune. Atata timp cét pot sa
gandesc, sa simt, sa cresc, sd vorbesc, sa ma manifest, am atat de multe posibilitati.



g,

sa fiu recunoscator pentru toate lucrurile bune care mi se intampla.
EU MERIT!

Ganduri Si idei...




Fisa de lucru 2 — Identitatea mea. Ceea ce sunt ma face sa ma simt puternic

PREFERINTELE MELE:
Culoarea?

Mancarea?

Bautura?
Persoana?

Profesorul?

Activitate linistita?

Activitate energica?
Animalul?

Fructul?
Leguma?

Amintirea?
Jocul?

Serialul?
Materia?
Filmul?
Cartea?

Cantecul?

Sportul?

SUNT INTELIGENT/A. POT SA:
_____scriu

___ citesc carti

_____rezolv probleme

_____vorbesc despre istorie si geografie
_____vorbesc in engleza

____folosesc un calculator (computer)
Altceva legat de inteligenta:

iMI PLACE SA ARAT BINE:

_am grija de sdndtatea mea

_____mananc sanatos

_____mi place ca parul meu sa arate frumos

___ 1mi pastrez fata si mainile curate

_____imi place sd port haine in culorile favorite
____1mi place sa port accesorii (bijuterii, sapca etc)



Culoarea parului:
Parul meu este: _ drept __ ondulat
Culoarea ochilor:
Culoarea pielii:

Altceva despre cum ardt:

SUNT CREATIV/A, ARTISTIC/A:
dansez
scriu povesti sau poezii
joc in piese de teatru
construiesc lucruri sau fac obiecte:

pictez sau desenez
INVeNtez: ........ooevvvvennnn.

Altceva legat de abilitati artistice sau creative:

SUNT ACTIV/A FIZIC:

alerg
sar
ma catar
prind mingea
ridic greutati
am energie si sunt activ mult timp
merg pe jos mult
dansez
ma plimb cu bicicleta
fac gimnastica
Joc baschet / fotbal / volei
calaresc
Alte activitati fizice:







Scopul activitatii: Participantii/ele se pot cunoaste mai bine, pot impartasi informatii
personale; crearea unei atmosfere de incredere si deschidere.

Materiale si resurse necesare: nu sunt necesare materiale.
Varsta participantilor: 14-19

Durata: 20-25 de minute

Descrierea activitatii

Participantii/ele stau in cerc, iar o persoana se ridica, vine in mijloc si spune ceva despre hobby-
ul lui/ei. Apoi alte persoane care au hobby-uri similare cu cele ale primei persoane, se ridica si
se pozitioneaza la distanta la care evalueaza ca se simt apropiati de hobby-ul acelei persoane.
Se pot pozitiona mai departe daca cred cd hobby-ul nu este foarte similar, mai aproape daca
cred cd este oarecum asemanator sau foarte aproape de persoana din mijloc daca au acelasi
hobby sau foarte similar. La final, discuta despre pozitiile pe care le-au ales, apoi se aseaza la
locurile lor si un alt voluntar vine la mijloc.

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
In orice context potrivit exercitiilor de dezvoltare personala.

Variante si modificari ale activitatii:
Se poate adapta la pasiuni sau activitati de voluntariat.



[ Activitatea 2.8.2 Cararea vietii

Scopul activitatii: Cunoasterea celorlalti participanti, impartasirea de informatii personale;
crearea unei atmosfere de incredere si deschidere

Materiale si resurse necesare: hartie, pixuri/markere

Varsta participantilor: 14-19

Durata: 25-35 de minute

Descrierea activitatii

Fiecare participant/a primeste o foaie de hartie si incepe sa se gandeasca la viata lui/ei din
ultimii 10 ani, despre momente grele, succese, realizari, decizii importante sau alte evenimente
semnificative.

Apoi deseneaza pe hartie o linie temporald pe care reprezinta grafic toate aceste evenimente,
incercand sa-si reconstituie drumul prin viatd pana la momentul prezent si incercand sa

raspunda la intrebarea ,,Ce te-a adus aici astazi?".

Participantii/ele formeaza grupuri de trei, in care Impartasesc si discutd despre cronologia lor.

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
In orice context potrivit exercitiilor de dezvoltare personala. #




q' Activitatea 2.8.3 Reteaua valorilor

Scopul activitatii: Sa dezvolte relatii de grup, sa creasca increderea din cadrul grupului, sa
creeze dorinta de a lucra Impreund, impartasirea valorilor comune

Materiale si resurse necesare: sfoard, foi de hartie
Varsta participantilor: 14-19

Durata: 20-25 de minute

Descrierea activitatii

e Fiecare participant/a primeste o foaie de hartie pe care are scris un cuvant reprezentand
un subiect despre care va trebui sa-si spund parerea. Participantii/ele care simt la fel vor
ridica mana, iar cel/cea care a vorbit va alege o singurd persoana.

e Acea persoand va trebui sia dea un exemplu despre cum se manifestd acea
credintd/valoare in viata lui/ei.

e Trecerea de la un participant la altul se va face cu un fir de sfoard, astfel incat la final,
se formeaza o retea care conecteaza oameni cu valori si opinii similare.

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
In orice context potrivit exercitiilor de dezvoltare personala.




Scopul activitatii: Sd dezvolte relatii de grup si o0 mai buna cunoastere, sd creasca increderea
din cadrul grupului

Materiale si resurse necesare: plicuri, hartie/post-it-uri, pixuri, markere, creioane

Varsta participantilor: 14-19 ani

Durata: 40-50 minute

Descrierea activitatii

Fiecare participant/a primeste un plic pe care trebuie sa-1 decoreze si sa-1 lipeasca pe perete.
Participantii/ele vor scrie mesaje celorlalti, prin care sa 1si exprime gandurile pe care le-au avut

pe durata activitdtilor, ceva ce au apreciat la o alta persoand, un bilet de ,,multumire” etc.

Variante si modificari ale activitatii:
Mesajele trimise in plic pot fi adaptate la un anumit subiect, daca este cazul.

Ganduri Si idei...




i
qr Activitatea 2.8.5 Drumul non-formal citre metafora sanatatii mintale

Scopul activitatii: Identificarea cunostintelor, asteptarilor si temerilor participantilor cu
privire la educatia non-formala si subiectul sanatatii mintale

Materiale si resurse necesare: flipchart, post-it-uri, pixuri, markere
Varsta participantilor: 14-19 ani
Durata: 30-40 de minute

Descrierea activitatii

e prezintd participantilor activitatea ca pe un drum non-formal catre sanatatea mintala.

e deseneazd un drum adevarat pe o foaie mare de hartie si roagd participantii/ele sa
plaseze post-it-uri pe acesta dupa cum urmeaza: pe sectiunea non-formala trebuie sa-si
scrie asteptarile cu privire la ceea ce vor invata despre educatia non-formald; pe
tronsonul de drum trebuie sa-si scrie asteptarile cu privire la ce vor primi din cursul de
formare in general, nu neaparat in timpul sesiunilor (de exemplu, prieteni, abilitati
lingvistice etc.); la sectiunea de sdnatate mintala, participantii/ele scriu despre ceea ce
se asteaptd sa invete cu privire la acest subiect; iar pe margini, 1si scriu temerile cu
privire la obstacolele pe care le-ar putea intdlni in timpul calatoriei lor (cursul de
formare).

in ce situatii sau medii este cel
mai potrivit acest exercitiu?
In cadrul unui curs de educatie
non-formala dedicat subiectului
sandtatii mintale.




Scopul activitatii:
e Participantii/ele vor recunoaste cele 4 emotii principale (furie, frica, tristete, bucurie) si
vor identifica elemente care le determina.

e Participantii/ele vor recunoaste ca oamenii pot avea influentd pozitiva si negativa
asupra emotiilor altor oameni.

e Participantii/ele vor identifica si folosi strategii pe termen scurt pentru a-si gestiona
propria furie.

Materiale si resurse necesare:
® Fisa de lucru I — Strategii de gestionare a furiei
e Fisa de lucru 2 — Studii de caz pentru gestionarea furiei
e [Fisade lucru 3 — Strategii de gestionare a furiei atunci cand un adult este furios pe tine.
e Foi de flipchart
Varsta participantilor: 10-16 ani

Durata: 50 de minute

Descrierea activitatii

Incepe cu o sesiune generald despre emotii. Apoi, invita participantii/ele s intre in lumea furiei,
printr-o discutie comuna, inclusiv cu elemente teoretice. Participantii/ele vor experimenta apoi
practic, printr-un joc de rol, strategii concrete ce pot fi aplicate pe termen scurt pentru
gestionarea furiei.

Pasii de aplicare

1. Introducere in lumea emotiilor: scrie pe flipchart / tabla cele 4 emotii principale — furie,
frica, tristete, bucurie — si intreaba participantii/ele in ce momente au simtit astfel de
emotii. Scrie in dreptul fiecarei emotii, pe rand, raspunsurile participantilor/elor. De
exemplu: Am simtit fricd atunci cand... am ramas singur acasa noaptea. Explica apoi
ca astazi va veti vom ocupa de “studierea” furiei.

2. Discutie in grup despre furie: reia cu participantii/ele motivele listate pe flipchart / tabla
care determind furia. Invita-i sa detalieze cum raspund ei/ele la furie, ce fac cand sunt
furiosi/furioase. Apoi, categorisiti impreuna raspunsurile ca fiind potrivite (de exemplu
— retragerea) sau nepotrivite (de exemplu — lovirea cuiva).

Recomandare: este important sa conduci discutia etapizat, in etapa de introducere in lumea
emotiilor sd conduci discutia catre motive care determina furia, iar in etapa de discutie despre
furie sa conduci discutia catre comportamente efective; categorisirea ca potrivite sau
nepotrivite a comportamentelor se face abia la sfarsit — In prima faza participantii/ele sunt
incurajati/e sa spuna tot ce le trece prin minte.
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Debriefing

Ofera participantilor/elor Fisa de lucru 1 — Strategii de gestionare a furiei, si discutati
informatiile impreuna.

Imparte-i in grupuri mici si oferd fiecarui grup un studiu de caz din Fisa de lucru 2 —
Studii de caz pentru gestionarea furiei. Daca ti se par relevante, foloseste si alte exemple
de studii de caz. Explica-le ca au 10 minute la dispozitie ca s conceapa un joc de rol
scurt, in care, folosind informatiile primite/discutate in cadrul activitatii, sa foloseasca
strategii pe termen scurt de gestionare a furiei 1n situatia data.

Pe rand, se trece prin cele 4 situatii si se subliniazd modul cel mai constructiv de
abordare a situatiei. In cazul in care participantii/ele descriu dialoguri care tin de alte
emotii (de exemplu, tristete) se face diferentierea si condu dialogul spre situatia in care
ar fi furiosi.

Incheiere: invita participantii/ele si isi scrie pe o foaie 3 solutii pe care le pot aplica
atunci cand sunt furiosi, pentru a se simti mai bine si pentru a reactiona potrivit.

La final, ofera-le Fisa de lucru 3 — Strategii de gestionare a furiei atunci cand un adult
este furios pe tine. Invita-i sd discute in perechi si sa foloseasca strategiile din fisa
respectiva.

Participantii/ele vor fi invitati sd identifice 3 solutii pentru a aplica ulterior ce au
discutat 1n cadrul activitatii.

Ce v-a placut cel mai mult in cadrul
acestei activitati?

Cum v-ati simtit?

Ce luati cu voi din aceasta activitate?

in ce situatii sau medii este cel mai potrivit
acest exercitiu?
Pentru activitdti destinate participantilor/elor

cu scopul gestiondrii emotiilor, in special a
furiei.

Variante si modificari ale activitatii:

in functie de nivelul grupului, in caz ca
impartirea pe grupe nu este cea mai buna
metoda, poti invita cate 1-3 participanti/e in
fata, dintre cei care se oferd, ca sd conceapd
jocul de rol in fata celorlalti, ghidati de ceilalti.




Fisa de lucru 1 — Strategii de gestionare a furiei

INTELEGEREA FURIEI

Semne ale furiei:

-o senzatie de “fierbinteala” undeva in corpul tdu (poate in urechi, poate in stomac sau in alte
parti)

-accelerarea respiratiei

-accelerarea batailor inimii

-uneori simti cum iti intepenesc gatul, sau mainile, sau fata

-vocea devine mai puternica (iti vine sa tipi, sa urli)

-simti o nerabdare

T (alte semnale pe care le da corpul tau)

e (alte semnale pe care le da corpul tau)

Ce poti sa faci in loc de a reactiona violent:

-strange o mingiuta de cauciuc in mana

-mergi sa te plimbi sau sa alergi cateva minute

-fa altceva linistitor (canta la un instrument, fa o baie)

-mazgdleste cu un creion un ziar vechi, cat poti tu de mult, apoi mototoleste-11n forma de minge
si aruncd-1 la perete

-tipa intr-o perna

-paraseste conflictul fara sa raspunzi pe moment si fa altceva

STRATEGII DE GESTIONARE A FURIEI
Nu deveni mai furios gindindu-te ca persoana din cauza céreia esti furios face intentionat ceva
impotriva ta. Ar putea sa aiba motive care nu au nicio legatura cu tine.
Nu exagera cu ce se Intdmpla. Spune-ti ca poti sa te descurci cu ce se intampla si ca este o
situatie temporara.
Descoperid de ce esti furios. Intreaba-te: Sunt furios pe cineva sau pe mine? Ma simt ranit,
speriat, trist, dezamagit sau jenat? Sunt doar obosit?
Exprima-ti emotiile in cuvinte:
e Descrie cum te simti folosind propozitii care incep cu: “Eu...”
e Nu folosi cuvinte care ranesc, chiar daca cineva le-a folosit cu tine.
e Nu invinovéti persoana cealaltad cu privire la felul in care te simti tu.
Vorbeste cu persoana:
e Spune de ce esti supdrat, fara sa tipi.
e Spune ce ai nevoie sau ce iti doresti.
e Vorbeste despre situatie cu cineva in care ai incredere.
Gaseste o modalitate sa te simti bine din nou:
e Facevaactiv.
e Fa ceva ce iti place mult.
e Fa ceva relaxant.
e Incearci sa ierti persoana respectiva.
e [asa furia sa plece.



Fisa de lucru 2 — Studii de caz pentru gestionarea furiei

Situatia 1:

Al intarziat la scoald si clasa a plecat intr-o excursie de o zi. Regula scolii este sa ramai in
scoald si sa lucrezi de unul/una singur/a in clasa. Ce iti spui?

Situatia 2:

Te jucai un joc cu o colegad nouad pe care o cheama Alina si mingea a ajuns pe acoperis. Toate
mingile care ajung pe acoperis sunt culese de paznicul scolii vinerea si returnate copiilor,
insa azi este abia luni. Este un joc cu o minge speciala, iar Alina este foarte suparata, pentru
ca abia a primit acest joc de ziua ei. Ce vorbiti tu si Alina?

Situatia 3:

Jocul de fotbal s-a terminat si ati pierdut. Un baiat din altd echipa strigd la voi: “Fraierilor,
am castigat iar asa cum o sa castigdm mereu cand jucam cu voi.” Ce faci?

Situatia 4:

O colega a varsat vopsea pe banca ta din greseala la ora de desen. Un profesor vede ca este
mizerie $i iti spune tie sa stai in pauza in clasa si sa cureti. Cum 1iti gestionezi furia?

— e w Ew



Fisa de lucru 3 — Strategii de gestionare a furiei atunci cand un adult este furios pe tine

Opreste-te si calmeaza-te. Vorbeste cu tine insuti/ insati, pentru a-ti da seama cum e mai bine
sa actionezi. Nu actiona impulsiv. Spune-ti lucruri care te pot calma, precum:

“Asta nu este un moment bun, daca vorbesc acum o sa raspund obraznic.”
“Cel mai inteligent lucru este sa tac si sa ascult.”

“Scuzele nu o sa ma ajute.”

“Pot sa spun ce simt, dar atunci cand ei nu vor mai fi aga suparati.”

“Pot sa Tmi exprim furia mai tarziu, intr-un mod pozitiv.”

“Toata lumea face greseli.”

Gandeste-te bine la ce spune adultul. Apoi intreaba-te:
e “Oare trebuie sa fac niste schimbari?”
e “Am nevoie de mai multe informatii in situatia asta?”

Vorbeste cu adultul pe un ton calm, cu o voce blanda:
Spune ca intelegi ca el/ea se simte furios/suparat.

e Recunoaste ca ai gresit, in caz ca ai gresit.
e Spune ce vei face ca sa nu se mai ajunga in situatia asta.
e Sugereaza o solutie pentru a rezolva problema.

Gaseste modalitati sa te simti bine din nou:
Bate-te pe umar si felicita-te pentru ca ti-ai controlat emotiile.

e Jarta-te si pe tine, si iartd-1 si pe adult.
e Incearca sa treci peste ce s-a Intamplat.
e Fi ceva ce iti place si care te relaxeaza.

Ganduri Si idei...




[ Activitatea 2.8.7 Ganduri negative

Scopul activitatii: Participantii/ele vor invata sa deosebeascad gandurile pozitive de gandurile
negative si sa le gestioneze pe acestea din urma.

Materiale si resurse necesare: Fisa de lucru 1 — Studii de caz, pixuri, flipchart/tabla
Varsta participantilor: 10-15 ani

Durata: 40 minute

Descrierea activitatii:

Se bazeaza pe o serie de situatii (Fisa de lucru I — Studii de caz), care pot fi completate sau
particularizate.

1. Situatiile sunt citite participantilor/elor, invitdndu-i/le sd identifice emotiile si
comportamentele asociate cu gandurile negative.

Raspunsurile sunt scrise in doud coloane: Ce simt / Cum ma comport. Ofera si un exemplu.

2. Citeste din nou situatiile. Roaga participantii/ele sd se gandeasca ce si-ar putea spune
pozitiv personajele, pentru a reactiona la fiecare situatie in parte. Invita-i sa identifice
ce simt si ce fac personajele, conform gandurilor lor. Notati pe flipchart/tabla ce simt
si ce fac personajele, si comparati cu raspunsurile anterioare.

Ganduri Si idei...




Fisa de lucru I — Studii de caz

Situatia 1: Simona il invitd pe Mario la joaca. El se gdndeste: “Vrea doar sd rada de mine, nu
vrea sa ne jucam.”

Cum se simte: jenat, ingrijorat.

Cum se poarta / ce face: face un comentariu jignitor, o repede, o ignora.

Situatia 2: Ionut a luat o nota foarte mica. Se gandeste: “Parintii vor fi foarte suparati pe
mine.”

Cum se simte: ...

Cum se poarta / ce face: ...

Situatia 3: Alina trebuie sa facd o tema foarte complicata la matematica. Se gandeste: “Nu
inteleg nimic. Nu o sa fiu n stare sa o fac.”

Cum se simte: ...

Cum se poarta / ce face: ...

L]




f Activitatea 2.8.8 Ghici cine este?

Scopul activitatii: stimularea interactiunii dintre membrii colectivului de adolescenti si a
procesului de cunoastere a acestora. Identificarea unor elemente specifice fiecarui membru al
colectivului.

Materiale si resurse necesare: coli A3, creioane colorate
Varsta participantilor: 8-14 ani
Durata: 45-60 de minute (in functie de dimensiunea grupului)

Descrierea activitatii: cunoasterea membrilor grupului prin identificarea desenelor
participantilor si argumentarea alegerii facute.

Pasii de aplicare:

e Fiecare dintre participanti/e va realiza un desen liber care sa il/o reprezinte, apoi il va
aseza cu fata in jos, intr-un loc stabilit.

e Dupa ce toate desenele au fost puse in locul stabilit de facilitator, acesta va amesteca
desenele si va chema aleatoriu cate un/o participant/a.

e Participantul/a trebuie sa se uite la desenul pe care il ia si daca acesta 1i apartine atunci
ia un alt desen. Fiecare participant/a va analiza desenul si va Incerca sa ghiceasca cui ii
apartine acest desen.

e Roaga pe rand pe fiecare dintre participanti/e sd identifice persoana careia 1i apartine
desenul si sa motiveze de ce considera ca 1i apartine acesteia.

in ce situatii sau medii este cel mai
potrivit acest exercitiu?

La inceputul unui proces de invatare sau
de lucru/cand participantii/ele nu se
cunosc de mult timp intre ei.




f Activitatea 2.8.9 Identitatea noastra

Scopul activitatii: Stimularea muncii in echipa si respectarea regulilor de grup.

Materiale si resurse necesare: 2-3 coli A5, creioane colorate/carioci, hartie creponata, lipici
Virsta participantilor: 10-14 ani

Durata: 30 de minute

Descrierea activitatii: aceasta activitate implica cunoasterea, mai in profunzime, a membrilor
grupului, comunicand despre aspectele pe care le au in comun, si favorizeaza lucrul in echipa.

Pasii de aplicare:

e Tmparte grupa in 2-3 echipe egale.

e Fiecare echipd primeste materialele de lucru si trebuie sd-si creeze un steag care sa
reprezinte identitatea echipei.

e Prima data, echipele trebuie sa discute si sa stabileasca lucrurile in comun pe care le au
impreuna.
Al doilea pas este crearea steagului, pe baza discutiei, cu materialele date.
Dupa ce toate echipele au finalizat sarcina, fiecare dintre acestea isi stabileste un/o
reprezentant/a care sa Impartaseasca cu celelalte echipe, in fata lor, steagul creat si sa
comunice despre ce reprezintd acesta.

in ce situatii sau medii este cel mai potrivit
acest exercitiu?

La inceputul unui proces de invdtare sau de
lucru/céand participantii/ele nu se cunosc de mult
timp intre el.

Activitatea poate fi aplicatd si atunci cand
facilitatorul doreste sa promoveze lucrul in
echipd — colaborarea.
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Scopul activitatii: Cresterea compliantei fata de regulile jocului. Identificarea partenerilor de

joc.

Materiale necesare: nu sunt necesare materiale.

Varsta participantilor: 12-14 ani

Durata: 30-45 de minute

Descrierea activitatii: aceasta activitate implicd exersarea atentiei si cresterea gradului de
incredere intre participanti

Pasii de aplicare:

Alege un/o participant/a care se va aseza in picioare cu spatele la restul grupului, va fi
legat la ochi si va reprezenta ghicitorul/ghicitoarea.

Pe rand fiecare participant/a va realiza un simbol cu degetul pe spatele
ghicitorului/ghicitoarei si i1 va rosti numele in timp ce realizeaza semnul.

Dupa ce toti/toate participantii/ele au realizat simbolul si si-au spus numele, aleatoriu
acestia vor realiza doar simbolul pe spatele ghicitorului/ghicitoarei, urmand ca dupa
fiecare simbol acesta/aceasta sa recunoasca persoana care a facut semnul.

Daca ghicitorul/ghicitoarea identificd corect persoana care a facut semnul, atunci
aceasta 1i va lua locul si fiecare dintre participanti/e va alege un alt semn pentru noul
ghicitor/ghicitoare.

