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I. Introducere

A. Informatii despre proiect

Ce este ,,Strong Young Minds”?

»Strong Young Minds” a fost un proiect de parteneriat strategic axat pe inovare in educatie, propus
si proiectat de cinci organizatii din Islanda, Spania, Portugalia si Romania, din domeniile sanatatii
mintale si educatiei, sprijinite prin programul Erasmus+ al Comisiei Europene.

Scopul principal al proiectului a fost de a crea instrumente si resurse dedicate educatiei pentru
sanatate mintald in randul adolescentilor din tarile participante si de a multiplica rezultatele in
randul lucratorilor de tineret si educatorilor la nivel local, national si european.

Care sunt obiectivele proiectului?

1. Cresterea capacitatii organizatiilor partenere de a raspunde nevoilor educationale de sanatate
mintald ale tinerilor din comunitatile lor;

2. Dezvoltarea unui curriculum de formare si a unui joc de societate bazat pe teme de sanatatea
mintal3, care se doreste a fi relationat cu competente pentru tineri cu varste cuprinse intre 14-18 ani
in diferite fundaluri socio-economica.

3. Facilitarea utilizarii instrumentelor de educatie pentru sandtatea mintald de catre lucratorii de
tineret din Europa.

InIslanda, Portugalia, Spania si Romania, au existat putine initiative menite s3 promoveze sinitatea
mintala in randul adolescentilor, acestea fiind implementate in organizatiile de sanatate mintala
sauin licee. De obicei, acestea au luat forma unor campanii publice in presa, prelegeri pentru tineri
in licee, resurse online, evenimente ocazionale pe teme specifice sau pliante si brosuri. Ele s-au
deosebit de initiativa acestui proiect prin faptul ca scopul lor a fost, in mare parte, acela de a creste
gradul de constientizare, nu de a construi abilitati.

Din cunostintele noastre, instrumentele dezvoltate in cadrul acestui proiect (curriculum-ul de
formare sijocul de societate) sunt inovative in Europa datorita unora dintre trasaturile lor unice:

Exhaustivitate, flexibilitate, metodologie non-formala si accesibilitate.

In comparatie cu majoritatea proiectelor educationale, care sunt fragmentate in ariile tematice
acoperite, aceste instrumente au o abordare mai cuprinzatoare, vizind un set de competente
esentiale pentru sandtatea mintala, cum ar fi construirea unei identitati personale, gestionarea
emotiilor, mentinerea unui stil de viatd sandtos si construirea relatiitlor dnatoase.

Acesta a fost proiectat astfel incat sa permita utilizarea in trei moduri:
1. ca un training compact de 3 zile;

2. 2. ca un modul de sesiuni saptamanale sau bi-saptamanale;

3. 3. ca sesiuni individuale.
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Metodologia non-formald a fost putin utilizata pand acum in educatia pentru sandtatea mintala.
Jocurile de societate au fost dezvoltate pe teme diferite, cum ar fi educatia financiara sau
managementul conflictelor, dar nu pe tema abilitatilor de gestionare a sanatatii mintale. Prin
urmare, acest proiect aduce invatarea non-formald si jocurile de societate in domeniul educatiei
pentru sanatate mintald, bazdndu-se pe ceea ce s-a realizat anterior in alte domenii folosind acest
tip de metode si venind cu o abordare unica si creativa.

De asemenea, datorita faptului cd aceste instrumente au fost produse in 5 limbi, dintre care una
este limba engleza, curriculumul de formare este inclus pe o pagina special creatd in acest scop, cu
ajutorul videoclipurilor instructive, iar manualul care descrie curriculumul a fost raspandit pe scara
larga pe platforme open source, ele au devenit mult mai accesibile decit oricare alte instrumente
similare si pot ajunge la un numar mult mai mare de lucratori de tineret si educatori.