In caz contrar jocul se continu pana cand ghicitorul/ghicitoarea identifici o persoana.
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f Activitatea 2.8.11 Nu te supira!

Scopul activitatii: Promovarea armoniei de grup, a mentinerii unei atitudini pozitive fata de
coechipier.

Materiale si resurse necesare: nu sunt necesare materiale
Varsta participantilor: 10-12 ani
Durata: 20 de minute

Descrierea activitatii: aceastd activitate implica cunoasterea, mai in profunzime, a membrilor
grupului, comunicand despre aspectele pe care le au in comun si favorizeaza lucrul in echipa.

Pasii de aplicare:
Asezati in cerc pe scaune sau pe podea, fiecare participant/a va pozitiona mana sa dreapta peste
mana stangad a colegului/colegei din dreapta sa, tindnd-o cu palma in sus si mana stanga sub
mana dreaptd a colegului din stanga sa. Pe rand fiecare participant/a va lovi usor cu mana
stangd mana coechipierului din dreapta sa fredonind versurile:

Nu te supara,

Ca nu e bine,

Nici pentru cei din jur,

Nici pentru tine,

Numara 1n gand pana la zece,

Si poate, poate ca

Timpul va trece:

1,2,3,4, ..., 10!
In timp ce se realizeaza numdritoarea, fiecare participant/a trebuie si fie foarte atent/a cand i
vine randul si sd 1si retragd repede mana cand urmeaza cifra 10. Activitatea se continud pana
cand ramane doar un singur jucator.

il
in ce situatii sau medii este cel if ¢
mai potrivit acest exercitiu? Q{
Atunci cand facilitatorul doreste sa 7 | b
coaguleze grupul. "h [ i !
U
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Scopul activitatii: A insusi numele participantilor in grup intr-o forma dinamica si integranta.

Materiale si resurse necesare: nu sunt necesare materiale.

Varsta participantilor: 10-14 ani

Durata: 15-20 de minute

Descrierea activititii: aceasta activitate implicd cunoasterea numelui intre membrii grupului.

Pasii de aplicare:

e Toti participantii/ele stau intr-un cerc. Un/o participant/a este ”locomotiva”, simuland
sunete i miscari respective, mergand in cerc pana se opreste in fata unei persoane si
daca 1i cunoaste numele, 1l pronuntd tare, facand simultan gesturile unui semafor cu
bariere de la trecerea caii ferate.

e Apoi se intoarce cu spatele spre participant si il prinde de maini, ca un nou vagon.
Pornind impreuna, se deplaseaza in cerc pana la un alt participant. Tot "echipajul” striga
numele persoanei ce se integreaza si isi continud drumul.

e Activitatea se termind odata cu epuizarea numarului de participanti/e.

in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?

Atunci cand facilitatorul doreste si coaguleze grupul. In cazul unui grup mai numeros, se poate
introduce un numar limita de "vagoane", de fiecare data persoana de la capat desprinzandu-se
de ceilalti.

Ganduri si idei...




§' Activitatea 2.8.13 Numele scrise

Scopul activitatii: de a facilita cunoasterea reciproca si a crea o atmosferd prieteneasca.
Materiale si resurse necesare: foi de hartie, carioci, scotch

Virsta participantilor: 10-14 ani

Durata: 15-20 de minute

Descrierea activitaitii: aceasta activitate implicd cunoasterea numelui intre membrii grupului.

Pasii de aplicare:

e Fiecare participant/a va scrie numele sau cu litere mari pe foaie si o va lipi pe haina pe
un loc vizibil.
Participantii/ele creeaza un cerc si trebuie sa memoreze numele celorlalti.
Dupa 5-10 minute, fiecare participant/a va scoate foaia sa si 0 va transmite in cerc, n
directia acelor ceasornicului, pand cand i rogi sd se opreasca.
Participantii/ele trebuie sa ramana cu numele care apartine altor persoane.
Li se dau 10 secunde pentru ca ei sd gaseasca purtdtorii adevarati ai numelor.
Dupa 10 secunde, cei/cele care au rdmas cu numele straine trebuie sa fuga, iar restul
trebuie sd-i prinda si sa-i adune in centrul cercului.

e Exercitiul se repetd pana cand fiecare participant va sti numele celorlalti participanti.

in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
Atunci cand facilitatorul doreste sa coaguleze grupul.

Ganduri si idei...




Scopul activitatii: A cultiva sentimentul increderii pentru colaborare.

Materiale si resurse necesare: esarfe sau orice material care poate fi folosit pentru legarea la
ochi.

Varsta participantilor: 12-15 ani
Durata: 20-25 de minute
Descrierea activitatii: aceasta metoda implica cresterea gradului de Incredere, prin colaborare.

Pasii de aplicare:
Pentru desfasurarea activitatii este necesar:
e sa se mentind linistea pe tot parcursul activitatii.
e parcurgerea traseului nu consta in depasirea unor obstacole, ci este o ocazie de a trece
prin experientele unui nevazator.
e se incurajeazd imaginatia (expune jucdtorii care au ochii legati unor sunete, lasa-i
pentru o vreme, roaga-i sa recunoasca anumite obiecte pe parcursul drumului).
e fiecare participant/a trebuie sa fie atent/a la emotiile sale si ale colegului sau.

O jumatate din grup are ochii legati. Se formeaza perechi (un “nevazator” si un ghid). Ghizii
isi aleg “nevazatorul”, fard ca acestia sd stie de cine sunt condusi. Timp de 10 minute
“nevazatorii” 1i urmeaza, dupa care rolurile se schimba.

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
Atunci cand facilitatorul doreste sa creasca coeziunea grupului. : -



r Activitatea 2.8.15 Vantul si copacul

Scopul activitatii: de a favoriza increderea in interiorul grupului si in sine, de a depasi temerile.
Materiale si resurse necesare: fira materiale necesare.

Varsta participantilor: 10-15 ani

Durata: 20-25 de minute

Descrierea activitatii: aceasta implica multa atentie si instructiuni clare pentru implementarea
sa. Activitatea ajutd la sporirea increderii printre participanti si la depasirea fricilor cu ajutorul
celor din jur.

Pasii de aplicare:

e Se formeaza echipe mici, asezate sub forma de cerc

e Persoana din centru rdmane 1n pozitie de "drepti". Ceilalti/ celelalte membri/e din grup
o vor impinge usurel atunci cand ea se lasa peste mainile lor.
Activitatea trebuie sd decurga ntr-o liniste absoluta.
Cate unul dintre membrii fiecarui grup vine in centrul cercului si inchide ochii. Bratele
ii cad de-a lungul corpului, care trebuie sa fie drept, fara a indoi picioarele (pentru a nu
cadea). Restul echipei formeaza un cerc strans in jurul sau si-l/o "transmit" atent de la
unul la altul. La sfarsitul activitatii e important sa-l/o readuca in pozitie verticala,
inainte ca el/ea sa deschida ochii.

Variante si modificari ale activitatii:

Pentru a se pune la incercare increderea, persoanele care formeaza cercul pot sa se departeze,
sa se apropie, sau chiar sd se aseze, cu mainile si picioarele 1n interior.

Persoana din centru se va legdna mai puternic atunci cand cercul este mai larg (experienta
aceasta necesitd multa atentie).
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i Activitatea 2.8.16 Inundatia

Scopul activitatii: de a contribui la examinarea procesului de luare a deciziilor prin consens,
in grupuri mici si de a observa in ce mod ne decidem prioritatile si valorile personale, precum
si Intelegerea (acceptarea) valorilor altora.

Materiale si resurse necesare: fisa de lucru 1 si cate un creion pentru participant.
Varsta participantilor: 14-15 ani

Durata: 75 de minute

Descrierea activitatii: aceasta activitate implica cresterea gradului de colaborare.

Pasii de aplicare:

e Participantii/ele trebuie sa ia o decizie serioasa referitoare la obiectele care sunt
importante intr-o situatie de criza. Orice obiect care nu va fi salvat va fi distrus. NU SE
POATE VOTA. SE ACCEPTA DOAR HOTARARILE LUATE DE TOT GRUPUL.

e Participantilor li se citeste urmatoarea situatie:

"Cand vii acasd din vacantd, afli cd acolo unde traiesti ploud de trei zile. Exact cand ajungi in
preajma casei tale, te Intalnesti cu masina politiei ce anunta evacuarea zonei, inainte ca raul sa
rupd digul. Discuti cu politistul, pentru ca acesta sa-ti permita sa intri in casa pentru a-ti putea
lua cateva lucruri dragi tie. Stai induntru, si-ti dai seama cd ai doar 5 minute pentru a decide
care 4 lucruri sa le iei. Daca ai timp, scrie cateva si alege 4 prioritati".

e Distribuie fisa de lucru I fiecarui/fiecarei participant/e si acorda-le 5 min. pentru a
decide care 4 lucruri vor fi luate (se anunta cdnd a mai rdmas doar un minut).

e (data ce toata lumea a ales, se formeaza grupuri de 4-5 persoane unde se aleg, colectiv
cele 4 lucruri. Pentru aceasta sunt rezervate 15 minute.

e Fiecare grup isi alege purtatorul de cuvant care prezintd lista. Apoi, acestia formeaza
un grup aparte, care timp de 20 minute, decide ce vor lua in final.

Debriefing
e (e obiecte trebuia salvate de fapt, si de ce?
e (e roluri ati observat pe parcursul jocului (lideri, pasivi etc.)?
e Cum s-a ajuns la consens?
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Fisa de lucru 1
Lista obiectelor e urmatoarea (se poate adapta in functie de context):

1. O poezie asupra careia ai lucrat mai bine de 2 luni, si care e aproape gata pentru a fi
prezentata cercului poetic din scoala.

Un album cu fotografii a primilor tai 3 ani de viata.

Un aparat de radio.

Rochia de mireasa a bunicii tale, ce ai pastrat-o pentru nunta ta (pentru sotie).

Jurnalul intim al ultimului an.

Un vaporas 1n sticld, pe care l-ai facut la 9 ani, cand ai stat 6 saptamani la pat.

O chitara foarte scumpa ce iti face cantecele de 50 de ori mai frumoase decat in realitate.
Arhiva si documentele grupului social din care faci parte si la care tii mult.
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Perechea preferata de adidasi.

10. Notele, alte documente scolare, diplomele examenelor, de cand ai inceput scoala.

11. Agenda cu adrese.

12.Un atlas foarte pretios, din 1887, imprumutat de la un prieten.

13.Un covor foarte scump si frumos, daruit tie in Asia, ce se gaseste intotdeauna in antreul
tau.

14. Vaze cu plante foarte dificil de crescut, dar care isi arata deja primul mugur de floare.

15. Colectia de timbre a bunicului tau, apreciata la cateva mii de lei.

16. Primele scrisori de dragoste.

Ganduri si idei...




Scopul activitatii: de a observa importanta comunicarii in lucrul in echipa.

Materiale si resurse necesare: bucati mici de hartie

Varsta participantilor: 12-15 ani

Durata: 30-40 de minute

Descrierea activitatii: aceastd metoda ajuta la constientizarea comunicarii in cadrul echipelor.

Pasii de aplicare:

e La inceputul activitatii, scrie cate un numir pe bucdti mici de hartie. Numdarul
bucatelelor de hartie trebuie sa fie egal cu cel al participantilor. Doi voluntari/e trebuie
sa fie observatori. La sfarsit ei vor trebui sd faca evaluarea activitatii.

e Impitureste hartiutele si pune-le intr-o cutie. Fiecare participant/a trebuie s aleagi o
hartiutd si s& memoreze numarul scris. Aminteste-le cad nu pot sd facd schimb de
informatii.

e Participantii/ele nu pot discuta intre ei si trebuie sd inchida ochii. Avand ochii inchisi
se apucad de maini si trebuie sa-i conduci prin incdpere.

e Dupa aceasta, roaga participantii/ele sa dea drumul la maini. Scopul participantilor este
ca ei sa se aranjeze in ordinea numerelor.

Indica participantilor/elor unde trebuie sa se plaseze primul si ultimul numar din linie.
Activitatea trebuie desfasurata in tacere. Participantii/ele pot comunica prin intermediul
altor mijloace decat vorbirea. Pentru crearea liniei se pot da 10 minute si inainte ca
participantii/ele sa-si deschida ochii, verifica daca persoanele din dreapta si stinga au
numere corecte.

Debriefing

e ce s-a intamplat pe parcursul activitatii? (Introdu evaluarea observatorilor)

e la ce va gandeati si ce simteati cand incercati sd va gasiti locul?

e ce metode alternative de comunicare au apdrut pe parcursul activitatii?

e ce am aflat din aceasta activitate?

e cum este legatd aceasta activitate de mediul vostru de studiu?
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2.9 ACTIVITATI DE GESTIONARE A ANXIETATII
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Scopul activititii: de a explora cum te simti in corpul tau astazi, aici si acum.
Materiale si resurse necesare: Nu sunt necesare materiale

Varsta participantilor: 12+ ani

Durata: 10-15 minute.

Descrierea activitatii:

Are rolul de a pune participantii/ele in contact cu propriul corp, si de a recalibra dispozitia in
prezent si in acord cu propriul corp. Este firesc sd apara dificultati in timpul activitatii, prin
sentimente de vulnerabilitate, mai ales daca au experimentat o zi nu tocmai placuta. Ca oameni,
viata noastra e un proces continuu, e important sa rdimanem curiosi si deschisi cu privire la
propriile trairi interioare si impactul pe care acestea le au asupra propriului corp.

Pasii de aplicare:
La inceputul orei, invitd participantii/ele sa se aseze cat mai confortabil in bancad/pe scaune.

Apoi, cand s-a facut liniste, Incepe urmatorul discurs:
“Acum, cd v-ati agezat cat mai confortabil...va rog sa inchideti ochii (pauza de 30-40 secunde).
In timp ce sunteti cu ochii inchisi, o si va adresez cateva intrebiri. ..intrebari pentru care nu
existd raspunsuri bune sau gresite, aici nu oferim note. Raspunsurile le oferiti in minte si nu cu
voce tare” (pauza in discurs 15 secunde). E important ca dupad fiecare intrebare sa fie lasat
timp 15-20 secunde de reflectie.

e Cum se simte corpul tdu acum? Unde simt aceastd senzatie in corp?

e Daca aceasta parte a corpului ar putea sa vorbeasca acum...ce ti-ar spune?

. A o . ul v in minte, v g deti ochii si si reveniti
“Pastrand mesajul transmis de corpul vostru in minte, va rog sa deschideti ochii si sa reveniti
in sala.”

e Cine doreste sd impdrtaseascd experienta?

Debriefing:
e Cum a fost exercitiul? A fost dificil? A fost usor?

24 Adaptare din Mischke-Reeds, M. (2018). Somatic Psychotherapy Toolbox. Eau Claire, WI: PESI Publishing
& Media



e (e va transmite corpul?
e Cum puteti pune 1n practicd mesajul corpului?

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
Exercitiul experiential poate fi realizat oricdnd, atat in situatii de tensiune, cat si in situatii
obisnuite, in orice context(sald de clasa, sala de sport, biroul de consiliere samd)

Variante si modificari ale activitatii:

Se poate realiza indiferent de numarul de elevi, in lucrul individual cu un elev care se confrunta cu
anxietate sau cu o clasa de elevi al carui nivel de stres este crescut. In functie de timpul disponibil se
poate explora mai mult experienta activitatii cu participantii/ele.

Ganduri si idei...




Scopul activitatii:

Prezentul exercitiu faciliteaza deschiderea corpului catre un nivel de relaxare profunda.

Materiale si resurse necesare:
e O sala care sa nu aibd mese si scaune, eventual sala de sport.
e Haine comode pentru elevi,
e Un mediu curat in care se pot aseza pe jos, saltelute de yoga

Varsta participantilor: 12+
Durata: 15-20 minute

Descrierea activitatii:

De multe ori ni se transmite mesajul direct sau indirect ca trebuie “sa facem ceva” ori ’sa fim
productivi” - ceea ce uneori ne deconecteaza de corpul nostru si ne face sa nu mai recunoastem
semnalele pe care corpul ni le transmite. Corpul nostru are nevoie de spatiu si timp in care sa
ne comunice lucruri. Prin acest exercitiu ne conectam la propriul corp si facem pauza la partea
rationald a noastra, solicitatd constant in mediul scolar.

Pasii de aplicare:
Folosind un ton cald, calm si linistit, invita participantii/ele sa se aseze pe podea, In timp ce te
asezi la randul tau. Fa pauze intre cuvinte si propozitii de 5 secunde (cind apar in text punctele
de suspensie). Toate telefoanele mobile trebuie date pe mod avion/silentios fara vibrare si puse
intr-un colt al salii. Oferd un scurt instructaj participantilor, prin care 1i inviti sa asculte n
liniste si sa facd ce urmeaza s spui:

e intinde-te pe spate. Aseazi-te ct mai confortabil...
Indoaie genunchii si pune tilpile pe podea. ..
Intinde bratele pe langi corp sau pe burta...
Fii atent/a la respiratia ta, incearca sa inspiri si expiri aer cat mai incet si cat mai lung.

Simte-te ca si cum te topesti pe podea, ca si cum esti una cu podeaua. Da atentie la ce
se intampla in corpul tdu. Cum se simte corpul? E mai greu? E mai usor? E tensionat?
E relaxat? D3 voie tensiunilor sa se elibereze si sa dispara...

Relaxeaza gura si maxilarul...umerii...burta...pieptul...si picioarele.

Imagineaza-ti animalul preferat. Cum aratd acest animal? ...

Vezi pe ecranul interior pozitia in care animalul preferat se relaxeaza. Usor, dar sigur,
pune-te si tu In aceeasi pozitie. ..

25 Adaptare din Mischke-Reeds, M. (2018). Somatic Psychotherapy Toolbox. Eau Claire, WI: PESI Publishing
& Media



e Fii atent la corpul tdu in timp ce se relaxeaza...in acelasi timp fii propriul tau
observator...ce senzatie ai in corp acum? Ce mesaj iti transmite corpul?
e Acum...pastreaza acel mesaj cu tine...si intoarce-te in sald si deschide ochii...

Debriefing:
Dupa ce toti participantii/ele au deschis ochii, poti adresa urmatoarelor intrebari:

e Cum a fost exercitiul?

e Cum e sa nu faci nimic? E greu? E usor?
in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
Exercitiul este bun in a reduce nivelul de anxietate si stres pe care un/o participant/a sau un
grup il poate simti in mediul scolar. Perioada tezelor/examenelor e o oportunitate buna. E
important sa fie liniste In timpul activitatii, si sd nu existe zgomote In afara locului unde se
desfasoara exercitiul.

Variante si modificari ale activitatii:
Poate fi realizat cu un singur elev, sau poate fi realizat cu intreaga clasa.

Ganduri si idei...
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Scopul activitatii: Conectarea la propriul corp prin mici miscéri ghidate
Materiale si resurse necesare: Coli de hartie, pixuri.

Varsta participantilor: 14+

Durata: 15-20 minute

Descrierea activitatii:

Scanarea corporald in miscare este un instrument necesar in dezvoltarea atentiei si
constientizrii fata de propriul corp. In acest exercitiu vor exista miscari incete ale corpului,
uneori greu vizibile din exterior. Se poate face atét in picioare cat si asezat. Miscarile trebuie
sa fie incete, greoaie si usor gratioase.

Pasii de aplicare:
Invitd participantii/ele sa se aseze comod sau sa se ridice in picioare si cere-le sa inchida ochii.
Apoi foloseste urmatorul discurs:

‘Imagineaza-ti ca esti un copac, ce isi are propriile radacini prin talpile tale, si ramurile prin
mainile, umerii i capul tau. Simte cum {isi infige rddacinile prin talpi...cum trunchiul e pieptul
tau, cum ramurile sunt mainile, umerii $i capul tdu...Acum miscd cat mai usor
umerii...gatul...capul...ca si cum spre copac adie un vant usor...Acorda atentie respiratiei tale
in timp ce iti misti usor umerii...gatul...capul...in acelasi timp. Inspird aerul puternic in piept
in timp ce ridici umerii...expird aerul din piept in timp ce iti lasi umerii n jos, relaxati, ca si
cum iti lasi 1n jos crengile...Continua sa inspiri si sa expiri, la fel ca mai devreme...stai un pic
cu starea de relaxare ce ar putea sa apard. Caldtoreste cu atentia spre coloana ta, care acum este
trunchiul unui copac...Misca usor coloana si acorda atentie miscarii...misca incet in continuare
si observa migcarea. Muta atentia spre picioare, apoi spre talpi...simte cum prinzi radacini prin
talpi si miscd-te usor, ca si cum ai explora cu radacinile pdmantul de sub tine... Continua
miscarile usor, dar sigur in acelasi timp... capul... umerii... coloana... picioarele... tdlpile...
acorda atentie copacului ce ai devenit...ce senzatii simte copacul? Respira si accepta senzatiile
copacului. Acum, revino in sala si deschide ochii.”

Debriefing:

Va invit sa luati o fisa 1n care sa notati:
e Inainte de exercitiu, eu am simtit corpul meu ca fiind
e Dupa exercitiu, eu am simtit corpul meu ca fiind




in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?

Acest exercitiu se poate realiza 1n orice situatie, este recomandat sa fie facut de mai multe ori
in timpul activitdtilor scolare. Creste si dezvolta contactul, grija si atentia fatd de propriul corp
- abilitati necesare in perioade supraaglomerate si momente de anxietate/stres.

Variante si modificari ale activitatii:
Se poate realiza individual cu un/o participant/a, sau n grup.

Ganduri Si idei...




1

Scopul activitatii: Conectarea la aici si acum - dezvoltarea contactului cu propria privire prin
concentrare si relaxare.

Materiale si resurse necesare: Nu sunt necesare materiale
Varsta participantilor: 12+
Durata: 10-15 minute

Descrierea activitatii:

De multe ori privim din inertie, fara a fi constienti cd ne folosim acest simt. Ochii devin
solicitati in timpul studiului, in timp ce folosim tehnologia, dar si in timp ce experimentdm
anxietatea si stresul. Prin punerea in contact cu acest simt, ne putem deconecta de la lumea
interioard si putem sa fim mai prezenti aici i acum.

Pasii de aplicare:
Participantii/ele pot sta asezati/e in bancd/pe scaun, in timp ce le este explicat instructajul
privind exercitiul experiential ce poate ajuta mai mult la conectarea cu mediul inconjurator, dar
si la punctul prezent, din acest moment. Sunt rugati sd nu vorbeascd in timpul activitatii, apoi
sa asculte si sd raspundd in gand, si sa faca ce urmeaza sa le transmiti:
e Concentreaza-te pe respiratia ta...apoi pe ochii si viziunea ta. Ce observi cu ochii tai?
e Prin ochii tii, concentreazi-te pe un obiect din camera. In timp ce te uiti la acel obiect,
ca si cum folosesti camera telefonului, dd zoom-in si zoom-out pe obiect. Incearca de
cateva ori. la focusul de pe obiect, in timp ce te uiti la el. Relaxeaza ochii si fa imaginea
un pic stearsa.
e Inchide ochii si incearci si-i relaxezi. Cu ochii inchisi, trage aer in piept si expir. Fii
atent/a la respiratia ta 1n timp ce respiri (pauza de 5-10 secunde).
e Acum deschide ochii si uita-te prin camerd, privind usor lucrurile din jur, fard a-ti
concentra privirea pe nimic.

Debriefing
e C(Ce e diferit acum?
e Ce vezi acum?

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
Exercitiul se poate face in situatii de anxietate, stres sau suprastimulare.

Variante si modificari ale activitatii:
Se poate realiza individual, dar si in grup



1

Scopul activitatii: Punerea in contact cu propriul corp in vederea decontirii de la stimuli de
stres.

Materiale si resurse necesare: Coli A4/caiete, creioane colorate/carioci
Varsta participantilor: 14+
Durata:15-20 minute.

Descrierea activitatii:
Activitatea se concentreaza pe creier si craniu, nu imaginar, ci fizic. Are rolul de a deconecta
participantii/ele de stimuli stresori, prin intoarcerea la propriul corp.

Pasii de aplicare:
Spune-le participantilor/elor:

e “Nu dam note pe desene, nu exista desen urat sau frumos.”

e “Desenati pe o foaie de hartie sau caiet, folosind creioane colorate/carioci, capul si
creierul vostru. In timpului desenului pastrati in minte intrebarea “cum se simte capul
si creierul meu, aici si acum?”

Timp de 5 minute participantii/ele vor desena in liniste, se poate pune si muzica relaxanta, dar
nu e obligatoriu.

e Dupa 5 minute: “acum lasati creioanele/cariocile jos, si asezati-va cat mai confortabil
si 1n liniste banca/pe scaun. Ridicati palmele si puneti-le pe timple. Reveniti la
respiratia voastra, mutati atentia pe inspiratul si expiratul aerului din piept, in timp ce
aveti mainile pe tample”. (pauza din discurs 5-10 secunde.)

e “Mangaiati si apdsati usor tamplele, circular, in timp ce expirati aerul din piept. Repetati
actiunea de cel putin 5-6 ori, apoi coborati mainile de pe tample. Mutati toata atentia
pe craniile voastre. In timp ce atentia este pusa pe cranii, miscati-le usor, cu viteza unui
melc. Miscati-le de 4-5 ori asa. Stati un pic cu voi si observati craniul si creierul. Cum
se simt acum? Ce senzatii aveti In corp?”

e “Desenati din nou craniul si creierul, in timp ce pastrati in minte urmatoarea intrebare:
Ce e diferit acum la craniul si creierul meu?”

Debriefing (Reflectie):
Se poate Tmpartasi in grupul mare despre experienta, diferente Intre desene si transformari
experimentate in urma activitatii.

1. Cum a fost pentru voi s faceti exercitiul?

2. Ce a fost cel mai usor de realizat? dar cel mai dificil?

3. Ce ati aflat despre voi in timpul exercitiului?



In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
In situatii de stres, anxietate si suprasolicitare.

Variante si modificari ale activitatii:
Se poate realiza individual, dar si in grup.

Ganduri si idei...




§

Activitatea 2.9.6 Sprijina-te pe tine!

Scopul activitatii: de a lucra cu impulsurile umane, in momentul in care exista situatii
tensionate, astfel incat sa ai un control mai mare asupra lor.

Materiale si resurse necesare: Nu sunt necesare materiale.

Varsta participantilor: 14+

Durata: 10-15 minute

Descrierea activitatii:

Aceasta activitate e o buna practica in lucrul cu persoane ce experimenteaza nerabdare, agitatie
emotionald, anxietate si agitatie psthomotorie. Rezultatul il reprezintd un model mai calm si
mai rational de interactiune. E necesar ca acest exercitiu sa fie repetat de mai multe ori, pana

participantii/ele sa il poata exersa singuri.

Pasii de aplicare:
Ofera un scurt instructaj despre scopul activitdtii pe care urmeaza sa o faceti impreuna, apoi
spune urmatoarele:

e Observa sentimentul de iritare, nerabdare, sau tensiune in corpul tau. Observa postura

propriului corp...te apleci in fatd? Muschii stomacului sunt incordati? Observa fata
ta...e tensiune in ea? E incordata? Observa ochii tii...sunt tensionati? Ii faci mici? Ti
faci mari? Observa vocea pe care ai folosit-o pand la inceperea activitatii...avea o
tonalitate joasd? Avea o tonalitate ridicatd? Observa dintii tai...sunt inclestati? Sunt
relaxati? Observa capul tdu...E inclinat in jos? E inclinat in sus?

Intoarce atentia citre pozitia corpului tiu si modifica pozitia dupad cum urmeaza sa iti
spun: Ridica-te in picioare si indreaptd spatele...ridica putin capul...relaxeaza
umerii...Simte greutatea ta in talpi, In cdlcaie. Lasa privirea ta s fie relaxata, iar in
timp ce te uiti relaxat, imagineaza-ti cd privesti din spatele ochilor. Scaneazi cu
privirea, usor si calm, mediul inconjuritor. In timpul scanirii cu ochii, iti poti misca
capul Incet. Fa asta pentru doud minute, incepand de acum... Observa la tine ce s-a
modificat acum..A existat o usoara schimbare a dispozitiei? Ai observat poate...un
detaliu nou? Cum te simti acum?

Debriefing:

Ce sentimente aveati inainte de exercitiu?
Ce a declansat impulsivitatea voastra?
Ce aveati nevoie de fapt in acel moment?



in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?

Se poate realiza n situatii de tensiune, anxietate, frica, furie, iritabilitate samd.
Variante si modificari ale activitatii:

Se poate realiza atat individual, cat si in grup.

Ganduri Si idei...




qr Activitatea 2.9.7 Fotografie emotional3*®

Scopul activitatii: de a dezvolta un instrument de gestionare a emotiilor coplesitoare
Materiale si resurse necesare: nu sunt necesare materiale.

Varsta participantilor: 14+

Durata:15-20 minute

Descrierea activitatii:

Activitatea are rolul de a invata participantii/ele sa gestioneze o situatie coplesitoare, care poate
avea un impact asupra corpului. Prin mutarea atentiei cdtre bucati mici dintr-o situatie
coplesitoare, participantii/ele vor invata sd se conecteze la prezent si sa se conecteze treptat la
situatie. Acest instrument creeaza o experienta care are rolul sa ofere o noud perspectivd prin
care sa gestioneze emotiile.

Pasii de aplicare:
1. Partea I - da participantilor/elor urmatoarele instructiuni:

e Aseazi-te in bancid/pe scaun cit mai confortabil. Inchide ochii. Muti atentia catre
corpul tau si respiratia ta. Observa cum inspiri si expiri aerul in piept. Acum...ca si cum
ai face o fotografie a mediului in care esti acum, deschide ochii rapid si nu muta
privirea. Traieste momentul de acum in care privesti. Observa experienta pe care o ai.
Ce detalii observi vizual? Ce iese in evidenta?

e Inchide ochii rapid si apoi ii deschizi, ca si cum ai face din nou o fotografie. Pe ce s-a
asezat privirea ta acum? Pe acelasi loc? Pe loc diferit? Aceleasi detalii observi? Poate
detalii diferite? E ceva care iti provoaca curiozitate?

e Fa din nou o fotografie cu ochii. Cum se simte corpul tau? Ce senzatii corporale ai?
Acum corpul tdu e mai constient? Simti mai multa viatd in tine? Observa schimbarile
care s-au intamplat. Te simti coplesit/a? Sau te gdndesti ca poti gestiona situatia?

2. Partea II - Continua cu:

e Ridica-te In picioare...acordd atentie corpului tdu In timp ce stai in picioare. Misca-te
incet cativa pasi. Fa din nou o fotografie cu ochii in timp ce te-ai miscat. Opreste-te
dupa ce ai facut-o. Observa noi detalii din jurul tau, poate neobservate pana acum. E
ceva care iti provoaca curiozitate? Ce observi? Ce 1iti atrage atentia?

e Intoarce capul si fa din nou o fotografie cu ochii. Observi din nou detaliile din jurul
tau. Acorda atentie corpului tdu si vezi ce simte. Pastreaza cu tine ce simte corpul tau

26 Adaptare din Mischke-Reeds, M. (2018). Somatic Psychotherapy Toolbox. Eau Claire, WI: PESI Publishing
& Media



si incepi sd te misti cativa din nou. Intoarce capul si fa din nou o fotografie...ce observi
acum? Dar la tine, ce observi?
e Acum muta atentia spre corpul tau. Cum e corpul tdu acum?

Debriefing:

Discutie despre cum a fost experienta pentru fiecare care doreste sa impartaseasca.
Cum a fost pentru voi sa faceti exercitiul?

Ce a fost cel mai usor de realizat? dar cel mai dificil?

Ce senzatii fizice au aparut?

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
Fotografia din timpul activitatii are rolul de a conecta participantii/ele la mediul inconjurator.
Este un instrument bun 1n gestionarea stresului, anxietatii dar si a emotiilor intense.

Variante si modificari ale activitatii:
Se poate realiza individual sau 1n grup.

Ganduri Si idei...




r Activitatea 2.9.8 Spatiul meu sigur

Scopul activitatii: de a conecta participantii/ele la un spatiu sigur, personal, ce poate fi folosit
ca sl resursa In gestionarea anxietatii.

Materiale si resurse necesare: Coli de hartie
Varsta participantilor: 14+

Durata: 20-30 minute

Descrierea activitatii:

Vizualizarea si constientizarea spatiului sigur e o tehnica puternica de gestionare a stresului si
anxietatii. De multe ori corpul nu poate face diferenta intre ce se intdmpla real si imaginar, iar
uneori acest lucru poate fi in folosul nostru. E necesar sa fie liniste in timpul activitatii si sd nu
existe stimuli externi (persoane in afara silii care fac giligie). Inainte de inceperea activititii,
€ necesar ca participantii/ele sa se gdndeascd cateva minute la un spatiu sigur, unde se simt
iubiti si calmi.

Spatiul meu sigur este.............

Spatiul meu ma face sa simt ........................

Dupa ce identifica acel spatiu, e necesar sa asculte in timp ce citesti pe un ton calm textul de
mai jos.

“Pentru a putea Incepe, am rugdmintea sa va asezati confortabil In banca/pe scaun si sa inchideti
ochii. Usor dar sigur, inspira aer in piept. Simte burta cum se umfld ca un balon in timp ce
inspiri si cum se dezumfla in timp ce expiri. Trage aer in piept si nu expira timp de 5 secunde.
1, 2, 3, 4, 5. Expird aerul acum din piept. Din nou, trage aer in piept si nu expira timp de 5
secunde. 1, 2, 3, 4, 5. Expira aerul acum din piept. Din nou, trage aer in piept si nu expira timp
de 5 secunde. 1, 2, 3, 4, 5. Expird aerul acum din piept. Acum respird fard sd iti mai tii
respiratia.

Cu ochii inchisi In continuare, imagineaza-ti o fereastra in mintea ta... Uitd-te la cum arata
fereastra si vezi ce detalii are... In spatele ferestrei se afli spatiul tau sigur, unde te simti
acceptat si unde simti iubire. In acel spatiu te simti bine, simti impacare, simti incredere,
siguranta si calm. Paseste incet, dar sigur prin fereastra si intra in acest spatiu.

Mai intai, uitd-te cu ochii tai imaginari, in jurul tdu...In acest spatiu personal, cunoscut,
familiar. Cum arata locul asta? Este zi? Este noapte? E innorat? E soare? Observa detaliile din
jurul tau. Esti singur? Esti cu anumite persoane? Sunt poate, animale? Pasari? Fluturi? Esti in



interior? Sau in exterior? E lumind? E intuneric? Alege ceva din acest spatiu doar al tau, du-te
langa acel ceva si lasd acel ceva sa te linisteasca.

Acum, iti vei folosi simtul auzului in acest spatiu. Ce auzi? Auzi poate oameni? Auzi
animale? Auzi muzica? Auzi vantul? Poate ...oceanul? Alege un sunet din acest spatiu si lasa
sunetul sd te linisteasca. ..

Hai sa exploram, folosind si alte simturi imaginare...atinge ceva in spatiul acela...gustd ceva
din acel spatiu...Devino propriul tdu observator in acel spatiu, ca si cum te-ai uita la un film.
Ce observi la tine? Esti in siguranta? Spatiul asta, traieste in interiorul tau, e prezent cu tine, la
fiecare pas. Avand imaginea acestui spatiu in minte, revino in sala.”

Debriefing:

Discutie despre cum a fost acest exercitiu, si foarte important de mentionat faptul ca se pot
intoarce singuri in acest spatiu, de cate ori 1si doresc.

Exemple de intrebari:

Cum a fost pentru voi exercitiul?

Ce a fost cel mai usor? Dar cel mai dificil?

E cineva care doreste sa povesteasca spatiul in care a intrat?

Ce ai descoperit despre tine cand erai in acel spatiu?

Cum poti pastra acea descoperire a ta cu tine 1n viata de zi cu zi?

AR e

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
Se poate realiza 1n cazul anxietatii, stresului dar si a emotiilor care sunt coplesitoare.

Variante si modificari ale activitatii:
Se poate realiza individual sau in grup.




f Activitatea 2.9.9 Concentreaza-te pe un singur obiect

Scopul activitatii: Antrenarea atentiei de a se concentra pe un singur obiect pentru a creste
prezenta persoanei

Materiale si resurse necesare: Diferite obiecte de papetarie, culori, bibelouri, nasturi.
Virsta participantilor: 14+

Durata: 15-20 minute

Descrierea activitatii:

Concentrarea constientd pe un obiect este o abilitate ce poate ajuta participantii/ele sa fie mai
prezenti/e in mediul scolar. In acelasi timp, poate ajuta si in cazul perioadelor de stres, trairi
emotionale puternice si anxietate.

Exista riscul ca mintea sd zboare din loc in loc, de la un gind la altul, de la o experienta la alta,
mai ales 1n situatiile de anxietate si stres. Se intampla tuturor acest lucru in timpul activitatii, e
normal si In reguld. Important e sd se exerseze constant, astfel incat sa devind o abilitate
dezvoltatd prin antrenament mental. Daca se intampla trebuie doar sa fim propriul nostru
observator si sd revenim cu mintea la obiectul pe care ne concentram.

Pasii de aplicare:
Roaga participantii/ele sa aleaga un obiect mic din mediul inconjurator. Ceva ce se poate aseza
pe masa. Poate sa fie un pix, o floare, o moneda, un inel, un ceas, un telefon, un pahar samd.
Da-le urmatoarele instructiuni:
Dupa ce ai ales obiectul, aseaza-te in bancéd/pe jos/pe scaun si pune obiectul in fata ta fara sa 1l
atingi.
Acum ca te-ai asezat, folosind respiratia, inspird si expird aer in corp de cateva ori. Apoi, fara
a atinge obiectul, incepe sd te uiti la el si exploreazd cu privirea imaginea obiectului.
Imagineaza-ti utilitatea obiectului si ce se poate face cu el. Acum, avand privirea fixata pe
obiect, raspunde in gand la urmatoarele intrebari:

e Cum arata suprafata obiectului?

e Este stralucitor obiectul? Sau lipsit de stralucire?

e E pufos la atingere...sau dur?

e Ce culoare are? Are mai multe culori sau doar una?

e Ce este unic la obiectul din fata ta?
Ia-ti timpul necesar pentru a explora cu privirea obiectul. Acum, ia obiectul ales in mina sau
atinge-1 cu mana. Observa cum e sd il ai in mana...sau cum e sd il atingi.

e E fin la atingere? Sau dur?



e Se simte plat? Ori are denivelari?

e Se indoieste sau e rigid?

e Are suprafete care se simt diferit la atingere?

e Este cald obiectul? Rece?

e Daca ai obiectul in mana, este greu? Sau usor?
Continuad sd explorezi cu privirea obiectul, dar si folosind simtul atingerii. Continua sa respiri
cat mai confortabil. Cand mintea ta fuge 1n alte locuri, muta din nou atentia pe obiect.

Pentru 2-3 minute trebuie lasati in liniste sa exploreze singuri vizual si prin atingere obiectul
ales.

Debriefing:

Dupa acest timp, invitd-1 sd revind cu mintea in sald si discutati in grup despre cum a fost
experienta.

Exemple de intrebari:

Cum a fost pentru voi exercitiul?

Ce a fost cel mai usor? Dar cel mai dificil?

Cum a fost sd te concentrezi pe un singur obiect? Ce emotii au aparut?

Ce ai descoperit despre tine in timpul exercitiului?

Cum te simti acum la final?

AR e

in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?

Se poate realiza de mai multe ori in perioade in care nu exista stres, anxietate sau presiune
exterioara, astfel incat sd fie antrenati mental si sa poata fi realizat si atunci cand se simt
coplesiti.

Variante si modificari ale activitatii:
Se poate realiza individual sau in  grup.




Activitatea 2.9.10 5 lucruri

§

Scopul activitatii: de a scoate participantii/ele din stérile de anxietate prin conectare la prezent
si mediul inconjurator.

Materiale si resurse necesare: Nu sunt necesare materiale.
Varsta participantilor: 12 +

Durata: 15 minute

Descrierea activitatii:

Activitatea are rolul de a conecta participantii/ele la mediul inconjurdtor, prin folosirea
simturilor: vaz, auz, senzatii tactile. Participantii/ele sunt invitati/e sa igi spuna in minte cate 5
lucruri, 4 lucruri, 3 lucruri, 2 lucruri si 1 lucru. Cu fiecare runda trebuie sa fie lucruri diferite,
ceea ce le sporeste atentia de a cauta activ si de a se conecta mai mult la mediu si prezent.

Pasii de aplicare:

Va invit sa facem un exercitiu si sa raspundeti in minte la urmatoarele intrebari pe care vi le
voi adresa. Trebuie sa identificati cu fiecare runda lucruri folosindu-va simturile. Cu fiecare
runda trebuie sa existe macar un lucru diferit.

Réspunde in minte si spune:

e 5 lucruri pe care le vezi

e 5 lucruri pe care le auzi

e 5 lucruri pe care le simti tactil
Réspunde in minte si spune:

e 4 lucruri pe care le vezi

e 4 lucruri pe care le auzi

e 4 lucruri pe care le simti tactil
Réspunde in minte si spune:

e 3 lucruri pe care le vezi

e 3 lucruri pe care le auzi

e 3 lucruri pe care le simti tactil
Réspunde in minte si spune:

e 2 lucruri pe care le vezi

e 2 lucruri pe care le auzi

e 2 lucruri pe care le simti tactil



Réspunde in minte si spune:
e 1 lucru pe care-l vezi
e 1 lucru pe care-l auzi
e 1 lucru pe care-l simti tactil

Debriefing:
Discutie libera despre exercitiu:
1. Cum a fost sa faci exercitiul?
2. Ce a fost usor de facut? dar dificil?
3. Ce ganduri au aparut la inceput? Dar pe parcurs?
4. Cum te simti dupa ce ai facut exercitiul?

in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?

Se poate utiliza in situatii de stres, anxietate sau coplesire emotionald. E firesc ca in fiecare
runda exercitiul s devina dificil, ori Participantii/ele sa nu mai identifice lucruri noi. Cu cat se
vor concentra mai mult spre a identifica lucruri noi, cu atat vor putea sa fie mai conectati si
ancorati in prezent.

Variante si modificari ale activitatii:
Se poate realiza individual sau 1n grup.

Ganduri si idei...




2.10 ACTIVITATI DE GESTIONARE A DEPRESIEI
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Scopul activitatii: de a-1 face pe participanti/e constienti/e de gindurile automate negative.
Materiale si resurse necesare: Fisa de lucru 1?7, pixuri

Varsta participantilor: 15+

Durata:20-30 minute

Descrierea activitatii:

Gandurile noastre uneori pot avea o influenta asupra cum ne raportam la noi insine si cum
privim lumea din jur. Preludm sau ne cream aceste ganduri fard sa ne dim seama, iar uneori
acestea ruleaza in interiorul nostru fard sa avem controlul asupra lor. Uneori apar si lucreaza
fard sa ne ddm seama si au impact asupra noastrd. Cand apar fard sa fim constienti de ele, se
numesc ganduri automate. Se IntAmpla uneori ca aceste ginduri automate sa fie negative sau
irationale, insd e important sa devenim constienti de ele si sd le gestionam.

Pasii de aplicare:

Se Tmpart elevilor Fisele de lucru - care au trei coloane. Nu vom citi cu voce tare raspunsurile,
doar cei care vor sa impartaseasca vor avea libertatea sa citeasca.

Se explica elevilor ca in prima coloana trebuie sd-si noteze o situatie/sau situatia neplacuta care
a pornit in mintea lor un gand negativ fata de propria persoana.

In coloana 2 trebuie sa noteze gandul negativ ce a aparut in momentul in care s-au confruntat
cu situatia.

In coloana 3 elevii trebuie sd reconstruiasca gandul negativ, nu neaparat intr-o nota foarte
pozitiva, ci intr-o nota realistd si constructiva.

Elevii sunt invitati sa faca exercitiul de fiecare datd cand apar gdnduri negative fatd de propria
persoana si sa foloseasca gandurile reconstruite din coloana 3 ca incurajari.

@ : - Lo N = X 3 " C E
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Debriefing:
Discutie despre exercitiu, la nivel individual sau in grup:
1. Cum a fost pentru tine/voi sa faceti exercitiul?
2. A fost usor sa identificati gandurile negative?(de punctat si incurajat capacitatea de
auto-observare a fiecaruia)
3. Cum a fost experienta de a face legatura dintre o situatie si un gand negativ?
Cum a fost sa reconstruiti gindurile in scris? Ce provocari au aparut?

&

5. Ce simti acum cand te uiti peste gandurile reconstruite realist?

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
Exercitiul se poate realiza cu participantii/ele in timpul orelor, de mai multe ori, astfel incat sa
invete sd puna 1n aplicare tehnica fara fisa.

Variante si modificari ale activitatii:
Exercitiul se poate realiza individual sau in grup. Se poate aplica in cazul persoanelor care se
confrunta cu depresia (aceasta fiind responsabild uneori de gdinduri negative despre sine), stima
de sine scazutd, anxietate sociald samd.

Ganduri Si idei...




Fisade ol

Situatia care a

declansat gandul

Gandul automat

Reconstruirea gandului

EX: Am facut o
greseald  gramaticala
in ora de romana.

“Probabil o sa pic la
romana, toata clasa a ras de
mine. Nu sunt bun(d) de
nimic”.