Proiectul a produs 4 produse intelectuale:
« un curriculum de formare

« un manual

« un joc de societate

- o serie de videoclipuri instructive

01 - Curiculumul de formare

Curriculumul de formare s-a axat pe dezvoltarea unor competente esentiale de sanatate mintala
pentru adolescenti, cum ar fi: construirea unei identitati personale echilibrate, gestionarea
emotiilor, mentinerea unor relatii semnificative si adoptarea unui stil de viata sanatos. Conceptele
teoretice are au stat la baza programului au fost preluate din cele mai recente cercetari stiintifice
din domeniul psihologiei, educatiei si stilului de viata.

Curriculumul are o structura coerenta, dar flexibild, care va permite folosirea lui in cel putin trei
moduri:

1) ca un training compact de trei zile;

2) ca un modul de sesiuni de invatare saptamanale sau bi-saptamanale;

3) ca sesiuni separate, autonome.

Metodologia utilizata In activitatile programei se bazeaza pe principiile educatiei non-formale si
urmeaza un ciclu de invatare bazat pe experientd. Au fost alese cele mai potrivite metode pentru
subiectele specifice abordate In fiecare sesiune, iar acestea au fost testate pe scara largd. Au fost
incluse strategii si moduri de organizare a activitatilor diverse pentru a raspunde cu succes nevoilor
tinerilor cu diferite stiluri de invatare. Metodele variaza de la activitati de grup, organizarea de tip
open space, jocuri de rol, si pana la utilizarea artelor, a simularilor, etc., posibilitatile fiind limitate
doar de creativitatea membrilor echipei de proiect. Noi credem ca orice activitate poate deveni
o activitate de educatie non-formala, atita timp cat are in spatele ei obiective clare de invatare,
relevante pentru subiectul abordat si este urmata de un proces eficient de debriefing (reflectie si
discutii pe marginea activitatilor).

Dezvoltarea curriculumului de training a pornit de la datele colectate in analiza de nevoi, realizata
cu ajutorul unor focus grupuri cu adolescenti si cu lucratori de tineret. In functie de nevoile
specifice identificate, echipa de proiect a creat o prima versiune a programului de formare, care
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a fost revizuita de mai multe ori, fiecare revizie fiind urmata de testarea activitatilor: s-au realizat
doua teste la nivel local cu adolescenti si un training international de testare cu lucratori de tineret.
Doua intalniri transnationale ale echipei de proiect si ale echipei locale au fost folosite pentru a
evalua, defini si rafina toate componentele curriculumului

O2. Manualul care cuprinde curiculumul de training

Manualul descrie activitatile curriculumului de formare, obiectivele de invatare din spatele fiecarei
activitati, metodele de ghidare a reflectiei si deberiefing-ul procesului de invatare, dar si cateva
concepte teoretice care pregatesc participantii pentru activitate. Acesta este disponibil in format
pdf. Dupa definirea versiunii finale a training-ului, partenerii au scris impreuna diferite parti ale
manualului si le-au tradus in limbile lor.

03.Jocul de societate

Jocul de societate se focalizeaza pe aceleasi teme ca si curriculumul de formare. Este un joc dinamic,
cu mult continut informativ. Este proiectat pentru mai multi jucatori. Instructiunile jocului sunt
disponibile in cele cinci limbi ale proiectului.

Un prim prototip al jocului a fost proiectat si produs dupa prima intalnire transnationala si a fost
testat si adaptat de mai multe ori; dupa fiecare revizie au urmat activitati de testare: au fost realizate
doua testari locale cu adolescenti si un training international de testare cu lucratori de tineret.
Celelalte doua intalniri transnationale ale echipei de proiect si ale echipei locale de lucru au fost
utilizate pentru a evalua, a defini si a perfectiona toate componentele boardgame-ului.

Fiecare partener a furnizat traducerea instructiunilor si a elementelor jocului (carti, definitii ale
trasaturilor si instructiuni in limba lor).

Am externalizat productia jocului la Produ¢des Fixe, o companie sociald din Portugalia care a
produs deja jocuri de calitate in trecut: Planul B - vezi numarul 10 al revistei Coyote a lucratorilor
pentru tineret sijocurile unui alt proiect sub egida Actiunii Cheie 2 - Jocurile de societate Borderline
(Borderline Boardgames): Misiunea Z si Idealul Real.