“Am gresit, insd uneori greselile se
intdmpla. Am dificultati din cand in cand
cu gramatica, insa o sd lucrez la asta si o
sa schimb”




§

Scopul activitatii: de a provoca sentimentul de indoiala fata de gandurile negative irationale.
Materiale si resurse necesare: Fise de lucru

Varsta participantilor: 15+

Durata: 20-30 minute

Descrierea activitatii:
Depresia, stima de sine scazuta si anxietatea uneori sunt rezultatul unor ganduri negative si
irationale despre sine. Cu toate astea, daca invatam sa le identificam, iar apoi sa producem in

noi un sentiment de indoiald, acestea pot fi confruntate si controlate.
Pasii de aplicare:
Se impart fisele de lucru®® elevilor si li se ofera urmatoarele explicatii:

In urmdtoarea ord ne vom comporta ca niste mici detectivi §si vom investiga propriile noastre
ganduri, care uneori pot apdrea fara sa ne dam seama. Ne vom imagina gandurile negative §i
irationale ca fiind mici posibili infractori, pe care trebuie sa ii luam la intrebari, si sa vedem
daca au incalcat legea suprema a aprecierii si iubirii de sine. Aceasta lege nescrisa se poate
incalca prin auto-critica durd la adresa propriei noastre persoane.

In tabel exista 7 spatii cu intrebari, e necesar sa raspundeti consecutiv la ele. Nu exista
raspunsuri bune sau gresite, acesta este un exercitiu de dezvoltare personala ce va creeaza
antrenamentul mental in a avea perspective noi la situatiile cu care va confruntati.

Nu vom citi cu voce tare raspunsurile, doar cei care vor sa impartaseasca vor avea libertatea
sa citeasca.

Debriefing:
Discutie despre exercitiu, la nivel individual sau in grup.
1. Cum a fost exercitiul pentru voi?
2. Ce intrebare a fost dificila? Dar usoara?
3. Cum e sa gasiti dovezi Impotriva sau pentru gandurile voastre?
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4. Exista diferente de mesaje intre ce spuneti voi despre situatie si ce ar spune cel/cea mai
bun(d) prieten(a)

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
Se poate realiza atunci cand se identifica in randul elevilor gdnduri negative fata de propria

persoana.

Variante si modificari ale activitatii:
Se poate realiza individual sau in grup.

Fisa de lucru

Gandul negativ si irational pe care il am acum este urmatorul:

Ce dovedeste 1n realitate ca acest gand e real?

Dovezile care indica ca acest gand este irational:

Interpretez aceasta situatie fard a lua in calcul dovezile care demonstreaza cd acest gand nu
are dreptate?

Ce mi-ar spune cel mai bun prieten(a) despre asta?

Daca m-as uita la situatie Intr-o maniera pozitiva si plina de intelegere, ce ar fi diferit?

O sd mai conteze aceasta situatie intr-un an? Dar in 5 ani?




Scopul activitatii: de a face participantii/ele constienti/e de lucrurile bune care se Intdmpla in
viata lor.

Materiale si resurse necesare: Fisa de lucru 1, pixuri
Virsta participantilor: 12+
Durata: 15-20 de minute

Descrierea activitatii:

Gandirea negativd este o caracteristicd specificd depresiei. Experientele pozitive sunt
minimizate in depresie si iar cele negative sunt prioritizate. Recunoasterea si observarea
experientelor pozitive pot ajuta elevul sd mute atentia si pe lucrurile bune care i se intampla,
indiferent cat de marunte sunt acestea.

Pasii de aplicare:

Imparte participantilor fisa de lucru 1;

Roaga participantii/ele scrie 3 lucruri bune care li s-au intdmplat astazi si apoi sa raspunda la
intrebarile de pe fisa

Debriefing:
Se discuta in grupul mare despre lucrurile bune pe care le-a experimentat fiecare.

1. Cum a fost pentru voi sa identificati lucrurile bune? A fost dificil? A fost usor?
2. Atireusit sa va dati seama de ce s-au intamplat?
3. Cum va simtiti acum, cand priviti lucrurile bune ce vi s-au intamplat astazi?

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
Se poate realiza la clasa atunci cand profesorul observa ca exista o tendinta de grup in ceea ce
priveste gdndirea negativa, ori ca exista semne de depresie.

Variante si modificari ale activitatii: s,
Se poate realiza individual sau in grup



Fisa de lucru 1 - 3 lucruri bune!
Scrie 3 lucruri bune care ti s-au intdmplat astazi si apoi raspunde la intrebari:

1.

De ce s-a intamplat asta?

Ce face ca acest lucru sa fie important pentru tine?

Cum as putea experimenta mai des acest lucru?

2.

De ce s-a intamplat asta?

Ce face ca acest lucru sa fie important pentru tine?

Cum as putea experimenta mai des acest lucru?

3.

De ce s-a intamplat asta?




Ce face ca acest lucru sa fie important pentru tine?

Cum as putea experimenta mai des acest lucru?




Scopul activititii: de a dezvolta participantii/ele din punct de vedere cognitiv pentru a putea
lupta rational cu gandurile negative.

Materiale si resurse necesare: Fisa de lucru 1, pixuri
Varsta participantilor: 14+
Durata: 15-20 minute

Descrierea activitatii:
Activitatea dezvolta partea rationald a participantilor/elor, astfel incat sa poata aduce singuri/e
contraargumente impotriva propriilor ginduri negative.

Pasii de aplicare:
e imparte fisa de lucru 1?° tuturor participantilor:
® roaga-i sa creeze argumente impotriva propriilor ganduri negative scriind 3 ganduri
negative pe care le au despre ei si sa le combata argumentat

Debriefing:

Se discuta individual sau in grup despre ganduri si contraargumente.
1. Cum a fost pentru voi exercitiul?

Ce ganduri au aparut? Puteti da exemple?

Cum a fost sa scrieti gandurile pe hartie?

Cat de usor a fost sd aduceti contraargumente la gdnduri?

Cat de puternice au fost argumentele? Au diminuat gandurile?

Nk wn

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
Se poate realiza cand se observa o tendinta de gandire negativa despre sine a participantilor/elor
sau semne de depresie.

Variante si modificari ale activitatii:
Se poate realiza individual sau in grup.
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Fisa de lucru 1

ey kAT |

Exemplu:

Gand negativ Contraargument rational

Am facut o greseala la ord. [ Cu totii facem greseli din cand in cand. Au fost si situatii
Nu sunt bun(ad) de nimic. asemandtoare cand nu am gresit. Am mai multd grija data
viitoare!

Acum, scrie 3 ganduri negative pe care le ai despre tine si contraargumenteaza:

Gdnd negativ Contraargument rational




[ Activitatea 2.10.5 Diminuarea catastrofelor de gandire

Scopul activititii: de a identifica o distorsiune cognitiva si anume catastrofizarea.
Materiale si resurse necesare: Fisa de lucru 13°

Varsta participantilor: 14+

Durata: 20-30 minute

Descrierea activitatii:

Distorsiunile cognitive sunt ganduri irationale care au puterea sd influenteze comportamentul
si emotiile. Toti avem distorsiuni cognitive - sunt parte din functionarea noastra. Cu toate astea,
cand se intdmpla ca acestea uneori sa fie prezente des sau intens, si poate afecta functionarea
noastra de zi cu zi.

Un tip comun de distorsiune cognitiva e catastrofizarea. Cand aceasta distorsiune se intdmpla,
impactul al unei probleme devine exagerat sau cel mai negativ scenariu se va intampla. Prin
punerea la indoiala a propriilor ganduri negative de catastrofizare, se pot corecta aceste
distorsiuni negative.

Pagsii de aplicare:
Se impart fisele de lucru elevilor si li se face urmatorul instructaj:

Nu vom citi cu voce tare raspunsurile, doar cei care vor sa impartaseasca vor avea libertatea
sa citeascad. Nu exista raspunsuri bune sau gresite, nu punem note pe ce va notafi.

Am rugamintea ca inainte sa incepeti sa stati sa va ganditi la un mesaj negativ despre propria
persoand, care poate va apare mai des in minte in viata de zi cu zi. Scrieti acel mesaj ca
raspuns la prima intrebare.

Dupa ce ati notat mesajul, raspundeti la intrebarile din fisa, avand in minte mesajul notat.

Debriefing
Discutie individuala sau in grup despre fisa de lucru:
1. Cum a fost pentru voi exercitiul?
2. Ce a fost dificil? Dar usor?
3. Cat de puternic e mesajul? Cum a fost sa aduceti argumente impotriva mesajului?
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4. Inurma argumentelor, acesta mai poate crea un scenariu negativ?
In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
Se poate realiza cand se pot observa ganduri negative irationale provocate de depresie sau

anxietate.

Variante si modificari ale activitatii:
Se poate realiza individual sau in grup.

Fisa de lucru 1

Care sunt gandurile negative care imi provoaca ingrijorare ?

Cat de probabil e ca aceste ganduri sa se intample in realitate? Da cateva exemple din trecutul
tau, sau alte dovezi care sa sustind scenariul.

Daca gandurile negative se indeplinesc, care e cel mai grav scenariu ce mi s-ar putea intdmpla?

Daca acest scenariu ar deveni realitate, ce e probabil sa se intample?

Daca scenariul devine realitate, care sunt sansele sa fiu okay?

Intr-o saptimana % Intr-o luna %  Intr-unan %



§

Scopul activitatii: Scopul activitatii este de a face participantii/ele constienti/e de experientele
pozitive pe care le au in viata de zi cu zi.

Materiale si resurse necesare: Fisa de lucru 1
Varsta participantilor: 14+

Durata: 10 minute/zilnic

Descrierea activitatii:

Fiecare zi este o combinatie de experiente pozitive si negative. Uneori se Intdmpld ca mintea
umana sa se concentreze cu precadere pe experientele negative, cele pozitive fiind minimizate
sau uitate. De exemplu ne ramane intiparit cd am facut o greseala gramaticala, din sute/mii de
situatii in care nu am facut acea greseald gramaticala.

Roaga participantii sa noteze trei experiente pozitive - nu conteaza cat de marunte sau
nesemnificative.

In fiecare zi, isi pot seta o alarma pe telefon, astfel incat sa revina la jurnal si sa scrie in el
experientele pozitive.

Debriefing:
Dupa 7 zile se discuta despre jurnal in grup:

1. Cum a fost sa notati in jurnal zilnic?

2. Ati avut lucruri bune care s-au intamplat?

3. Ce simtiti acum cand cititi toate lucrurile bune care vi s-au Intdmplat intr-o saptdmana?
(Dupa ce raspund elevii, lanseaza invitatia sa stea cu emotia cateva minute, sa o lase sa
inunde corpul)

4. Cum e sa stai cu emotia? Ce iti vine sd faci acum?

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
Exercitiul este potrivit in randul participantilor/elor care se confrunta cu depresia, privirea de
ansamblu negativa asupra vietii fiind o caracteristica specificd acestei afectiuni.

Variante si modificari ale activitatii:
Se poate realiza individual sau in grup



Fisa de lucru 1

i i o ke ik
ey St Lt ™

Noteaza trei experiente pozitive - nu conteaza cat de marunte sau nesemnificative. In fiecare
zi, intoarce-te la acest jurnal si scrie in el experientele pozitive.

Luni

Marti

Miercuri

Joi







2.11 ACTIVITATI DE GESTIONARE A AUTO-VATAMARII
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ctivitatea 2.11.1 Descopera impactul emotiilor coplesitoare!

Scopul activititii: de a explora impactul emotiilor si cum pot prelua acestea controlul asupra
actiunilor noastre.

Materiale si resurse necesare:
® Fisa de lucru I de completat pentru participantii/ele care prezintd comportament de
autovatamare3!
® Fisa de lucru 2 cu mai multe informatii despre emotii
e pixuri/ instrumente de scris

Virsta participantilor: 15+
Durata: 30-40 minute

Descrierea activitatii:

Se poate realiza in cabinetul de consiliere scolard, ori in sala de clasd daca exista
confidentialitate. E important sa nu fie facut in grupul mare, fiindca poate produce sentimente
de vulnerabilitate, ceea ce ar determina ca participantii/ele sa nu raspunda corect din teama de
expunere.

E necesar sa existe o relatie de incredere cu participantii/ele; daca nu exista relatia de incredere,
exercitiul nu o sa functioneze. Se pot printa mai multe exemplare si se pot da acasa, astfel incat
participant/a In cauzd sa foloseascd acest instrument In momentul in care se intdmpla un
eveniment declansator al comportamentului de automutilare.

Se tmpart fisele de completat si se explica participantului/ei ca rezultatul este confidential. Se
face un scurt instructaj inainte despre emotii si cum pot fi recunoscute.

Debriefing:

Discutie libera, fard judecdti de valoare, despre fisa completatd. De punctat diferenta intre
emotie si fapte.

Exemple de intrebari:

31 Autovitamarea este atunci cind cineva se raneste in mod intentionat pentru a face fata unor emotii foarte
puternice sau greutitilor prin care trece. Este un fel de a face fatd, dar nu este una sanitoasa. In loc si fsi
exprime sentimentele in cuvinte sau sd caute ajutor, unii adolescenti pot recurge la ranirea fizica pentru a incerca
sd facd durerea emotionald mai usor de tinut sub control. Este important s va amintiti cd existd modalitati mai
bune de a face fatd momentelor dificile, cumar fi sd vorbiti cu cineva in care aveti incredere sau sa cautati
sprijin din partea prietenilor, a familiei sau a profesionistilor care se preocupa de binele nostru.



Cum a fost pentru tine sd completezi figsa?
Cat de usor a fost s identifici emotia care a aparut?
Cum ti-a fost sd te observi pe tine in acea situatie? Ce trezeste in tine?

e

Ce ai avea nevoie 1n acele momente? Cum poti obtine asta sanatos?

in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?

Se poate realiza nu doar in comportamentul de automutilare, ci si in alte situatii in care emotiile
provoaca un impuls puternic ce schimba comportamentul intr-unul negativ. E necesar sd se
faca cu persoane care au invdtat sd recunoasca si numeascd emotiile, sd isi dea seama din
senzatiile corporale ce simt si sa faca diferenta dintre fapte si emotii.

Acest exercitiu NU are rolul de a tine locul terapiei individuale sau a tratamentului psihiatric,
ci este complementar.

Variante si modificari ale activitatii:
Se poate realiza individual sau in grup (grup de persoane cu acelasi comportament).

Ganduri si idei...




Fisa de lucru 1

Numele emotiei care a declansat comportamentul

Intensitatea emotiei pe o scard de la 0 la 100

Pentru ce actiune m-a pregatit emotia?

Ce scop avea emotia?

Cum au fost expresiile mele faciale? Postura? Gesturile? Cuvintele? Actiunile?

Ce mesaj a transmis emotia mea catre alte persoane?

Cum a influentat emotia mea, persoanele din jurul meu?

Cum au reactionat cei din jurul meu la emotia si comportamentul meu?




Ce mi-a transmis emotia mie?

Ce fapt pot verifica pentru a-mi da seama cad emotia mi-a transmis un mesaj corect?

Ce fapte am verificat/pot verifica pe viitor?




Fisa de lucru 2

Teorie

Emotiile de baza recunoscute in mod larg, conform teoriei dezvoltate de Paul Ekman, sunt:
tristetea, fericirea, frica, furia, surpriza si dezgustul. Aceste emotii sunt considerate
fundamentale datoritd exprimarii universale si a reactiilor fiziologice asociate cu fiecare dintre
ele. De exemplu, tristetea se caracterizeaza prin sentimente de dezamagire, durere sau lipsa de
sperantd si se exprima adesea prin plans, n timp ce fericirea este un starea emotionald placuta
care aduce sentimente de bucurie, multumire si satisfactie si se manifesta prin zZdmbet si ras.

Alte teorii despre emotiile de baza includ "Roata Emotiilor" dezvoltata de Robert Plutchik, care
grupeaza opt emotii de baza in perechi de emotii opuse, precum bucurie-tristete si furie-frica.
De asemenea, existd o teorie propusda de Institutul de Neurostiinte si Psihologie de la
Universitatea din Glasgow care sugereaza ca exista doar patru emotii de baza: fericire, tristete,
frica/surpriza si furie/dezgust.

Aceste emotii de baza joacd un rol esential in modul in care trdim viata noastra, influentand
sandtatea fizica si relatiile interpersonale. Ele sunt produse automat si sunt pure, nu pot fi
deconstruite, spre deosebire de emotiile complexe care sunt alcatuite din doua sau mai multe
emotii de baza si necesitd procesare cognitiva.

Definirea sau descrierea proceselor emotionale nu poate fi realizatd fara a ne referi, de
asemenea, la rolul lor in vietile noastre. Emotiile sunt raspunsuri complexe ale intregului
sistem, care sustin supravietuirea noastra si adaptarea la mediu. Ele apar in relatia noastra cu
mediul, monitorizind si detectand pericole, amenintari, pierderi sau alte lucruri care sunt
relevante/importante pentru noi. Emotiile folosesc corpul nostru pentru a ne spune cum ne
descurcdm in lume. Deoarece sunt atdt de importante pentru supravietuirea noastra, ele se
desfasoara foarte rapid si nu necesitd un proces cognitiv care consuma timp.

Emotiile comunica tot timpul, atat cu noi Ingine, cat si cu ceilalti. Ele contin informatii extrem
de bogate si complexe despre lucruri care sunt relevante pentru bunastarea noastrd. Ele
semnaleazd imediat cand ceva de care avem nevoie se intampla (emotii placute) sau nu, sau
cand integritatea noastrd este afectatd, cand suntem intr-un fel de pericol, fizic sau emotional
(emotii nepldcute). Toate aceste informatii ne sunt livrate foarte rapid si economisesc timp,
permitandu-ne sa reactiondm rapid in situatii importante. Fiecare rdspuns emotional specific
vine cu o functie adaptativa specificd si ofera tendinte de actiune care exprima dorintele sau
nevoile asociate.

Este important de mentionat ca nu vedem relevanta in dihotomiile clasice de bun-rau, emotii
pozitive-negative. Toate emotiile sunt bune, sdndtoase, deoarece reprezintd un raspuns
adaptativ al corpului nostru. Putem spune ca sunt placute sau neplacute, dar aceasta este mai
mult o calitate decat o categorizare, deoarece se poate intdmpla ca bucuria sau euforia sa devina
neplacute daca dureaza prea mult sau au o intensitate mare.



Emotiile sustin supravietuirea noastrd fizica, dar promoveaza si functionarea sociald in
contexte sociale complexe. Ele ghideaza functionarea noastra si promoveaza cresterea noastra
ca fiinte umane. Putem, de asemenea, s ne gindim la emotii ca la energia sau motorul nostru
personal. Deoarece suntem constant prezenti intr-un anumit mediu, o anumita activitate
emotionald de baza este prezentd tot timpul, chiar dacd nu o observam. Aceastd energie
emotionald este intotdeauna in noi, dar devenim constienti de ea doar cand creste sau scade la
un nivel semnificativ. Aceste cresteri si scaderi in energia emotionald sunt ceea ce avem nume
pentru (furios, fericit, rusinat, bucuros, resentimentar etc.) si ne pregitesc intregul corp sa
actioneze catre obiectivele noastre. Experimentdm acest lucru ca o crestere sau scadere a
motivatiei.

Abilitati emotionale

Este evident cat de relevante devin emotiile pentru rezilienta, avand in vedere cum le-am
descris deja rolul in viata noastrd. Fiind atenti la semnalele noastre emotionale ne ofera
informatii valoroase despre cum sa ne adaptam cel mai bine la circumstantele noastre si cum
sd ne bucurdm de viata. In acelasi timp, in unele cazuri, experientele emotionale pot deveni
coplesitoare si trebuie sa le reglam, adica sa le aducem la un nivel gestionabil inainte de a putea
invata din ele.

Emotiile nu sunt nici bune, nici rele si evaluarea lor in acest mod nu are un beneficiu real.
Dimpotriva, poate duce la si mai multd suferinta si incercari de a suprima emotiile, ceea ce
scade capacitatea noastra de a le regla eficient si de a invata din ele. Este important sa intelegem
ca scopul nostru nu ar trebui sa fie sa ne scadpam de emotiile noastre, deoarece acest lucru nu
ar sustine cu adevarat rezilienta (nici nu este posibil, de fapt). Cu toate acestea, reglarea
emotiilor noastre ne permite s reducem suferinta din emotiile dureroase si sa ludm decizii mai
intelepte atunci cand ne simtim coplesiti, astfel incat sd nu ne facem mai rau. Lucrul eficient
cu si reglarea emotiilor noastre implica construirea unei colaborari intre ratiunea si emotiile
noastre, care ne permite sa credm un mediu interior, promovand care promoveaza functionarea
si cresterea.

In aceasti sectiune, abilititile emotionale pe care ne vom concentra pentru a dezvolta rezilienta
sunt (1) alfabetizarea, (2) expresia si (3) integrarea. Alfabetizarea emotionald, adica
identificarea si descrierea corectd a proceselor noastre emotionale, este primul pas pentru
restabilirea echilibrului interior. Exprimati-va emotiile ne oferd puterea de a detine lumea
noastra interioara, de a fi mai vii, prezenti in viata noastra si mai creativi in gasirea de modalitati
pentru de a face fati adversititilor. In cele din urmi, integrarea emotiilor pe care le
experimentam ne permite sd invatam din ele, sd folosim intelepciunea lor si sa le apreciem
chiar si atunci cand sunt dureroase.

Fiecare dintre noi, copii, tineri, adulti, varstnici avem nevoie sa invatam cum sd ne exprimam
emotiile intr-un mod care sa onoreze atat experienta noastrd interioara, cat si lumea exterioara
in care suntem profund incorporati. Petrecem mult timp si resurse pentru a nu ne manifesta



emotiile, ciutand modalitati de a le gestiona, controla, opri, desconsidera si discreditare. Poate
chiar cd avem o parte din noi, o voce interioard, responsabild pentru aceastd amortire
emotionald, gestionare emotionald. Si adevarul simplu este ca emotiile sunt menite sa fie traite,
exprimate si manifestate pe deplin.

Existd numeroase, poate nelimitate moduri de a ne exprima emotiile, de la comunicarea lor
prin cuvinte, scris, vorbire, la lucrari de arta (pictura, desen, schitd, colaj, poezie, cantat, crearea
sunetului), miscare corporald (miscare libera, miscare autentica, dans, posturd), angajament
fizic (lovituri/tipat in perne,, imbratisari, intrupare emotionald) si multe altele. Si toate acestea
incep de la simtirea completa si permiterea unei emotii sa lucreze prin tine, fard cenzura si cu
o curiozitate jucdusa, deplina.

O persoana care este in armonie cu viata sa emotionald si poate exprima bogatia emotiilor sale
este echilibrata, sdndtoasa si puternica. Cand suntem capabili sd simtim $i sd exprimam ceea
ce este 1n noi, ne oferd puterea de a face fatd adversitatilor din viata, de a gdsi modalitdti creative
si personale de a face fata, a face fata si a lucra cu ceea ce ne aduce viata (placut sau neplacut)
si de a fi mai vii, prezenti si participativi in viata noastra si in viata comunitara.




§

Scopul activitatii: de a recunoaste prin autoobservare emotiile coplesitoare si impactului lor
asupra gandurilor si a comportamentelor.

Materiale si resurse necesare: Fisa de lucru 1, instrumente de scris

Varsta participantilor: 15+

Durata: 20-30 minute

Descrierea activitatii:

Exercitiul are rolul, prin autoreflectie’?, de a pune in contact participantul/a cu propriile emotii
coplesitoare, comportamentele de autovatimare si mesajele negative despre sine. Tot acest

cumul de trdiri si experiente sunt pornite dintr-un trigger.

Ofera un scurt instructaj despre exercitiu, scopul sau si imparte fisa de lucru 1 pentru a fi
completata de fiecare participant/a.

Da exemple practice despre ce e un gand, o emotie si un comportament:
- Gand: Nu sunt bun de nimic
- Emotie: Furie
- Comportament: Ma lovesc singur

Debriefing:
Se discuta individual despre fisa sau in grup. Se puncteaza diferentele intre emotii, ginduri si
fapte.

1, Cum a fost pentru voi sa faceti exercitiul?

2. Care a fost cea mai dificild parte? Ce a facut sa fie dificila acea parte?

3. Ce semne corporale pot aparea inainte de a se Intdmpla criza? Cum le puteti recunoaste?

3. Ce a trezit in voi acest exercitiu? Ce ati avea nevoie acum sa va linistiti? Cum ati putea
obtine acel ceva?

32 Auto-reflectia este procesul de examinare si observare a propriilor ginduri, sentimente si actiuni. Aceasta
implica privirea in interior pentru a obtine o intelegere mai profunda a propriei persoane

33 Un trigger emotional este ca un buton care, atunci cand este apasat, te face si simti emotii puternice.
Intelegerea butoanelor proprii v ajuti sa stiti de ce va simtiti asa cum va simtiti si cum s gestionati mai bine
aceste sentimente.



in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?

Se poate realiza doar cand existd un minim de informare facutd participantilor/elor cu privire
la emotiile umane, senzatiile corporale provocate de emotii, ginduri si comportament. Fara
aceastd informare, participantii/ele vor avea dificultdti in a completa fisa.

Variante si modificari ale activitatii:
Se poate realiza in grup sau individual.

Ganduri si idei...




Fisa de lucru 1

Numele emotiei

Intensitatea emotiei de la 0 la 100

Evenimentul care a declansat emotia (cine, ce, cand, unde):

Factori de vulnerabilitate: Ce s-a Intdmplat de mi-a provocat sentimentul de vulnerabilitate?

Interpretari (credinte, presupuneri) ale situatiei:

Experiente la nivelul corpului si a fetei: Ce senzatii fizice am avut in corp si 1n fata?

Impulsul de a actiona: Ce am simtit nevoia sa fac? Ce am vrut sa spun?

Gesturile corporale si faciale: Ce expresie am avut pe fata? Ce posturd? Ce gesturi?

Ce am spus in situatia respectiva?




Ce am facut in situatia respectiva?

Ce efecte a avut emotia asupra mea (starea mentald, comportament, ganduri, memorie)?




[ Activitatea 2.11.3 Tehnica STOP

Scopul activitatii: de a dezvolta abilitatea de control a comportamentelor.
Materiale si resurse necesare: Nu sunt necesare materiale.

Varsta participantilor: 12+

Durata: 15 minute

Descrierea activitatii:

Activitatea se poate desfasura si in lipsa unui facilitator, daca participantii/ele au Invatat sa il
aplice alaturi de cineva.

Are rolul de a ne invata sa controlam impulsurile 3, astfel incat gandurile si emotiile sa nu duca
la comportamente distructive pentru sine sau altii.

E nevoie la inceput si fie ghidat de un facilitator, care ii pune pe participantii/ele sa se comporte
conform instructajului.

Pasii de aplicare:
Vom face acum tehnica STOP? - ce ne ajutd sa controlim comportamentul. Pentru asta e
nevoie sa va lasati ghidati de vocea mea:

1. Stop! Nu te misca. Nu reactiona. Nu misca un muschi din corp. Rdmai nemiscat, ca un
robotel farda baterie. Emotiile tale incearca acum sa preia controlul. Tu controlezi
corpul, nu ele.

2. Retrage-te din situatia care iti provoaca disconfort. Distanteaza-te, chiar si imaginar, de
problema. Trage aer puternic in piept. Nu lasa sentimentele si emotiile s te faca sa
reactionezi impulsiv.

3. Observa cu atentie, ca intr-un film, ce se intdmpld induntrul tau. Ce ganduri ai? Dar
emotii? Observa acum ce se intampla 1n exteriorul tau. Ce fac ceilalti? Ce zic ceilalti?

4. Actioneaza in cunostintd de cauza. la in considerare gandurile si emotiile tale, cat si
gandurile, emotiile celor din jurul tiu. Intreabi-te: actiunile mele vor imbunatiti situatia
sau o vor inrdutati? Actioneaza spre Imbunatatire.

Debriefing:
1. Cum a fost pentru tine sa aplici tehnica? Cum era sa rdmai nemiscat(a)?

34 Un impuls este un avant sau o dorinta brusca si puternica de a face ceva. Este o reactie spontani care se
intamplad adesea fara prea multa gandire sau planificare.

3 Activitate adaptat[ din Linehan, M. M. (2015). DBT Skills Training Handouts and Worksheets (2nd ed.).
New York, NY: The Guilford Press.



Cum a fost sa reiei constient(a) controlul corpului? Emotiile tale ce ziceau?
Gandurile tale ce spuneau?
Al reusit s te distantezi mental? Dar fizic? Care era reactia ta? Dar a celor din jur?

A

Cum a fost sa actionezi constient?

in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?

Este necesar ca exercitiul sa fie realizat in momentul in care existd relatia de incredere
construita fata de participanti/e. Daca nu exista o alianta intre facilitator si participant/a, exista
riscul ca exercitiul sa fie perceput ca fiind judicativ. Nu are rolul de a invalida emotiile, ci are
rolul de a constientiza emotia si nu a lasa sa controleze complet comportamentul si actiunea.

Variante si modificari ale activitatii:
Se poate realiza individual sau 1n grup.

Ganduri si idei...




§

Scopul activitatii: de a schimba chimia corpului si a declansa in corp reactii chimice auto-
calmare?®,

Materiale si resurse necesare:
e Apa rece, bol/castron mare, gheata.
e Spatiu de desfasurare pentru exercitiu fizic.

Varsta participantilor: 12 +
Durata: 30-40 minute

Descrierea activitatii:

Activitatea®’ se concentreaza pe lucrul cu propriul corp in patru directii: temperatura corpului,
exercitiu intens, respiratia, relaxare musculara. Se poate lucra in functie de resurse cu o singura
directie, ori cu toate patru. Are rolul de a conecta la prezent, de a gestiona gandurile intruzive,
emotiile coplesitoare prin declansarea in corp a unor reactii chimice ce duc la linistire. E
important ca la inceput sa fie ghidat, astfel incat participantii/ele sa invete pe parcurs puna in
aplicare si singuri aceste metode.

Pasii de aplicare:

1. Reglarea temperaturii corpului: Tine-ti respiratia si pune fata intr-un bol cu apa rece.
Functioneaza si daca te speli cu apa rece pe fata. Atentie! Apa nu trebuie sa fie sub 10
grade celsius.

2. Exercitiu intens. Alearga cat poti de repede/urca scari rapid/sari pe loc/ridica greutati
intens timp de 1 minut, apoi ia o pauzd de un minut. Repeta de cate ori simti nevoia.
Astfel reusesti sd consumi energia provocatd de emotie.

3. Respiratie controlatd. Trage aer adanc si umfla burta. Expira incet. Creste treptat timpul
de inspiratie si expiratie. Respira constient si usor: timp de 5 secunde inspird aerul si
timp 7 secunde expird aerul. Repeta pana simti ca te-ai calmat.

36 Substantele chimice de auto-calmare sunt ca niste mici ajutoare din creierul nostru care ne fac sa ne simtim
calmi si fericiti. Imaginati-va cd sunt mici mesageri care aduc energii bune. Acesti mesageri cuprind: serotonina,
care ne ajutd sd ne simtim multumiti, dopamina care aduce bucurie, endorfinele care actioneaza ca niste
supereroi Tmpotriva durerii si a starilor proaste, oxitocina care ne face sa ne simtim apropiati de ceilalti si
GABA, expertul 1n calmare.

37 Activitate adaptat din McKay, T., Wood, J. C., & Brantley, J. (2019). The Dialectical Behavior Therapy Skills
Workbook: Practical DBT Exercises for Learning Mindfulness, Interpersonal Effectiveness, Emotion
Regulation & Distress Tolerance (2nd ed.). New Harbinger Publications



4. Combina respiratia relaxatd cu relaxarea musculard. Du-te intr-un loc linistit, fa
exercitiul de mai sus de respiratie, cu diferenta ca atunci cand inspiri aer Incordezi toti
muschii din corp, apoi cand expiri relaxezi muschii.

Debriefing:
1. Cum a fost sa folosesti apa rece? Ce senzatii In corp ai simtit dupa exercitiu?
2. Cum a fost sa faci un exercitiu fizic intens? Ce senzatii in corp ai simtit dupa exercitiu?
3. Cum a fost exercitiul cu respiratia? Ce senzatii in corp ai simtit dupa exercitiu?

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
Se poate realiza in stari de anxietate generalizata, atacuri de panica, ganduri intruzive, ganduri
suicidale, ganduri de automutilare/autoagresivitate.

Variante si modificari ale activitatii:
Se poate realiza in grup/individual si trebuie ghidat de cateva ori pana Participantii/ele invata
sd puna in practica singuri.

Ganduri Si dei...

’




§

Scopul activitatii: de crea abilitdti de gestionare a gandurilor intruzive. Gandurile intruzive
sunt acele ganduri care ne invadeaza mintea si pe care nu le putem controla, apar spontan in
minte, si vin cu etichete negative despre sine si 0 componentd emotionald dureroasa.

Materiale si resurse necesare: Nu sunt necesare materiale.
Varsta participantilor: 12+
Durata: 20-30 minute

Descrierea activitatii:

La inceput e nevoie de ajutorul facilitatorului, existd un monolog ghidat, iar participantii/ele
trebuie sa asculte discursul. In timp, acestia vor putea sa faca singuri exercitiul de fiecare dati
cand au ganduri ce le provoaca durere sau nu pot scapa de ele. Este o meditatie asemanatoare
cu cele din capitolul anxietatii. E important de mentionat ca in timpul activitatii nu vom incerca
sa controldm sau sa luptam Tmpotriva gandurilor, ci le vom accepta ca si atare.

Pasii de aplicare:

Ofera un scurt instructaj despre ce urmeaza sa se intample, prin prezentarea scopului activitatii.
Mentioneazd ca e necesar sa fie liniste in timpul activitatii, iar participantii/ele trebuie sa
urmeze indicatiile si sa rdspunda la intrebdri in minte.

“Va invit sa inchideti ochii i sd va concentrati pe respiratie. Simte cum pieptul tdu se umfla in
timp ce inspiri...si cum se dezumfla in timp in timp ce expiri...Acum intoarce-te la gandurile
tale, ganduri care poate 1iti provoaca disconfort...durere...tristete...furie...ori un o
amestecaturd de sentimente neplacute. Observa gandul cum apare in minte, iar cand apare,
spune in gand: Observ ca am gandul dsta. Gandul exista In mintea mea.

Acum imagineazi-ti ca esti Intr-un rau...sau o piscind cu valuri...iar valurile raului sau a
piscinei sunt gandurile tale neplacute. Gandurile, la fel ca si valurile, se lovesc de tine, trec pe
langa tine sau se lovesc de tine...Poate fi coplesitor la inceput...Valurile poate sunt prea mari,
prea puternice. Poate te imping sau te trag la fund...insd ele sunt doar valuri, gandurile sunt
valuri ce vin spre noi, trec pe langa noi...ne misca sau nu.

Concentreaza-te pe respiratie in timp ce esti inconjurat de valurile gdndurilor...cum e acum?
Sunt mai puternice? Sunt mai slabe? Nu existd raspuns corect sau gresit.

Concentreazd-te din nou pe respiratie, pe cum inspiri, pe cum expiri...si revino in sala.”



Debriefing:
Discutie libera despre cum a fost exercitiul:
1. Cum a fost pentru voi exercitiul? Ce a fost dificil? Ce a fost usor? Cum era in
rau/piscina?
2. Cum erai cand te loveau valurile? Ce iti faceau valurile? Cum ai plutit?

in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?

Exercitiul, dupa cateva repetari, poate fi facut si de catre participant/a singur/a. Functioneaza
cand apar ganduri neplacute despre sine, ganduri suicidale, ganduri de automutilare, ganduri
ce produc anxietate.

E necesar sa fie repetat exercitiul de cateva ori, pdnd ca participantii/ele sd poata
incorpora metafora valurilor ce poate fi de un real ajutor.

Variante si modificari ale activitatii:
Se poate realiza individual sau in grup.

Ganduri Si idei...




F’

Scopul activitatii: de a reduce reduce frecventa comportamentului de self harm printr-o
decizie asumata.

Materiale si resurse necesare: Fisa de lucru 1, pixuri
Varsta participantilor: 13+
Durata: 50 minute

Descrierea activitatii:

Se impart fisele de lucru3® si se oferd suport in completarea acestora. Fisa poate reprezenta o
resursa in identificarea factorilor declansatori (triggers)3® ai comportamentului si de a conecta
persoana la resurse ce i sunt de ajutor.

Nu se pleacd de la premisa cd acest comportament este oprit complet, ci redus. E foarte
important sd nu existe atitudini negative si de judecatd fatd de comportament din partea
facilitatorului.

Pana la identificarea de mecanisme sandtoase de gestionare a emotiilor coplesitoare, self
harmul®’ joaca un rol important in gestionarea trairilor interioare.

Debriefing:
1. Cum a fost pentru voi sa completati planul?
2. Ce afost dificil de completat? Ce e greu realizabil din acel plan?
3. Ce poti face ca sa realizezi mai usor ce ai scris? Ce resurse ai avea nevoie? Cum le poti
obtine? Ce trebuie sa faci astfel incat planul sa fie respectat?

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?

38 Activitate adaptatd din McKay, T., Wood, J. C., & Brantley, J. (2019). The Dialectical Behavior Therapy
Skills Workbook: Practical DBT Exercises for Learning Mindfulness, Interpersonal Effectiveness, Emotion
Regulation & Distress Tolerance (2nd ed.). New Harbinger Publications.

3% Un trigger emotional este ca un buton care, atunci cand este apasat, te face si simti emotii puternice.
Intelegerea butoanelor proprii va ajutd si stiti de ce va simtiti asa cum va simtiti si cum s gestionati mai bine
aceste sentimente.

40 Autovatamarea este atunci cand cineva se raneste in mod intentionat pentru a face fata unor emotii foarte
puternice sau greutitilor prin care trece. Este un fel de a face fata, dar nu este unul sanitos. in loc sa isi exprime
sentimentele in cuvinte sau sa caute ajutor, unii adolescenti pot recurge la ranirea fizica pentru a incerca sa faca
durerea emotionala mai usor de tinut sub control. Este important sd va amintiti ca exista modalititi mai bune de
a face fatd momentelor dificile, cum ar fi sa vorbiti cu cineva in care aveti incredere sau sa cautati sprijin din
partea prietenilor, a familiei sau a profesionistilor care se preocupa de binele nostru.



Se poate realiza In momentul in care exista o alianta puternica cu participantii/ele, acestia nu
se simt judecati si invinovatiti pentru comportamentul de self harm.

Fisa dupa ce este completatd raimane la participant/a, astfel incat atunci cand apare impulsul de
a recurge la self harm sd o citeasca si sd o puna in aplicare.

Variante si modificari ale activitatii:
Se poate realiza individual sau in grup.

Ganduri Si idei...




Fi;_a___a_’g__lucry _Z_ ?

St = B L

Ma numesc si acesta este planul meu de actiune prin care
imi asum reducerea frecventei comportamentului de self harm. Completez acest plan astizi in
data de

Cand EU ma simt coplesit(2)x si ma simt in pericol de actiona conform impulsului

de a-mi face rau, EU o sa fac urmatoarele lucruri:

1.Eu o sa fac o intelegere | EU
cu mine sa nu actionez
imediat si revin la acest
plan scris astazi.

(Scrie o propozitie in
casuta de langd folosind
EU - ex: Eu imi dau timp
sd observ ce simt si s
vad ce pot face 1n loc sa
apelez la self harm)

2. Eu 0 sd-mi vorbesc cu [ EU imi spun:
mine si  imi  arat
compasiune i grija,
gaindindu-ma la la
actiuni prin care sd ma
linistesc si calmez(scrie
in casuta de aldturi
lucruri frumoase despre
tine, ca si cum i-ai spune
unui prieten drag. Ex: E
dificil sa te simti asa -
incearcd sd ai blandete
cu tine/Astea sunt doar
ganduri - gandurile nu
aratd de fiecare data
realitatea)

3. Reduc riscul de self | Eu o sa

harm prin aruncarea | Euosa
obiectelor periculoase | Eu o sa
ce pot sd le folosesc in | Euosa

momentul Eu o sa
impulsului(Scrie ce poti | Eu o sa




face astfel incat sa nu ai
acces la
obiecte/substante, dar si
pe cine poti suna in caz
de urgenta astfel incat sa
ai siguranta).

Euosa

4. Rezist tentatie de a-mi
controla ce simt interior
prin comportamentul de
self harm. Eu Tmi
recunosc emotiile, stau
cu ele s ma
imprietenesc cu ele.

Eu imi recunosc emotiile prin:

5. Eu o sa-mi aduc
aminte de optiunile
urmatoare prin care imi
pot exprima creativ ce e
in interiorul meu si pun
in aplicare una dintre
optiuni(plans zgomotos
si cu hohote, exercitii
fizice intense,
dezenez/pictez ceea ce
simt, urlu intr-o perna,
lovesc perna, vorbesc cu
un prieten etc)

Modalitati creative prin care exprim ce am in interior:

AN B~ W~

6. Eu o sda-mi aduc
aminte de urmatoarele
optiuni de calmare si
linistire a ce am interior
si aplic macar o
optiune(ex: baie calda,
ma plimb in timp ce
ascult muzica, ma
concentrez pe respiratie,
gust ceva placut, ma
imbratisez samd )

Lucrurile pe care EU le fac si ma calmeaza:

AN B W N

7. Dupd ce mi-am dat
seama ce emotii am in
interiorul meu, am

Lista mea de distractii constructive:
1
2




aplicat metodele de
relaxare si nu au reusit,
pot sd folosesc actiuni
care ma pot distrage de
la ce simt(ex: ma uit la
un serial/film, gaming
pe PCltelefon, curdtenie
in camera si/sau casa,
citesc o carte samd)

AN L b W

8. Alti oameni ma pot
ajuta(scrie actiunile prin
care oamenii din jurul
tdu te pot ajuta in
momente dificile).

Le cer oamenilor din jurul meu sa:

AN U B W=

9. Nicio optiune de mai
sus nu m-a ajutat. Acum
gisesc un substitut la
self harm(string 1in
pumn un cub de gheatd
pana se topeste complet,
lovesc o perna pand ma
calmez samd).

In loc de self harm o sa incerc:

AN DN B W N =

10. Dacé inca nimic nu
functioneaza,
scad/reduc  gravitatea
ranilor(ma zgarii in loc
sd ma tai ori orice altd
variantd mai usoara).

Euosa

Euosa

Euosa

Euosa

11. Daca m-am ranit, ma
tratez cu compasiune si
am grija prin grija fata
de rani, imi ofer primul
ajutor, caut ajutor la alte
persoane, ma intorc la
lista de de lucruri ce ma
linistesc si o aplic.

Euosa

Euosa

Euosa

Euosa




12. Alte ganduri
personale care m-ar
putea ajuta in momentul
in care simt impulsul de
a recurge la self harm:




F Activitatea 2.11.7 Constientizarea situatiilor care activeaza comportamentul de
self harm

— _ — -

Scopul activitatii: de a aduce 1n plan constient situatiile de risc in care se poate manifesta
autovatamarea*!

Materiale si resurse necesare: Fisa de lucru 1, pixuri/instrumente de scris
Varsta participantilor: 14+
Durata: 20-30 minute

Descrierea activitatii:

Activitatea se poate realiza in intdlnirile de Inceput, pana sa se realizeze un plan de actiune si
inainte sa fie prezentate tehnicile de distragere a impulsurilor de self harm.

Imparte fisa de lucru 1 tuturor participantilor/elor si roaga-i/le si o completeze.

Debriefing:

1. Cum a fost pentru voi sa completati fisele?

2. Care a fost cea mai grea intrebare? Ce a facut Intrebarea sa fie grea?

3. Care sunt situatiile la care in viitor le poti acorda o atentie deosebita, fiind situatii cu
risc de self harm?

4. Ce poti face diferit cand apare impulsul? Ce ai avea nevoie asfel incat sa actionezi
diferit? Cum ai putea obtine asta de la altd persoand? Dar de la tine?

in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?

Se poate realiza dupa ce existd relatia de incredere stabilitd cu participantii/ele, pentru a putea
explora individual comportamentul. Acest exercitiu se face Tnainte de a prezenta tehnici de
distragere (Activitatea 2.11.8 - Tehnici de distragere) sau tehnicile de autoreglare emotionala.

Variante si modificari ale activitatii:
Se poate realiza individual sau in grup.

41 Autovatamarea este atunci cand cineva se rineste in mod intentionat pentru a face fatd unor emotii foarte
puternice sau greutitilor prin care trece. Este un fel de a face fata, dar nu este unul sanatos. in loc sa isi exprime
sentimentele in cuvinte sau sa caute ajutor, unii adolescenti pot recurge la ranirea fizica pentru a incerca sa faca
durerea emotionala mai usor de tinut sub control. Este important s vd amintiti ca existd modalitati mai bune de
a face fatd momentelor dificile, cum ar fi sd vorbiti cu cineva in care aveti incredere sau sa cautati sprijin din
partea prietenilor, a familiei sau a profesionistilor care se preocupa de binele nostru.



Fisa de lucru 1:

Ce se intampla in viata mea atunci cand am apelat la self harm pentru prima data?

Cum ma simt inainte de a apela la self harm?

Care imi e rutina si obiceiurile? Se Intdmpla sa fiu in acelasi loc sau cu aceeasi persoand?

Simt aceeasi emotie de fiecare datd cand ma ranesc singur(a)? Care e?

Ce pot face cand mi se declanseaza impulsul de a apela la self harm?

S . — e P —



1

| Activitatea 2.11.8 Tehnici de distragere

Scopul activitatii: de a informa participantii/ele despre tehnici de distragere astfel incat sa
gestioneze impulsul*? de self harm*3.

Materiale si resurse necesare: Fisa de lucru I (Self-injury & Recovery Resources - SIIR,
2023) - se poate face citi si implementa cand apare impulsul de a apela la self harm.