03- Videoclipurile instructive

Aufostrealizate filmulete pentru numeroase activitati din curriculumul de formare, ilustraind modul
in care trebuie introdusa metoda, derularea activitatii si etapele cele mai importante ale procesului
de debriefing. Videoclipurile sunt postate pe pagina web a proiectului si pe canalul de YouTube:
https://www.youtube.com/StrongYoungMinds si completeaza descrierile scrise ale activitatilor

In cadrul primei intalniri transnationale, a fost facut un plan pentru modul in care filmarile vor fi
organizate, tipurile de cadre care trebuiau luate si momentele care trebuiau filmate.

Cea mai mare parte a filmarilor s-a realizat la cursul de formare de 8 zile care a avut loc in Romania,
in timpul fazei de testare a curriculum-ului cu participanti din toate tarile partenere implicate.
Aceasta etapa s-a realizat la jumatatea proiectului, prin urmare unele activitati prezintd usoare
modificari in ultimele versiuni ale manualului. Ambele versiuni, insd, functioneaza la fel de bine si
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auadus acelasi grad de satisfactie testerilor si participantilor. Aceste modificari au fost aduse pentru
a clarifica anumite aspecte pentru facilitatorii care nu sunt obisnuiti cu metodele non-formale.

Cui i este destinat proiectul?

In zilele noastre existd o lipsd de educatie pentru sinitatea mintald in societate, in special in
randul tinerilor. Acestia se confrunta cu provocari multiple in fiecare zi, pentru care nu sunt mereu
pregatiti. Mai mult decat atat, educatorii din jurul lor (profesori, familie, lucratori de tineret, tutori
etc.) nuau mereu la iIndemana o abordare facila si accesibila a resurselor pentru a-i ajuta sa faca fata
situatiilor respective.

Prin urmare, acest proiect este destinat oricarei persoane interesate sa-i ajute pe ceilalti sa inteleaga
problemele legate de sanatatea mintala sisa ii ,imputerniceasca” (eng. empower) pe tineri sa treaca
prin viatd mai in siguranta la niveluri foarte diferite care influenteaza sanatatea mintala.

Cine a dezvoltat acest proiect?

Pentru a aborda in mod corespunzator scopul proiectului, selectia partenerilor a fost obligatorie.
Intentia a fost aceea de a echilibra componenta echipei intre psihologi, educatori, educatori non-
formali si experti in sanatate mintala, astfel incat rezultatul final sa aiba un standard de calitate
ridicat si un impact crescut asupra receptorilor.
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II. Sanatatea Mintala

Cand vorbim despre sandtate mintala, folosim frecvent aceastd expresie pentru a descrie problemele
de sanatate mintald, cum ar fi depresia, anxietatea, schizofrenia sau tulburarea bipolara. Acestea nu
reprezinta ceea ce este, de fapt, sandtatea mentald. Sanatatea mintala este “o stare de bunastare in
care fiecare individ isi realizeaza propriul potential, poate face fata stresului si provocarilor normale
ale vietii, poate lucra productiv si fructuos si poate aduce o contributie comunitatii lui/ei” (conform
Organizatiei Mondiale a Sanatatii).

Cercetarile arata ca un nivel ridicat la sanatatii mintale este asociat cu Invatare sporitd, creativitate
si productivitate, mai multe comportamente pro-sociale si relatii sociale pozitive, dar si cu
imbunatatirea sanatatii fizice si a sperantei de viata. Este important sd retinem ca acele lucruri pe
care le putem face pentru a ne imbunatati abilitatile necesare pentru a avea o sanatate mintala buna
sunt la fel de vitale pentru bundstarea noastra ca si cele pe care le facem pentru a imbunatati si a
mentine un nivel ridicat al sanatatii fizice. Sanatatea mintald este despre a fi sanatos din punct de
vedere cognitiv, emotional si social - modul in care gandim, simtim si dezvoltam relatii cu ceilalti -
si nu doar absenta unei probleme de sandtate mintala.

De ce este importanta sanatatea mintala a adolescentilor?

Adolescenta este o perioada de dezvoltare cruciala in viata fiecarei persoane. Transformarile care au
loc In creier intre 13 si 20 de ani sustin schimbari semnificative in domeniile cognitiv, emotional si
social ale vietii adolescentului.

Aceste transformari ii fac pe adolescenti sa fie mai activi din punct de vedere emotional, mai
implicati din punct de vedere social, in special cu cei de aceeasi varsta, sa caute mai multa autonomie,
chestionand status quo-ul si cautind mai degraba noutatea. Toate aceste aspecte ale experientei
adolescentului poartad in ele un potential atat pentru echilibru, crestere si sanatate, cat si pentru
tumult, criza si dezechilibru.

In ceea ce priveste functionarea emotionald, dezavantajele sunt furtunile emotionale si schimbarile
frecvente de dispozitie; avantajul este pasiunea puternicd pentru a trdi pe deplin viata si a se lua la
intrecere in provocarile ei.

Angajamentul social apare pe masura ce adolescentii incep s se indrepte mai degraba spre
covarstnici decat spre parintii, dezavantajul fiind riscul de a cadea victima presiunii sociale numai
pentru a deveni membru al unui grup. In sens invers, avantajul il reprezintd importanta centrald
a relatiilor suportive din viata noastra. Relatiile sandtoase reprezinta unul dintre factorii cheie
asociati atat cu sanatatea fizica, cat si cu cea mentala, cu longevitatea si chiar fericirea.
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Majoritatea adolescentilor au o stare de sandtate mintald pozitiva, dar unul din cinci a avut la un
moment dat in viata lui o tulburare serioasa de sanatate mintala. Adolescenta este o perioada in
care creste probabilitatea declansarii unor comportamente si a unor dificultati care nu afecteaza
numai sanatatea pe termen scurt, ci pot conduce si la tulburari la varsta adulta. De fapt, jumatate
din problemele de sanadtate mintald debuteaza de la varsta de 14 ani. Cind sunt lasate netratate,
tulburdrile de sanatate mintald pot avea consecinte serioase, care pot pune in pericol chiar si viata.
Depresia, alte tulburari de sanatate mintala si abuzul de substante sunt factori de risc majori pentru
sinucidere.

Vestea buna este ca promovarea sanatatii mentale pozitive poate preveni aparitia unor probleme.
Obiceiurile importante legate de sandtatea mintala - inclusiv copingul, rezilienta si judecata
sanatoasa- ii ajutd pe adolescenti sa obandeasca un nivel general de bunastare si pregatesc terenul
propice pentru un nivel pozitiv al sanatatii mentale la varsta adulta.
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I11. Competente in adolescenta si dincolo de ea

O mare parte a capacitdtii noastre ca fiinte umane de a ne adapta si de a functiona in mod optim se
bazeaza pe competentele noastre. Scopul principal al proiectelor Erasmus Plus este de a consolida o
serie de “competente-cheie” - cunostintele, abilitatile si atitudinile necesare tuturor pentru implinirea
si dezvoltarea personald, ocuparea fortei de munca, incluziunea sociald si implicarea activa in societate.
Dintre competentele cheie conturate de Comisia Europeana, aceasta curriculd si acest joc de societate
vizeazd competentele personale, sociale si de invatare - grupate sub termenul-umbrela al competentelor
sociale si civice.