Varsta participantilor: 14+
Durata: Nu se poate estima, fiind un exercitiu tema pentru acasa.

Descrierea activitatii:
Se mpart fisele cu tehnici in rAndul participantilor/elor, apoi se experimenteaza si se pune in
practica fiecare tehnica.

Debriefing
1. Cum a fost sa aplici tehnicile atunci cand apare furia?
2. Cum a fost sa aplici tehnicile atunci cand apare tristetea?
3. Cum a fost sa aplici tehnicile atunci cand apare sentimentul de gol interior? Dar
sentimentul ca nu esti real/deconectat?
4. Cum a fost sa aplici tehnicile atunci cand apare lipsa de concentrare?
5. Cum a fost sa aplici tehnicile atunci cand apare vinovatia?

in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?

Tehnicile se pot realiza acasd cand apare impulsul de self harm. E nevoie ca Tnainte de a
prezenta aceste tehnici, participantii/ele sd poatd recunoaste emotia ce declanseaza
comportamentul de self harm, astfel incat sa aleaga o activitate corespunzatoare de reglare si
linistire a trairilor interioare.

Variante si modificari ale activitatii:
Se poate realiza individual sau in grup.

42 Un impuls este un avant sau o dorinta brusca si puternica de a face ceva. Este o reactie spontani care se
intampla adesea fara prea multa gandire sau planificare.

43 Autovitamarea este atunci cand cineva se raneste in mod intentionat pentru a face fata unor emotii foarte
puternice sau greutitilor prin care trece. Este un fel de a face fatd, dar nu este unul sanitos. in loc sa isi exprime
sentimentele in cuvinte sau sa caute ajutor, unii adolescenti pot recurge la réanirea fizicd pentru a incerca sa faca
durerea emotionala mai usor de tinut sub control. Este important sd va amintiti ca exista modalititi mai bune de
a face fatd momentelor dificile, cum ar fi sa vorbiti cu cineva in care aveti incredere sau sa cautati sprijin din
partea prietenilor, a familiei sau a profesionistilor care se preocupa de binele nostru



Fisa de lucru 1 - Tehnici de distragere

Atunci cand simt furie pot sa:
e tai cu foarfeca marunt o sticld de plastic, un carton, un ciorap sau un tricou vechi

e tin un cub de gheata In mana pana se topeste complet

e mananc lamai

e fac o papusa care s reprezinte lucrurile fata de care simt furie si dupa sa o distrug
e turtesc cat pot de repede doze de suc goale care sunt de aluminiu
e lovesc cu putere o perna pana obosesc

e lovesc cu un bat pamantul

e lovesc peretele cu perna

e rup un ziar/revistd in bucati mici

e fac figurine din plastilind/lut sisd le distrug

e arunc gheata pe asfalt pana cand se distruge

e dansez pana obosesc

e fac curatenie in toatd casa

e lovesc cu lingura de lemn in oale si tigai

e zdrobesc fructe

e tip in pernd

Atunci cand simt tristete pot sa:
e fac o baie fierbinte

e ma fac cocon in pat cu o patura

e Tmi cumpar un cadou

e imbrdtisez pe cineva pe care-l iubesc(inclusiv animal de companie sau jucarii)
e fac ceva dragut pentru cineva

e ascult muzica linistitoare

e sun un prieten(d) si i1 povestesc ce simt

e vizitez un prieten(a)

e mai uit la tv sau citesc

e vizitez un prieten

Atunci cind am un sentiment de gol interior sau nu ma simt real(a) pot sa:
e Strang un cub de gheata iIn mana

e stau pe loc si spun cu voce tare toate lucrurile care sunt in jurul meu
e interactionez cu alte persoane

e pun degetul In ceva rece(de ex. Inghetatd)

e musc dintr-un ardei iute/ghimbir sau mestec cateva bobite de piper
e fac un dus cu apa rece

e mai concentrez pe respiratie

Atunci cand nu ma pot concentra pot sa:

e mananc congtient(d) masline/stafide/struguri/popcorn cate un bob pe rand



e alegun obiect din camera si imi notez cu lux de detalii cum arata pe o foaie de hartie
e alegun obiect din camera si imi notez pe o foaie 30 de lucruri diferite prin care pot sa
folosesc obiectul
Cand ma simt vinovat(d) sau o persoana rea pot sa:

e 1mi notez toate lucrurile bune despre mine

e citesc un mesaj prin care o alta persoana spune lucruri bune despre mine
e vorbesc cu cineva caruia ii pasa de mine

e fac un lucru dragut fata de altd persoana

e mai gandesc la motivele pentru care ma simt asa si ce as putea face astfel incat sa nu
mai simt asa




2.12 ACTIVITATI DE GESTIONARE A ADICTIILOR SI CONSUMULUI DE

Scopul activitatii: Clarificarea si constientizarea timpului petrecut in mediul online
Materiale si resurse necesare: Fisa de lucru 1

Varsta participantilor: 15 +

Durata: 1 minut zilnic; 30 minute evaluare rezultate

Descrierea activitatii:

Activitatea are rolul a clarifica si ajuta participantii/ele In a observa cat timp este petrecut online
si ce impact poate avea aceasta activitate asupra dispozitiei, somnului si a altor sfere din viata
de zi cu zi.

Fiecare participant/a primeste fisa de lucru I, spre completare. Dupa 7 zile exista o discutie pe
fisd si se cere 1n a fi completata din nou pentru inca 7 zile, dar de data asta cu intentia de a
petrece mai putin timp cu instrumentele digitale.

Debriefing:
Prima parte - dupa 7 zile
1. 1In ce zi am petrecut cel mai mult timp pe dispozitive digitale?
E o legdtura intre timpul ridicat petrecut digital si numarul de ore dormite?
Pentru adolescenti sunt recomandate minim 8 ore de somn pe noapte. Ai dormit 8 ore?
Ce ai putea face sa dormi mai mult?
Existd o legatura intre dispozitia ta si timpul petrecut digital? Explica

A

Seteaza intentia de a reduce pentru o saptdména timpul petrecut digital, pune elevii sa
monitorizeze Inca o saptdmana timpul.

Ce e diferit acum?
Ce m-a ajutat sa petrec mai putin timp?
Cu ce am inlocuit activitatea digitala?

Sl

Ce impact au avut asupra mea aceasta schimbare?

in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
Se poate realiza cand facilitatorul observa participanti/e care petrec foarte mult timp pe
dispozitivele digitale.

Variante si modificari ale activitatii:
Se poate realiza individual sau in grup.



Fisa de lucru I - Sondaj personal privind timpul petrecut online

Cat timp petreci zilnic pe dispozitivele electronice? Investigheaza singur(a) ca un detectiv!

Pasul 1: Colecteaza informatii >> Timp de o sdptamand, noteaza obiceiurile tale folosind
urmatorul tabel

LUNI | MARTI | MIERCURI JOI | VINERI | SAMBATA | DUMINICA

ACTIVITATE ONLINE >> Noteaza numarul de ore petrecute digital in fiecare zi

Computer/Laptop/Tableta/Telefon -
in interes scolar

Computer/Laptop/Tableta/Telefon -
pentru distractie/relaxare/plictiseald

TV(inclusiv Netflix, HBO, Disney+)

NUMAR TOTAL DE ORE

DISPOZITIE >> Noteazi cum te simti de 2 ori pe zi: trist(a), fericit(a), obosit(a), etc

Dimineata

Seara

ORELE DE SOMN >> Noteaza cat ai dormit cu o seara inainte in fiecare z

LUNI | MARTI | MIERCURI JOI | VINERI | SAMBATA DUMINICA

NUMAR TOTAL DE ORE

Pasul 2: Analizeaza obiceiurile si raspunde in scris la urmatoarele intrebari:

In ce zi am petrecut cel mai mult timp pe dispozitive digitale?

E o legdtura intre timpul ridicat petrecut digital si numarul de ore dormite?

Pentru adolescenti sunt recomandate minim 8 ore de somn pe noapte. Ai dormit 8 ore?
Ce ai putea face sa dormi mai mult?

10 Existd o legatura intre dispozitia ta si timpul petrecut digital? Explica

O e N

Pasul 3: Seteaza o provocare personala!

Creeaza o provocare in scris prin care sa reduci timpul petrecut digital. Cum poti reduce din
timpul petrecut digital? La ce activitdti poti renunta?



Pasul 4: Observa si noteaza pentru incd o sdptdmana in tabel si compara rezultatele.

LUNI | MARTI | MIERCURI JOI | VINERI | SAMBATA | DUMINICA

ACTIVITATE ONLINE >> Noteaza numarul de ore petrecute digital in fiecare zi

Computer/Laptop/Tableta/Telefon -
in interes scolar

Computer/Laptop/Tableta/Telefon -
pentru distractie/relaxare/plictiseala

TV(inclusiv Netflix, HBO, Disney+)

NUMAR TOTAL DE ORE

DISPOZITIE >> Noteazi cum te simti de 2 ori pe z: trist(a), fericit(a), obosit(d), etc

Dimineata

Seara

ORELE DE SOMN >> Noteaza cat ai dormit cu o seara inainte in fiecare zi

LUNI | MARTI | MIERCURI JOI | VINERI | SAMBATA | DUMINICA

NUMAR TOTAL DE ORE
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[ Activitatea 2.12.2 Jurnal in naturi

Scopul activititii: de a aborda dependenta de ecrane promovand atentia de sine,
constientizarea si mecanisme de adaptare mai sanatoase.

Materiale si resurse necesare:
e foi A4, jurnale sau caiete pentru fiecare participant/a
Markere colorate, pixuri sau creioane colorate
Spatiu 1n aer liber (de preferintd un cadru natural, cum ar fi un parc sau o gradind)
Cronometru sau ceas
Optional: Paturi sau perne confortabile pentru a sta pe jos

Varsta participantilor: 14+
Durata: Aproximativ 60-90 de minute.

Descrierea activitatii:

1. Incepe prin a discuta despre impactul dependentei de ecran* asupra sanatatii mintale,

a relatiilor si a bunastarii generale.

Subliniazd importanta cultivarii unui echilibru intre timpul petrecut in fata ecranului si
experientele din viata reala.

2. Scrierea unui jurnal despre naturd (30 de minute):
Mergi cu participantii/ele intr-un spatiu in aer liber si incurajeazd-i sa gaseascd un loc
confortabil pentru a se aseza.
Distribuie caiete /coli si materialele artistice.
Instruieste participantii/ele sa observe atent imprejurimile, folosindu-si toate simturile.
Invita-i si-si noteze observatiile, gandurile si sentimentele in jurnalele lor. Incurajeazi
utilizarea de desene, culori sau simboluri.

Debriefing:
Aduna din nou participantii/ele pentru o discutie de grup.
Invita-i sa is1 impartaseascad experientele si intuitiile dobandite in urma jurnalizarii constiente
a naturii, formuland urmatoarele intrebari:
1. Cum a fost pentru voi exercitiul? Ce a fost dificil? Dar usor?
2. Ce emotii au aparut In timpul exercitiului? Dar ganduri?

44 Utilizarea excesivi a ecranelor digitale, cum ar fi smartphone-urile, computerele si tabletele, poate avea
diverse efecte asupra starii de bine. Timpul prelungit petrecut in fata ecranului poate contribui la probleme
precum oboseala ochilor, intreruperea tiparelor de somn din cauza expunerii la lumina albastra si un
comportament sedentar, care poate duce la probleme de sénatate fizica. Aspectele sociale si emotionale pot fi,
de asemenea, afectate, timpul petrecut in fata ecranului putind avea un impact potential asupra interactiunilor
fata in fata si asupra sanatatii mentale.



3. Ce impact au avut emotiile si/sau gandurile asupra comportamentului?
4. Ce a ajutat s rdimaneti concentrati pe activitate?
5. Ce ati descoperit despre voi in timpul activitatii?

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
Pentru ateliere de lucru sau activitdti axate pe abordarea dependentei de ecran si promovarea
bunastarii psiho-emotionale in lipsa tehnologiei.

Variante si modificari ale activitatii:
Se poate realiza individual sau 1n grup.

Ganduri si idei...




§

Scopul activitatii: de a-i ajuta pe participanti sa isi exploreze si sa isi exprime emotiile legate
de dependenta de ecran prin miscare si reprezentare metaforica.

Materiale si resurse necesare:

Spatiu deschis in interior sau in aer liber

e Diverse elemente de recuzita si obiecte (de exemplu, franghii, esarfe, obiecte mici)
e Difuzor de muzica si boxe

e Foi A4 si markere

Virsta participantilor: 16+
Durata: Aproximativ 60 de minute
Descrierea activitatii:

Activitatea are rolul de a scoate in evidenta relatia pe care o au elevii cu tehnologia si impactul
pe care tehnologia o are asupra lor. Prin gestul de miscare aduce la viatd acest impact, fiind
ceva vizibil cu ochiul liber.

Partea de scurta reflectie prin desen i poate ajuta sa transmitd mesaje Invatate fara sa se expuna
emotional prea mult.

Pasi de aplicare:
1. Introducere (10 minute):

Incepe cu o scurtd discutie despre impactul emotional al dependentei de ecrane:

Utilizarea excesiva a ecranelor poate avea un impact emotional semnificativ asupra
oamenilor. Aceasta poate contribui la sentimente de izolare, deoarece implicarea prelungita
in utilizarea ecranelor poate inlocui interactiunile fata in fata si reduce conexiunea sociala.
Expunerea constanta la social media, care prezinta adesea versiuni editate si idealizate ale
vietii altora, poate duce la comparatii si poate avea un impact negativ asupra stimei de sine.
In plus, afluxul constant de informatii si notificari poate contribui la stres, anxietate si
dificultati in a se concentra asupra experientelor din momentul prezent.

2. Explorarea miscarii metaforice (20 de minute):

Imprastie diverse elemente de recuzita si obiecte pe jos in spatiul de lucru.
Instruieste participantii/ele sa aleagd un obiect care reprezinta relatia lor cu ecranele.



Pune muzica si incurajeazd participantii/ele sd isi exprime sentimentele prin miscare cu
obiectul ales, permitand corpului sd comunice fara exprimare verbala.

3. Reflectie ghidata prin desen (15 minute):

Pune la dispozitia participantilor foi de hartie si markere si spune-le ca nu e concurs de
desen(nu exista desene urate sau frumoase).

Roaga-i sa reflecteze asupra experientei lor de cand au realizat miscarea cu obiectul si sd o
suprinda intr-un desen simbolic.

Incurajeaza utilizarea culorilor, a formelor sia liniilor pentru a reprezenta emotiile si gandurile
legate de dependenta de ecran.

Debriefing
Formati un cerc si invitati participantii/ele sa isi impartaseasca experienta:
1. Cuma fost sd alegi obiectul? Ce obiect ai ales? Ce te-a determinat sa alegi obiectul ala?
2. Ce miscare ai facut sd exprime obiectul pe care l-ai ales? Ne poti arata miscarea? Ce
voia sd spund obiectul prin miscarea respectiva?
3. Cum a fost partea de reflectie prin desen? Ce a fost dificil? Ce a fost usor? Cine doreste
sa ne arate desenul? Ce mesaj ar transmite desenul? Ce detalii are care ar putea trece
neobservate? Ce aratd acele detalii?

in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?

Acest exercitiu experiential este foarte potrivit pentru ateliere de lucru sau activitati in care
participantii/ele sunt deschisi/e la exprimarea nonverbald si la explorarea emotiilor prin
miscare.

Variante si modificari ale activitatii:
Se poate realiza individual si in grup.




 Activitatea 2.12.4 Carduri si simboluri

Scopul activitatii: de a creste gradul de constientizare a dependentei de ecrane si de a promova
o abordare atentd a utilizarii tehnologiei printr-o activitate simpla si concentrata.

Materiale si resurse necesare: Carduri albe sau bucdti mici de hartie; instrumente de scris
Varsta participantilor: 14+
Durata: Aproximativ 30 de minute.

Descrierea activitatii:

Activitatea are rolul de a facilita descoperirea de activitdti saindtoase prin care elevii pot petrece
timpul liber. Prin desenul simbolic a acestor activitati, elevii fac apel la latura creativa
interioard. Setarea unei intentii constiente de reducere a timpului petrecut online ajuta la
structurarea planului de actiune prin care acestia isi ating intentia.

Pasii de aplicare:

Pregéteste suficiente cartonase albe sau bucati mici de hartie si instrumente de scris, pentru
fiecare participant/a.

1. Ofera o prezentare concisd a scopului activitatii si a beneficiilor utilizarii constiente a
tehnologiei.*

2. Angajamentul de dezintoxicare digitald: distribuie materialele si ghideaza
participantii/ele in scrierea unei actiuni specifice pentru a reduce timpul petrecut in fata
ecranului.

3. Crearea unui simbol constient: instruieste participantii/ele sa creeze un simbol vizual
care sa reprezinte angajamentul lor pe spatele cardului.

Debriefing
Faciliteaza o scurtd sesiune de impartasire in care participantii/ele isi pot exprima angajamentul
prin simbolurile lor.

1. Cum a fost sa realizati exercitiul?

2. Atireusit sd identificati o actiune? Care este acea actiune?

43 Utilizarea constientd a tehnologiei aduce un set de avantaje care imbunititesc starea generala de bine.
Concentrandu-se in mod constient asupra sarcinilor fara distrageri inutile, persoanele pot experimenta o
productivitate sporita. Utilizarea constienta favorizeaza relatii mai puternice prin incurajarea interactiunilor
semnificative si prezente, atat online, cat si offline. In plus, stabilirea de limite si luarea de pauze in timpul
utilizarii tehnologiei poate contribui la reducerea stresului si la imbunatatirea sanatatii mentale.



3. Ce simbol ati ales sa reprezentati actiunea(fiecare persoana isi prezintd simbolul)? Ce
reprezintd acel simbol? Ce detalii are? Unde e pozitionat pe foaie? De ce e pozitionat
acolo? Ce culori ati folosit?

4. Ce mesaj iti transmite simbolul? Cum poti integra acel simbol 1n viata de zi cu zi?

in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?

Acest scurt exercitiu experiential este potrivit pentru o varietate de contexte, inclusiv ateliere
de lucru, activitati de consolidare a echipei sau interventii scurte n timpul orelor de curs. Este
deosebit de eficient pentru promovarea reflectiei individuale si a angajamentului fatd de
utilizarea constienta a ecranelor intr-o maniera eficienta din punct de vedere al timpului.

Variante si modificari ale activitatii:
Se poate realiza individual si in grup.

Ganduri si idei...




§

Scopul activititii: de a atrage atentia asupra dependentei de ecrane si de a incuraja pauzele
constiente prin intermediul unei activitati scurte

Materiale si resurse necesare: Cronometru
Virsta participantilor: 12+
Durata: Aproximativ 15 minute.
Descrierea activitatii:
Activitatea promoveaza o constientizare imediata si ofera o tehnica practica pentru ca indivizii
sa gestioneze dependenta de ecran.
Pasii de aplicare:
1. Pregatire:
Asigurd-te ca participantii/ele au la dispozitie un spatiu linistit in care sa stea confortabil, fara
distrageri.
Facilitatorul seteaza un cronometreaza 1 minut.
2. Introducere:
Ofera o scurta prezentare generala a beneficiilor pauzelor constiente 4%si a rolului acestora in
gestionarea dependentei de ecran.
3. Pauza de respiratie constienta:
Ghideaza participantii/ele sa se plimbe prin sala timp de un minut. Facilitatorul este atent la
ceas, iar cand trece primul minut spune: STOP! - timp in care toti elevii se aseaza pe jos si se

concentreaza toatd atentia pe cum inspira si expira aerul din piept.

Dupa 1 minut de respiratie constientd facilitatorul spune: START! - elevii incep sd se plimbe
1 minut prin sala.

Se repeta oscilarea intre STOP si START la o distanta de 1 minut fiecare de cateva ori.

46 Este ca si cum le-ai oferi ochilor tii o mici vacant! in al doilea rand, luarea de pauze inseamni ca aveti mai
mult timp sa va bucurati si sd va miscati. Acest lucru este minunat pentru corpul tau si te face sa te simti super
energic. In al treilea rand, i permite si creierului tiu si ia o pauza. Cand nu te uiti mereu la ecrane, te poti gandi
la alte lucruri interesante, poti fi creativ si chiar poti veni cu idei amuzante. Asadar, a lua pauze de la tehnologie
este ca o mini aventura pentru ochii, corpul si creierul tau!



Debriefing
Incheiati cu o scurtd discutie despre experientele participantilor si despre potentialul de a
integra pauzele de atentie in rutina lor zilnica.
1. Cum a fost pentru voi exercitiul?
Cum a fost sa stati pe jos si sa va concentrati pe respiratie?
Ce emotii ati avut? Ganduri? Senzatii corporale?
Ce impact a avut pauza de 1 minut asupra voastra?

Nk W

Cum ati putea aplica asta cand petreceti timpul online?

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
Acest scurt exercitiu experiential este ideal pentru diverse medii, inclusiv sdli de clasa, sau
orice situatie in care este posibild o pauza rapida.

Variante si modificari ale activitatii:
Se poate realiza individual sau 1n grup.




Scopul activititii: de a Incuraja autoreflectia si exprimarea emotiilor legate de dependenta de
ecran prin intermediu tactil si creativ

Materiale si resurse necesare:
e (Cantitati mici de lut de modelaj pentru fiecare participant (culori diferite, daca este
posibil)
e Optional: Recipiente mici de plastic pentru apa (pentru netezirea lutului)

Virsta participantilor: 12+
Durata: Aproximativ 20 de minute.

Descrierea activitatii:

Activitatea ofera o abordare unica si tactild pentru a explora emotiile legate de dependenta de
ecran Intr-o maniera creativa si expresivd. Modelajul are rolul de a scoate in prim plan
continuturi de credinte, mituri, reprezentari, experiente specifice, perceptii legate de consumul
excesiv de tehnologie.

Prin constientizarea acestor continuturi, elevii au oportunitatea de a pune intr-o noud
perspectiva consumul excesiv de tehnologie si de a deveni constienti de reprezentarea mentala
a acestui consum.

Pasii de aplicare:

1. Pregatire:
Asigura-te ca exista suficienta plastilind pentru fiecare participant.

2. Introducere:
Explica pe scurt scopul activitatii si modul in care lutul poate fi folosit ca suport pentru
exprimarea emotiilor legate de dependenta de ecran.

3. Modelaj din lut:
Spune-le participantilor sd sculpteze liber din plastilind/lut timp de aproximativ 10 minute, in
timp ce se gandesc la consumul excesiv de tehnologie. Ei trebuie sa reprezinte simbolic prin
modelaj acest consum, din experienta proprie sau din experienta celor din jur.
Pe parcursul celor 10 minute de creatie se poate pune muzica relaxanta.
Incurajeazi-i sa isi lase mainile sa le ghideze creatia fira si se gindeasca prea mult.



Debriefing:
Creeaza un mediu de sustinere pentru ca participantii/ele sd isi impartaseasca sculpturile din
lut. Incurajeazi-i si reflecteze asupra procesului si a emotiilor reprezentate in creatiile lor prin
urmatoarele intrebari:
1. Cum a fost sa modelati? A fost usor? A fost greu?
2. Ce v-a ajutat sa va conectati si concentrati pe activitatea de modelaj?
3. Hai sa prezentam si sa vorbim putin fiecare despre ce a modelat. Ce ai modelat acolo?
Ce reprezinta? Ce face modelajul? Ce emotie are? Ce ganduri are? Cum se comporta?
Ce culori are? De ce culorile astea?
4. Daca ar fi sd adaugati ceva, care sd ajute modelajul, ce ati adauga?

in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
Acest scurt exercitiu experiential pe baza de lut este potrivit pentru activitati scolare, ateliere
de lucru sau activitdti de team-building.

Variante si modificari ale activitatii:
Se poate realiza individual sau in grup.

Ganduri Si idei...




Scopul activitatii: de a implica participantii/ele Intr-un proces creativ si de reflectie folosind
reviste si foarfece pentru a explora si exprima sentimentele si aspiratiile lor legate de utilizarea
ecranelor.

Materiale si resurse necesare:
e Reviste (o varietate de genuri)
e Foarfeci
e Lipici sau banda adeziva
e Foi de hartie sau planse de afis pentru fiecare participant

Varsta participantilor: 12+
Durata: Aproximativ 20 de minute

Descrierea activitatii:

Activitatea ofera o modalitate creativa pentru ca participantii/ele sid-si exprime si sa-si
exploreze gandurile si sentimentele legate de utilizarea ecranelor. Folosind colajul, participantii
au rolul de a reprezenta simbolic sau nesimbolic gindurile si emotiilor care apar in timpul
folosirii ecranelor(tv, smartphone, laptop).

Prin reprezentarea fizica(in colaj a acestor ganduri i emotii), elevii devin constienti cu privire
la propria persoana si la procesul interior care se intampld in momentul utilizarii excesive a
ecranelor.

Pasii de aplicare:
1. Pregatire:
Aduna o varietate de reviste si asigura-te ca sunt suficiente pentru toti participantii/ele.
Pune la dispozitie foarfeci, lipici sau banda adeziva si foi de hartie sau planse de poster.
2. Introducere:
Prezinta exercitiul explicand scopul si incurajand participantii/ele sa se implice in mod creativ
cu materialele.
3. Crearea colajului:
Acorda participantilor/elor aproximativ 10 minute pentru a decupa si aranja imagini, cuvinte
sau fraze pentru a-si crea colajele.

Debriefing:
Dedica ultimele 5 minute pentru reflectie si schimb de informatii In grup. Pune accentul pe o
atmosfera lipsita de prejudecati si de sustinere.



- Ce colaj ai facut? Ce ai vrut sa reprezinti acolo? Ce te-a determinat sa folosesti asta?
Ce mesaj transmite colajul? Ce impact poate avea acel mesaj asupra unei persoane?
- Ce poate face o persoand pentru a nu ajunge la acel mesaj/comportament reprezentat in
colaj? Ce ar avea nevoie sa pund in practica?
in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
Acest scurt exercitiu experiential este versatil si poate fi folosit in diverse contexte, inclusiv in
ateliere de lucru sau activitdti de team-building.

Variante si modificari ale activitatii:
Se poate realiza individual sau 1n grup.

Ganduri si idei...




§

Scopul activitatii: de a-i ajuta pe adolescenti sa recunoasca potentialii factori declansatori ai
consumului de substante si sa dezvolte strategii de adaptare eficiente.

Materiale si resurse necesare:
e Flipchart sau tabla alba
e Markere
e coli A4 sau agende pentru participanti
e Pixuri sau creioane colorate

Varsta participantilor: 13 - 17 ani.
Durata: Aproximativ 45-50 de minute.

Descrierea activitatii:

Intelegerea factorilor declansatori ai consumului de substante este cruciali pentru
participantii/ele care navigheaza printre provocarile adolescentei. Acest exercitiu incurajeaza
auto-reflectia si le da participantilor/elor posibilitatea de a dezvolta strategii de adaptare care
se aliniaza cu experientele lor unice, identificdnd raspunsuri sanatoase.

Pasii de aplicare:
Subliniaza importanta confidentialitatii si a participarii fara a judeca

1. Psihoeducatie privind factorii declansatori (10 minute):
Discutati despre factorii declansatori*’ comuni pentru consumul de substante, relevanti pentru
adolescenti, cum ar fi: presiunea colegilor, stresul academic, problemele familiale sau
provocarile emotionale. Gasiti impreund exemple cat mai concrete. Foloseste metoda
brainstorming-ului®s.
Foloseste flipchartul sau tabla pentru a lista factorii declansatori.

2. Reflectie privind factori declansatori (10 minute):
Roaga participantii/ele sa reflecteze individual asupra altor situatii, care ar putea duce la
consumul de substante in randul participantilor/elor
incurajeazé—i sa foloseasca metode creative, cum ar {1 desenul, scrisul sau simbolurile.

47 Un trigger/factor declansator este ca un buton care, atunci cand este apasat, te face s simti emotii puternice.
intelegerea butoanelor proprii va ajutd si stiti de ce va simtiti asa cum va simtiti si cum s gestionati mai bine
aceste sentimente.

48 Brainstorming-ul este o modalitate distractiva si creativa de a gasi o multime de idei. Este atunci cdnd un
grup sau o persoana se gandeste la cat mai multe ganduri sau solutii posibile, fira a se preocupa prea mult daca
sunt perfecte. Scopul este de a genera o graimada de idei si apoi de a afla care sunt cele mai bune sau cele mai
interesante.



3. Impartasirea in grupuri mici (10 minute):
Imparte participantii/ele in grupuri mici pentru a-si impartisi reflectiile si a discuta despre
situatiile care ar putea duce la consum.

Faciliteaza o discutie privind identificarea experientelor comune.

4. Brainstorming (5 minute):
Prezinta conceptul de mecanism de adaptare.*

Faciliteaza o sesiune de brainstorming ca participantii/ele sd genereze idei de mecanisme de
adaptare.

5. Plan personal (5 minute):
Roaga participantii/ele sa creeze un plan personal prin selectarea si detalierea mecanismelor de
adaptare specifice care rezoneaza cu ei.

Incurajeaza utilizarea culorilor si a elementelor creative pentru a face planurile atractive din
punct de vedere vizual.

6. Incheiere (5 minute):
Incheie sesiunea prin prezentarea si rezumarea planurilor.
Invitd participantii/ele sa se angajeze sa puna in aplicare strategiile lor de adaptare si sa caute
sprijin din partea adultilor de incredere atunci cand este nevoie.

Debriefing

1. Cum a fost pentru voi exercitiul? Ce vi s-a parut cel mai interesant?

2. Cum a fost sa identificati factori declansatori? Dar mecanisme de adaptare?

3. Cum a fost sa faceti un plan de adaptare? Ce ar avea nevoie o persoand sa poatd puna
in practica acel plan? Cum ar putea obtine acel lucru?

4. Ce adulti pot oferi suport cand se declanseaza un astfel de comportament?

in ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?

Acest exercitiu este potrivit elevilor pentru a putea explora factorii declansatori a consumului
de substante. E necesar ca sesiunea sd se Intintd pe o perioadd mai lungd de timp. O
recomandare este ca planurile de adaptare sa rdimana afisate undeva in clasa, astfel incat sa
existe posibilitatea ca elevii sd revina si sa le citeasca.

49 Un mecanism de adaptare este un mod in care indivizii fac fati si gestioneaza provocirile, stresul sau emotiile
cu care se confruntd. Este ca o strategie sau o metoda pe care oamenii o folosesc pentru a face fata situatiilor sau
emotiilor dificile. Mecanismele de coping pot fi pozitive, cum ar fi sa vorbesti cu un prieten, sa faci exercitii
fizice sau sa practici tehnici de relaxare.



Variante si modificari ale activitatii:
Se poate realiza individual sau in grup.

Ganduri si idei...




Scopul activitatii: implicarea participantilor/elor intr-un cadru de educatie nonformald pentru
a identifica factorii declansatori ai consumului de substante. Prin incurajarea unui mediu
creativ si interactiv, participantii/ele pot descoperi alternative mai sdndtoase pentru a gestiona

factorii de stres.

Materiale si resurse necesare:
e Foi mari de hartie
Markere
Bilete autocolante
Materiale de lucru manual (optional)

Spatiu pentru activitati de grup
Varsta participantilor: 13 - 17 ani.
Durata: Aproximativ 30 de minute

Descrierea activitatii:
Prin intermediul educatiei nonformale, aceasta activitate incurajeazd participantii/ele sa
exploreze factorii declansatori ai consumului de substante intr-un mod distractiv si interactiv.

Pasii de aplicare:

1. Introducere (5 minute):
Incepe cu o scurtd introducere, explicind ca activitatea se referd la descoperirea a ceea ce
declanseaza stresul si la explorarea strategiilor creative de adaptare la factori declansatori.

2. Vanatoarea de factori declansatori (10 minute):
Pune la dispozitie coli mari de hartie si markere.
Roaga participantii/ele s deseneze sau sa scrie factorii declansatori personali de stres sau de
utilizare potentiald a substantelor.
Incurajeazi creativitatea si autoexprimarea.

3. Impartasirea in grup:
Roaga fiecare participant sa lase colile completate pe jos si sd se plimbe pe muzica timp de 2
minute prin sald. La anuntul facilitatorului participantii se opresc si iau o coala de pe jos cu
factorul declansator cel mai apropiat. Se impartaseste cu voce tare factorul identificat si dupa
lipesc desenele sau notitele pe un perete comun sau pe o tabla.



Debriefing
Promoveaza o atmosfera lipsita de prejudecéati pentru o Impartasire deschisa:
1. Ce factor declansator ai scris?
2. Ce factor declansator ai ales de pe jos? Cum poate influenta consumul?
3. Ce se poate face in acest caz? Ce ar avea nevoie o persoand in acest caz? Ce ar putea
face ca s obtina ajutorul? Care sunt persoanele ce pot ajuta? Cum pot ajuta ele?

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?
Se poate realiza in sala de clasa, cu adolescenti care exista suspiciuni ca ar consuma substante,
dar si cu adolescenti care nu consuma.

Variante si modificari ale activitatii:
Se poate realiza doar n grup.

Ganduri Si idei...

’




f Activitatea 2.12.10 Trigger bump

Scopul activitatii: de a-i ajuta pe adolescenti sd identifice factorii declansatori ai consumului
de substante, incorporand in acelasi timp miscarea fizica. Prin combinarea distractiei si a
explordrii, Participantii/ele pot asocia factorii declansatori cu miscarea si pot dezvolta o
constientizare sporitd a potentialilor factori de stres.

Materiale si resurse necesare:
e Spatiu deschis pentru miscare
e Markere colorate
e (Cartonase mici sau post-it-uri

Varsta participantilor: 13 - 17 ani.
Durata: Aproximativ 20 de minute.

Descrierea activitatii:

Prin integrarea miscarii n identificarea triggerului, aceasta activitate urmareste sa faca procesul
mai atractiv pentru adolescenti. Asocierea factorilor declansatori cu actiuni fizice poate spori
intelegerea de catre acestia a factorilor de stres si poate promova o abordare proactiva pentru a
face fatd situatiei.

Pasii de aplicare:

1. Introducere (2 minute):
Incepe cu o scurtd explicatie a activitatii, subliniind legatura dintre miscare si identificarea
factorilor declansatori.

2. Identificarea factorului declansator(5 minute):
Pune la dispozitia fiecarui participant markere colorate si cartonase mici sau post-it-uri
Roaga-i sa scrie sau sd deseneze pe fiecare cartonas cate un declansator al consumului de
substante.

3. Impartasirea factorilor declansatori (10 minute):
Intr-un spatiu deschis, roaga participantii/ele sa isi ataseze cartonasele la imbracaminte folosind
agrafe sau banda adeziva.
Explica-le ca se vor deplasa prin spatiu si, atunci cand vor intalni pe altcineva, vor face schimb
de cartonase fara sa vorbeasca.

4. Discutie (2 minute):
Dupa activitatea de miscare, adunati participantii/ele si discutati experienta.



Roaga-i sa reflecteze asupra modului in care miscarea a addugat o dimensiune diferitd la
intelegerea declansatorilor.

5. Gestul de coping (1 minut):
Introdu ideea de a incorpora o miscare sau un gest specific ca strategie de coping.
Invita participantii/ele sa impartaseasca o miscare simpld pe care o pot folosi atunci cand se
confrunta cu factorii declansatori identificati. Fiecare participant va face miscarea de rezistenta
in fata factorului declansator, iar grupul va imita miscarea.

6. Incheiere (2 minute):
Incheie activitatea prin evidentierea legaturii dintre miscare, factori si coping.
Incurajeaza participantii/ele si foloseascd miscirile de coping atunci cand se confrunti cu
factori de stres.

Debriefing
Partea 1

1. Cum a fost pentru voi s faceti exercitiul? Ce a fost dificil? Ce a fost usor?
2. Ce exemple de factori ati scris? Ce alti factori ati aflat in timp ce va ciocneati de alti
participansi?
Partea 2
1. Cum a fost sd inventezi o miscare de atac Tmpotriva factorului? Ce ai simti cand toti
faceau miscarea ta?
2. Ce miscare poti integra in viata de zi cu zi?

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?

Exercitiul se poate realiza aadt cu elevi cat si cu profesori/adulti. E important sd nu fie un
exercitiu introductiv in tematica consumului, iar participantii sa aiba un minim de informatii
despre:

- Factori declansatori

- Mecanisme de adaptare

Variante si modificari ale activitatii:
Exercitiul se poate realiza doar in grup.



Scopul activitatii: de a-i ajuta pe adolescenti s exprime si sd exploreze factorii declansatori
ai consumului de substante intr-un mod tactil si creativ. Prin modelarea gandurilor lor in forme
fizice, participantii/ele pot obtine informatii despre factorii declansatori si se pot implica intr-
un proces de autocunoastere personala.

Materiale si resurse necesare:
e Plastilina (culori diferite, daca este posibil)
e Suprafete mici de lucru sau farfurii de unica folosinta

Varsta participantilor: 13 - 17 ani
Durata: Aproximativ 25 de minute.

Descrierea activitatii:

Lucrul cu plastilina le permite participantilor/elor sa-si exteriorizeze gandurile si sentimentele
legate de factorii declansatori ai consumului de substante, oferind o cale de exprimare
nonverbald si creativa. Aceastd activitate stimuleaza autocunoasterea si reflectia intr-un mod
unic si placut.

Pasii de aplicare:

1. Introducere (2 minute):
Incepe prin prezentarea activititii, explicand ca participantii/ele vor folosi plastilina pentru a
reprezenta factorii declansatori ai consumului de substante. Explicd ca nu este un concurs si ca
nu exista modelaj urat sau frumos.

2. Explorarea factorilor declansatori (8 minute):
Distribuie plastilind fiecarui/fiecarei participant/a si incurajeaza-i s modeleze o reprezentare
a unui factor declansator pe care I-au experimentat sau de care au auzit ca poate duce la consum.

Subliniaza faptul ca pot folosi culorile, formele si texturile pentru a-si transmite si emotiile.

3. Impartasirea in grup (5 minute):
Dupa modelarea sculpturii, formeaza un cerc si invitd participantii/ele sd 1s1 impartaseasca
creatiile cu grupul.
Incurajeazi scurte explicatii personale despre simbolismul din spatele reprezentrilor lor in
plastilina.



4. Reflectie (5 minute):
Faciliteaza o scurta reflectie, intreband participantii/ele cum s-au simtit atunci cand au Incercat
sa exprime factorii prin plastilina.
Discuta orice teme comune sau idei care au aparut in timpul impartasirii.

5. Adaugarea unui element nou la propria creatie (3 minute):
Introdu ideea de a crea un mic adaos la propriul modelaj care sa reprezinte o resursa ce ar putea
ajuta o persoand in fata consumului.
Incurajeazi-i si reflecteze asupra modalititilor de a aborda sau de a gestiona factorii
declansatori prin resursa identificata.

Discuta 1n grup despre simbolismul adaosului la propriul modelaj

Debriefing
Dupa modelarea sculpturii, formeaza un cerc si invitd participantii/ele sa isi Tmpartaseasca
creatiile cu grupul.
1. Cine vrea sa ne prezinte ce a modelat?
Ce ai modelat acolo?
Cum a fost pentru tine sa modelezi?
Ce reprezintd modelajul?
Ce 1l face factor declansator?
Cum poate influenta o persoand?
Ce culori ai ales?

© NNk

Ce te-a determinat sa alegi culorile astea? - se discuta cu 3-4 persoane mai detaliat,
participantii ramasi trebuie sa prezinte pe scurt simbolismul
Adaosul la propriul modelaj:

1. Cum a fost sa descoperi o resursa ce ar putea atenua factorul X?

2. Cum ai integrat adaosul In modelaj? Ce face el acolo?

3. Ce impact are adaosul? Cu ce schimba factorul?

4. Cum se poate obtine acea resursa? - se discutd cu toti participantii

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?

Exercitiul este potrivit doar pentru participantii care sunt familiarizati cu conceptele de:
consum de substante, factori declansatori, planuri de adaptare, resurse interioare si exterioare,
retea sociald. E necesara o informare teoretica prin definitii a acestor concepte. Se poate realiza
la clasele unde existd elevi suspecti de consum, dar nu e imperativ necesar neaparat sa existe
consumatori activi, deoarece ajuta si la prevenire.

Variante si modificari ale activitatii:
Se poate realiza individual sau in grup.



f Activitatea 2.12.12 Verificarea gandurilor

Scopul activitatii: de a-i ajuta pe adolescenti sd identifice si sd conteste gandurile negative
asociate cu factorii declansatori ai consumului de substante, favorizind constientizarea si
incurajand modele de gandire mai sandtoase.

Materiale si resurse necesare:
e Fise de lucru sau cartonase mici
e Pixuri sau creioane.

Varsta participantilor: 13 - 17 ani
Durata: Aproximativ 15 minute

Descrierea activitatii:

Punand accentul pe identificarea si provocarea gandurilor legate de factorii declansatori,
aceastd scurtd activitate oferd o modalitate rapida si eficientd pentru adolescenti de a obtine o
perspectiva asupra tiparelor lor de gandire si dezvoltarea/stimularea de alte ganduri mai
sanatoase.

Pasi de aplicare:

1. Introducere (2 minute):
Explica pe scurt ca activitatea are ca scop explorarea gandurilor legate de factorii declansatori
ai consumului de substante si incurajarea unei gandiri mai sandtoase.

2. ldentificarea factorilor declansatori (3 minute):
Cere participantilor/elor sd se gindeasca la un factor declansator specific pentru consumul de
substante.
Instruieste-i sa noteze gandurile/convingerile negative care le vin in minte atunci cand se
gandesc la acest factor declansator.

3. Sfidarea gandurilor (7 minute):
Ofera fiecarui/fiecarei participant/e o foaie de lucru sau un cartonas mic.
Instruieste-i sa contrazica fiecare gand negativ, gasind dovezi impotriva lui sau reformulandu-
1 intr-o perspectiva mai pozitiva sau echilibrata.

4. Impartasirea 1n diade (2 minute):
Cere participantilor sa se imparta in perechi si sd impartdseascad un factor declansator si
gandurile asociate acestuia.



Incurajeaza-i sa discute despre modul in care au combatut gandurile negative si ce perspective
alternative au luat n considerare.

5. Reflectie (1 minut):
Incheie activitatea subliniind importanta recunoasterii si contestarii gindurilor negative.
Invita participantii/ele s se angajeze sd foloseasca aceastd tehnica simpla ori de cate ori se
confrunta cu factori declansatori.

Debriefing
1. Cum a fost sa faceti exercitiul?
Ce factor declansator ati identificat?
Ce ginduri negative vin la pachet cu acel factor?
Ce argumente ati adus Tmpotriva gandului?
Cum a fost sa impartasiti in doi exercitiul?
Cu ce v-ar putea ajuta pe viitor aceste argumente?

A

In ce situatii sau medii este cel mai potrivit acest exercitiu?

Exercitiul este potrivit la clasa de elevi sau in lucrul cu adultii. Acesta stimuleaza rationalizarea,
iar elevii care au dezvoltat mai mult partea cognitiva, se vor implica mai usor in procesul de
realizare a activitatii.

Cei care nu au ca mecanism principal rationalizarea, vor putea sa practice si sd invete acest
mecanism prin acest exercitiu cognitiv.

Variante si modificari ale activitatii:
Se poate realiza in grup sau individual.




3, IMPLEMENTAREA ACTIVITATILOR

3.1. Profilul si competentele unui facilitator

Competente si caracteristici
Un facilitator eficient este ca un dirijjor al unei orchestre, coordonand si armonizand
contributiile individuale pentru a crea o simfonie de idei si invatare. Iata profilul unui facilitator

de succes:

Ascultare activa si empatie: Abilitatea de a asculta cu adevarat si de a intelege nu doar
cuvintele, ci si emotiile si gandurile din spatele acestora. Empatia permite facilitatorului
sa se conecteze la nivel emotional cu participantii/ele, creand un mediu de incredere si
deschidere.

Comunicare eficientd: Capacitatea de a comunica clar si concis, atat verbal, cat si non-
verbal. Acest lucru include abilitatea de a explica concepte complexe intr-un mod
accesibil si de a folosi un limbaj care rezoneaza cu grupul.

Adaptabilitate si flexibilitate: Abilitatea de a se adapta la diferite grupuri, situatii si
schimbari neasteptate. Acest lucru implicd ajustarea planurilor si abordarilor in functie
de nevoile si dinamica grupului.

Managementul grupului: Capacitatea de a gestiona dinamica grupului, inclusiv
facilitarea discutiilor, gestionarea conflictelor si asigurarea ca fiecare voce este auzita.
Planificare si organizare: Abilitatea de a planifica si organiza activititi si sesiuni de
grup intr-un mod eficient, asigurandu-se cd obiectivele sunt clare si cd timpul este
folosit eficient.

Gandire critica si rezolvare de probleme: Capacitatea de a aborda problemele Intr-un
mod logic si creativ, gasind solutii eficiente si adaptabile.

Abilitati de facilitare: Cunoasterea si aplicarea tehnicilor de facilitare, cum ar fi
ascultarea activd, nondirectivitatea, parafrazarea si utilizarea discursului rogersian.

Caracteristici personale

Empatic si sustindtor: Un facilitator excelent este in mod natural empatic si capabil sa
creeze un mediu de sustinere si incredere.

Deschis si accesibil: Trebuie sd fie abordabil si deschis la feedback, incurajand
participarea si dialogul deschis.

Pasionat si entuziast: Pasiunea si entuziasmul pentru subiect si procesul de invatare sunt
contagioase si pot motiva participantii/ele.

Rabdator si rezilient: Facilitarea poate fi provocatoare; rdbdarea si rezilienta sunt
esentiale pentru a naviga prin momentele dificile.

Constient de sine: O buna constientizare de sine permite facilitatorului sa inteleaga
propriile biasuri si limite, ajustandu-si abordarea in consecinta.



e Curios si dornic de Invatare: Un facilitator eficient este mereu dornic s invete si sd se
dezvolte, ramanand la curent cu noi tehnici si abordari.

3.2. Rolul facilitatorului in realizarea activitatilor

Facilitarea capata o dimensiune speciala in contextul educatiei nonformale, mai ales cand este
vorba de lucrul cu copii si tineri. Aici, facilitarea nu este doar despre ghidare si coordonare, ci
despre inspirarea si motivarea copiilor si tinerilor sa exploreze, sd invete si s se exprime intr-
un mediu sigur si sustinator. In educatia nonformala, facilitatorul devine un mentor si un model
pentru acestia. El creeazd un cadru in care copiii si tinerii se simt confortabili sd isi exprime
ideile si emotiile, sa puna intrebari si sa igi asume riscuri in Invatare. Prin metode interactive si
participative, facilitatorul incurajeaza copiii si tinerii sa fie curiosi, creativi si sd colaboreze,
punand accent pe invatarea experientiald si auto-descoperire. Facilitarea cu copii si tineri
necesitd o adaptare la nivelul lor de intelegere, interese si stiluri de invatare. Jocurile,
activitatile de grup, povestirile, proiectele creative si discutiile deschise sunt instrumente
valoroase in mainile unui facilitator. Este important sd se creeze un mediu In care copiii $i
tinerii se simt valorizati si respectati, unde greselile sunt vazute ca oportunitati de invatare. Un
aspect cheie al facilitarii in educatia nonformald este promovarea participarii active.
Facilitatorul incurajeaza copiii si tinerii sa ia parte activ la procesul de invatare, s isi exprime
opiniile si s@ participe la luarea deciziilor. Acest lucru ajutd la dezvoltarea abilitatilor sociale,
a increderii in sine si a autonomiei. In educatia nonformala, facilitatorul isi asuma diverse
roluri: de la mentor si coach, la organizator de activitati si mediator al cunostintelor. El trebuie
sa fie flexibil, empatic si creativ, adaptandu-si abordarea pentru a raspunde nevoilor si
intereselor acestora.

Prin integrarea acestor aspecte, facilitarea in educatia nonformala devine o calatorie plind de
satisfactii atat pentru facilitator, cit si pentru copii si tineri. Este un proces care nu doar
transmite cunostinte, ci si modeleaza caractere, incurajeaza explorarea personald si contribuie
la dezvoltarea unor indivizi echilibrati si constienti de potentialul lor. In acest context,
facilitatorul nu este doar un ghid, ci un partener de invétare si un sustindtor al dezvoltarii
personale a fiecarui copil si tanar/a.

Este foarte important ca moderatorul sa practice auto-constientizarea inainte de a desfasura
oricare dintre aceste activitdti propuse, cu precddere cele despre autocunoastere, exprimarea
emotiilor si bullying/discriminare. Subiectele pot fi dificil de explorat copiii si tinerii si este
esential sa se creeze un spatiu sigur in care ei sd poata vorbi despre ceea ce le vine In minte.
Conpii si tinerii au nevoie de sprijin pentru a explora de unde provine comportamentul lor, in
special atunci cand este vorba de discurs sau comportament plin de urad. Discutiile au nevoie sa
fie deschise si exploratorii, nu inchise, cu abordari punitive (cu exceptia cazului in care este
nesigur pentru grup in acel moment). Copiii si tinerii au nevoie de spatiu pentru a intelege care
le sunt nevoile si cum acestea genereaza comportamente, cat si pentru a intelege impactul pe
care il au asupra altora.



3.3 Alegerea mediului / crearea unui spatiu sigur pentru buna desfasurare a activitatii /
stabilirea cadrului non-formal / reguli de participare

In orice poveste a grupurilor si activititilor, scena - adici mediul - joaca un rol esential. Mediul
fizic si psihologic in care se desfasoara activitatile de grup poate influenta profund experienta
si eficacitatea acestora. Un spatiu bine ales, care raspunde nevoilor grupului, poate transforma
o intalnire obisnuitd Intr-o experientd memorabild. Este ca diferenta dintre a citi o carte intr-o
camerd zgomotoasa si a o citi intr-un colt linistit al unei biblioteci. Mediul trebuie sa fie unul
care sustine si amplificd mesajul si obiectivele activitatii, creand o atmosfera propice pentru
invatare, colaborare si creativitate.

Un spatiu sigur este ca un refugiu, un loc unde fiecare participant/a se simte respectat/a,
inteles/a si valorizat/a. Elementele cheie ale unui astfel de spatiu includ:

e Respectul: Este fundatia pe care se construieste orice interactiune pozitiva. Intr-un
spatiu sigur, respectul este omniprezent, de la modul in care vorbim pana la modul in
care ascultam.

e increderea: Un mediu in care participantii/ele se simt in sigurant si impartiseasca si
sa exploreze idei fara teama de judecata.

e Confidentialitatea: Asigurarea ca ceea ce se discuta in grup ramane in grup, creand un
cadru de deschidere si sinceritate.

e Acceptarea: Recunoasterea si valorizarea diversitatii de opinii, experiente si
perspective.

Strategii de creare a unui mediu propice
Crearea unui mediu propice pentru activitati de grup este ca pictarea unui tablou care sa inspire
si sd motiveze. latd cateva sfaturi practice:

e Amenajarea spatiului: Alege un spatiu care este confortabil si adaptabil la nevoile
grupului. Aranjarea mobilierului poate influenta interactiunea - un cerc sau o forma in
U poate incuraja participarea si dialogul.

e Lumina si culoarea: Un spatiu bine luminat, cu elemente de culoare si design care sa
stimuleze creativitatea, poate avea un impact pozitiv asupra energiei grupului.

e Tehnologia si materialele: Asigurd-te cd aveti toate resursele necesare la indemana - de
la flipchart-uri si markere la tehnologie adecvatd pentru prezentdri sau activitati
interactive.

e Crearea unei atmosfere deschise si incluzive: Incurajeazi dialogul deschis si asiguri-te
ca fiecare voce este auzitd. Stabileste reguli de baza care promoveaza respectul si
intelegerea reciproca.

Prin alegerea atentd a mediului si crearea unui spatiu sigur, facilitatorii pot transforma orice
activitate de grup intr-o experientd in care fiecare participant se simte conectat, implicat si
valorizat. Este ca si cum ai crea un cadru perfect pentru o piesa de teatru, unde fiecare actor se
simte liber sd-si exprime talentul in cel mai autentic mod.



In educatia non-formala, spre deosebire de cea formald, accentul este pus pe flexibilitate si
adaptabilitate. Dacd invatarea formala este structurata si previzibila, educatia non-formala este
mai mult despre explorare si adaptare la nevoile grupului. Acest cadru non-formal permite
participantilor/elor sa se exprime liber si sd Invete intr-un mod mai personalizat si interactiv,
ceea ce poate stimula mai mult angajamentul si interesul.

Stabilirea regulilor de participare

Pentru a asigura o experienta de invatare pozitiva si eficienta, este important sd stabilim reguli
clare de participare. Aceste reguli ar trebui sa fie create in colaborare cu participantii/ele, pentru
a asigura acceptarea si respectarea lor de catre toti. Regulile pot include aspecte precum
ascultarea activa, respectarea timpului alocat fiecarui/fiecarei participant/e si deschiderea catre
diferite perspective. Scopul este de a crea un mediu respectuos si incluziv, unde fiecare voce
poate fi auzita.

Crearea unui cadru nonformal eficient
Un cadru nonformal eficient echilibreaza nevoia de structurd cu libertatea de explorare. Este
important sa avem o structurd de baza pentru activitati, dar si sa fim deschisi la ajustari pe
parcurs, in functie de dinamica grupului si de feedbackul primit. Flexibilitatea si adaptabilitatea
sunt esentiale in acest cadru, permitand facilitatorului sd raspunda eficient la nevoi diverse si
sd maximizeze participarea si implicarea tuturor.
e Flexibilitate: Ajustarea activitatilor si a discutiilor in functie de interesele si reactiile
grupului.
e Adaptabilitate: Personalizarea abordarii pentru a se potrivi cu specificul si energia
fiecarui grup.
e Participare activi: Incurajarea fiecirui membru al grupului si contribuie si sa fsi
impartaseasca ideile.

Prin stabilirea unui cadru non-formal si a regulilor de participare, facilitatorii pot crea o
experientd de Invatare interactiva si angajanta, care raspunde nevoilor si intereselor diverse ale
participantilor. Aceasta permite grupurilor sa exploreze si sd invete intr-un mod mai deschis si
colaborativ.

3.4 Sfaturi utile in vederea pregatirii si livrarii unei activitati (ascultare activa,
nondirectivitate, parafrazare, discurs rogersian)

Pregitirea unei activititi este ca desenarea unei hirti pentru o aventurd captivanti. Iincepe cu
planificarea strategica, unde fiecare pas este gandit cu atentie pentru a asigura ca cdldtoria va
fiuna plind de invataturi si descoperiri. Alegerea materialelor si pregatirea continutului sunt ca
alegerea echipamentului potrivit pentru expeditie: trebuie sa fie relevant, interesant si adaptat
nevoilor si intereselor grupului. Fiecare element, de la slide-uri de prezentare la activitati
interactive, trebuie sd contribuie la obiectivele de invatare si sd imbogiteasca experienta
participantilor (INIFAC, 2023).



Tehnici de livrare eficienta: Arta conversatiei
Odata ce scena este pregititd, urmeaza arta livrarii. Aici, tehnicile de ascultare activa,
nondirectivitate, parafrazare si discursul sunt instrumentele esentiale in trusa facilitatorului.

Ascultarea activa este ca a oferi o scend unde fiecare voce poate fi auzita clar si fiecare poveste
este valorizatd. Inseamna a fi prezent cu adevirat, nu doar a auzi cuvintele, ci si a intelege
emotiile si gandurile care stau in spatele lor. Un facilitator care practicd ascultarea activd va
reflecta ceea ce aude, va pune intrebari pentru clarificare si va ardta empatie, creand astfel un
mediu de incredere si deschidere.

Nondirectivitate: ghidarea fara a impune

Nondirectivitatea este ca un dans delicat, unde facilitatorul ghideaza fard a conduce. Prin
punerea de intrebari deschise si incurajarea explorarii, participantii/ele sunt liberi/e sa
descopere propriile raspunsuri si perspective. Acest stil permite participantilor sd-si asume
controlul asupra procesului de invatare si sa exploreze subiectele intr-un mod care este relevant
pentru ei. Facilitatorul devine un sprijin, nu un dictator al conversatiei.

Parafrazarea: clarificarea si validarea

Parafrazarea este ca a picta un tablou cu cuvintele altora, asigurandu-te ca mesajul a fost inteles
corect. Este o tehnica prin care facilitatorul rezumd sau reformuleaza ceea ce a spus
participantul/a, oferind claritate si validand experienta acestuia/acesteia. Acest proces ajuta la
evitarea neintelegerilor si asigura cd toti membrii grupului sunt pe aceeasi pagina. Este, de
asemenea, o modalitate excelentd de a demonstra ca ascultatorul este cu adevarat angajat in
conversatie.

Utilizarea discursului rogersian®: Comunicarea centrata pe persoana

Imagineaza-ti discursul rogersian ca o lumina calda si blanda Intr-o camera plind de povesti si
experiente personale. Acest stil de comunicare, dezvoltat de Carl Rogers, este fundamentat pe
empatie, autenticitate si acceptare neconditionati. In esenti, este o abordare care pune in
centrul atentiei persoana, nu doar cuvintele sale.

Empatie si autenticitate

Empatia in discursul rogersian este ca a pasi cu blandete In lumea interioard a celuilalt,
intelegand emotiile si experientele sale fard a judeca. Este despre a fi autentic in raspunsuri,
reflectand sincer sentimentele si gandurile exprimate de participant. Facilitatorul care adopta
acest stil comunica intr-un mod care arata ca el nu doar aude, ci si simte si intelege ceea ce este
impartasit.

30 "Discursul Rogersian" este ca si atunci cand vorbesti intr-un mod super intelegitor si de tip suportiv. Este
inspirat de Carl Rogers, care se referea la a fi sincer, a asculta cu adevarat si a accepta oamenii asa cum sunt.
Asadar, este comunicarea cu empatie, fiind sincer cu privire la propriile sentimente si permitdndu-le celorlalti sa
se exprime fara sa 1i judeci.



Crearea unui mediu de acceptare si intelegere

Utilizarea discursului rogersian in facilitare inseamna a crea un spatiu unde fiecare participant
se simte in siguranti si acceptat asa cum este. In acest mediu, participantii/ele sunt incurajati/e
sa isi exploreze gandurile si sentimentele fard teama de a fi judecati sau criticati. Facilitatorul
stabileste un ton de deschidere si respect, unde diversitatea de opinii si experiente este
valorizata.

Accentul pe valoarea si experienta individuala

In discursul rogersian, fiecare participant/a este vazut/a ca un expert al propriei sale vieti. Acest
stil de comunicare recunoaste si onoreaza experientele si perceptiile individuale, subliniind ca
fiecare persoand are ceva unic si valoros de oferit. Facilitatorul incurajeaza participantii/ele sa
impartaseascd din propriile lor experiente, facilitind astfel un proces de invatare profund
personal si relevant.

Incurajarea Auto-exploririi si auto-exprimarii

Prin utilizarea discursului rogersian, facilitatorul incurajeaza participantii/ele sa se auto-
exploreze si sd se auto-exprime. Acest lucru inseamnd a incuraja reflectia personald si
exprimarea liber a gandurilor si sentimentelor. In acest proces, participantii/ele sunt sprijiniti/e
sa descopere mai multe despre ei insisi, sa identifice propriile valori sisd dezvolte o mai mare
intelegere de sine.

Cresterea personala si dezvoltarea

Adoptand acest stil de comunicare, facilitatorul contribuie la cresterea personala si dezvoltarea
participantilor. Prin recunoasterea si validarea experientelor personale, facilitatorul ajuta
participantii/ele sa construiasca incredere in sine si sa dezvolte o mai bund auto-perceptie.
Acest stil de comunicare nu doar ca faciliteaza invatarea, dar si sprijind dezvoltarea personald
continud.

Prin utilizarea discursului rogersian in facilitare, se creeazd un mediu cald si sustindtor, unde
fiecare participant poate straluci si creste. Este un stil de comunicare care nu doar ca
imbogateste experienta de grup, dar si sprijind cdldtoria individuala a fiecarei persoane spre
auto-descoperire si dezvoltare personald.Prin aceste tehnici, facilitatorul nu doar ca livreaza
continutul, ci creeazd o experientd de invatare profunda si semnificativd, unde fiecare
participant se simte vazut, auzit si valorizat. Este un proces care transforma simpla transmitere
de informatii intr-o cdldtorie de descoperire si crestere personala.

Debriefingul
Este util sa se faca un debriefing dupa fiecare activitate folosind metoda de debriefing a celor
4 F:

e Fapt — Ce ai auzit in timpul acestei sesiuni?

e Sentimente — Cum te-ai simtit in timpul sesiunii?

e Descoperiri — Ce ai invatat?

e Viitor — Cum vei folosi ceea ce ai invatat?






3.5 Bune practici pentru facilitatori si organizatori

Imbunatétirea continua a abilitdtilor de facilitare este ca o célatorie intr-un peisaj In continua
schimbare. Este important ca facilitatorii sa rimana deschisi la invatare si dezvoltare, indiferent
de experienta acumulata.

Feedbackul in procesul de facilitare este ca a privi Intr-o oglinda care reflecta nu doar imaginea
ta, ci si peisajul din jur. Este un instrument esential pentru a intelege cum sunt percepute
activitatile de catre participanti/e si pentru a identifica zonele de succes si cele care necesitd
imbunatatiri.

Colectarea feedback-ului: Acesta poate fi colectat prin diverse metode, cum ar fi chestionarele
anonime, discutiile de grup sau sesiunile de debriefing la sfarsitul activitatilor. Este important
sa pui Intrebari deschise care sd incurajeze participantii/ele sd Tmpartaseascd experientele si
perceptiile lor sincere.

Analiza feedback-ului: Odata colectat, feedbackul trebuie analizat cu atentie. Ce teme comune
apar? Ce aspecte ale activitatii au fost cel mai bine primite? Unde existd spatiu pentru
imbunatatire?

Raspunsul la feedback: Este crucial nu doar sa colectezi feedback, ci si sa raspunzi la el. Acest
lucru poate Insemna ajustarea abordarilor pentru viitoarele activititi sau comunicarea
schimbarilor efectuate ca raspuns la sugestiile participantilor.

Gestionarea grupurilor diverse:

Grupurile diverse sunt ca un mozaic colorat, fiecare piesa aducand un unic punct de vedere si
experientd. Facilitatorii eficienti recunosc si valorizeaza aceastd diversitate, creand un mediu
in care fiecare membru se simte inclus si valorizat.

Recunoasterea si valorizarea diversitatii: Acest lucru Inseamnd a fi constient de diferitele
culturi, perspective si stiluri de invatare prezente in grup. Facilitatorii pot adapta limbajul,
materialele si metodele pentru a fi relevante si accesibile tuturor.

Promovarea incluziunii: Incurajarea participdrii active a tuturor membrilor grupului si
asigurarea ca fiecare voce este auzita si respectatd. Acest lucru poate implica crearea de
oportunitati pentru ca membrii mai rezervati sd isi exprime opiniile intr-un mediu sigur.

Evaluarea si imbunititirea continua:
Evaluarea si imbunatatirea continud a activitatilor sunt esentiale pentru a asigura ca facilitarea
ramane relevanta si eficienta.

Metode de evaluare: Utilizarea instrumentelor precum chestionarele de feedback, discutiile de
grup sau jurnalele de reflectie poate oferi o perspectivd valoroasa asupra eficacitatii



activitatilor. Aceste instrumente pot ajuta la identificarea aspectelor care functioneaza bine si
a celor care necesitd imbunatatiri.

Ajustarea abordarilor: Pe baza feedback-ului si a auto-reflectiei, facilitatorii pot ajusta si
imbunatati continuu abordarile si tehnicile lor. Acest proces de ajustare este vital pentru a
ramane relevant si eficient intr-un mediu in continud schimbare.

3.6 Recomandari finale

Facilitarea este o artd complexa si dinamica, care necesita un amestec de abilitati si calitati
personale. In esentd, facilitatorul este un ghid, un mentor si un partener in procesul de invatare
si dezvoltare. Principalele puncte cheie care definesc aceasta artd includ:
e Ascultarea activa: Este fundamentul oricarei interactiuni eficiente. Prin ascultare activa,
facilitatorii pot Intelege cu adevarat nevoile si perspectivele participantilor.
e Empatia: Capacitatea de a te conecta la nivel emotional cu participantii/ele, de a
intelege si de a raspunde nevoilor lor.
e Adaptabilitate: Abilitatea de a se adapta la diferite situatii, grupuri si contexte, ajustand
abordarile si tehnicile pentru a raspunde cel mai bine nevoilor grupului.
e Abordarea centratd pe persoand: Punerea participantilor/elor si a experientelor lor
individuale 1n centrul procesului de facilitare, recunoscand ca fiecare persoana are o
perspectiva unica si valoroasa.

Pentru a excela 1n facilitare, este esential ca facilitatorii si organizatorii sa adopte o abordare
proactiva si reflexiva in dezvoltarea lor profesionala:

e Invitare continua: Rimai mereu curios/curioasa si deschis/a la noi abordari si tehnici.
Participa la ateliere, cursuri de formare si alte oportunitati de dezvoltare profesionala.

e Practicarea empatiei: Dezvolta-ti capacitatea de a te conecta cu participantii/ele la un
nivel mai profund, intelegandu-le nevoile si sentimentele.

e Dezvoltarea abilitatilor de comunicare: Lucreaza continuu la imbundtatirea modului in
care comunici, atat verbal, cat si non-verbal. Fii constient/a de impactul cuvintelor si
gesturilor tale.

e Flexibilitate si adaptabilitate: Fii pregatit/a sa iti ajustezi stilul si metodele in functie de
dinamica grupului si de feedbackul primit.

e Reflectie si auto-evaluare: Dedicd timp pentru a reflecta asupra experientelor de
facilitare, identificAnd ce a functionat bine si ce poate fi imbunatatit.

Prin urmarea acestor recomandari, facilitatorii s1 organizatorii pot crea experiente de invatare
si dezvoltare care nu doar cd ating obiectivele stabilite, dar si imbogatesc viata participantilor.
Facilitarea este o cdlatorie continua de crestere si descoperire, atit pentru facilitatori, cat si
pentru cei pe care 1i ghideaza



~. 4. CONCLUZITI

Intr-o lume in continua schimbare, preocuparea pentru sinitatea mintald a adolescentilor a
crescut semnificativ, avand un impact evident asupra succesului academic si a starii lor
generale de bine. Activitdtile non-formale au devenit un raspuns inovator si eficient la
provocarile complexe cu care se confrunta tinerii in zilele noastre.

Abordarea non-formald oferd un cadru mai expansiv, depasind metodele traditionale de
invatare si incurajand adolescentii sd exploreze, sa invete si sd creasca intr-un mod creativ si
interactiv. Accentul se pune pe dezvoltarea abilitdtilor sociale, emotionale si cognitive,
esentiale pentru gestionarea sandtatii mintale.

Prin intermediul activitatilor non-formale, adolescentii se pot exprima liber, pot construi relatii
solide si pot invata sa isi gestioneze emotiile. Creativitatea, jocul si colaborarea devin
instrumente prin care ei isi dezvolta rezilienta si invata sa faca fata presiunilor cotidiene.

Acest ghid se distinge ca un ghid inovator, oferind profesorilor, consilierilor scolari si parintilor
un set captivant de activitati nonformale. Acestea sunt special concepute pentru a promova
sandtatea mintald la adolescenti, incluzand jocuri interactive si exercitii de mindfulness, menite
sa sustind o abordare holistica si pozitivd asupra dezvoltarii tinerilor. El reprezintd mai mult
decat un ghid de activitdti; este o invitatie la o schimbare fundamentald in modul in care
percepem si abordam sanatatea mintald a adolescentilor. Este un indemn pentru o educatie care
nu doar informeaza, ci si ingrijeste, calduzind adolescentii spre o cale a transformarii pozitive
si durabile.

Este momentul sa recunoastem ca abordarea creativa si holisticd este cheia pentru a forma o
generatie echilibrata si rezilientd. Prin acest material invatdm sa avem grija nu doar de mintile
adolescentilor, ci si de sufletele lor, ajutdndu-i sa devina lideri siguri si echilibrati ai viitorului.
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