Competentele socio-emotionale se referd la capacitatea oamenilor de a gestiona sarcinile de dezvoltare
intr-un mod adecvat. Ori de cate ori apare o problema sau o cerinta din mediul inconjurator (de exemplu,
adolescentul este rugat sa isi faca temele, adolescentul este martor la hartuire/bullying sau este hartuit,
adolescentul se separa de un prieten, adolescentul devine frustrat in legatura cu un esec etc.), exista o
anumita asteptare din partea societatii ca el/ea sa raspunda acelei cerinte sau sa se confrunte cu acea
problema intr-o maniera adaptativa, in timp util si intr-un mod suficient de competent (de exemplu,
adolescentul isi face temele la timp si in mod rezonabil de bine; adolescentul 1i ia apararea prietenului
sauagresat sau se apara in mod asertiv; adolescentul sufera separarea de prieten, dar gaseste noi surse de
confort; adolescentul gestioneaza emotiile negative intense si incearca din nou sau isi reevalueaza scopul
etc.). Rezultatul dorit depinde de competentele adolescentului - nivelul cunostintelor, al abilitatilor si
atitudinilor pe care acesta le poate recruta atunci cand se confrunta cu cerintele vietii si cu problemele
de zi cu zi. Prin urmare, rezultatele negative apar atunci cand aceste solicitari si probleme se intind
dincolo de limitele competentelor adolescentilor sau il coplesesc - ca atunci cand adolescentii traiesc
emotii negative intense (de exemplu, frica paralizanta, tristete izolata, furie si crize, disociere etc.) sau
manifesta comportamente disfunctionale inter- si intra-personale (violenta, auto-vatimare, retragere,
abuz de substante, alte forme de auto-sabotaj etc.). Pe de alta parte, functionarea si adaptarea cu succes
in fata cerintelor vietii reflectd o suprapunere adecvata intre situatie si competentele necesare pentru
a-1 face fata. Astfel, se observa o nevoie semnificativd de a dezvolta competentele socio-emotionale in
anii adolescentei, deoarece strategiile de adaptare si de rezolvare a problemelor care sunt formate in
aceasta perioada a vietii ar putea deveni tipare obisnuite de reactie si functionare, depasind perioada
adolescentei si influentand dezvoltarea si functionarea ulterioara, la varsta adulta.

Urmatoarea sectiune contureaza si descrie principalele competente vizate de curricula Strong Young
Minds si dejocul de societate. Observati ca partea de cercetare a proiectului a investigat nevoile specifice
adolescentei din zilele noastre cu privire la principalele domenii ale dezvoltarii umane: emotional (cu
referire specificd la stilul de viatd), social si formarea identitatii. Prin urmare, prezentarea noastra
este, de asemenea, inspirata din ceea ce am identificat cu ajutorul focus grupurilor. Acestea au abordat
principalele provocari, cerinte si probleme cu care se confruntd adolescentii, dar si rezultatele negative
care apar atunci cand aceste provocari, solicitari si probleme nu pot fi rezolvate in mod adecvat prin
intermediul competentelor interne existente. Din aceastd analizd am derivat nevoile/obiectivele de
invatare care trebuie abordate prin rezultatele noastre intelectuale.

1. Competente emotionale

Descrise in unele surse drept inteligenta emotionala (vezi Daniel Goleman), competentele emotionale
sunt cunostinte, abilitati si atitudini interne care permit persoanei sa navigheze toate tipurile de emotii
(pozitive, placute, cat si negative, neplacute), atat in viata e zi cu zi, cat si in provocarile majore ale vietii.

10
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Emotiile sunt calea organismului nostru de a ne spune cum ne descurcam in lume: Suntem in
siguranta sau nu? Suntem conectati cu altii sau nu? Avem acces la resursele necesare sau nu? Ne
putem satisface nevoile sau nu? Este rezultatul evenimentelor asa cum ne asteptam sau speram sau
nu? In functie de rispunsul la aceste intrebiri, am putea simti emotii pozitive, informandu-ne ci ne
descurcam bine - fericire, bucurie, entuziasm, calm, confort, afectiune, liniste, mandrie etc. - sau am
putea simti emotii negative, informandu-ne ca este ceva care lipseste sau merge prost, in interiorul
sauinafaranoastra - frica, furie, dezgust, tristete, durere/doliu, rusine, jena, vinovatie etc. In functie
de raspunsul la intrebarea “Este acest eveniment relevant pentru mine sau nu?”, emotia pe care o
simtim poate fi mai mult sau mai putin intensa. Astfel, emotiile nu sunt bune sau rele in sine - ci,
expresia si manifestarea lor in comportament poate deveni uneori problematica (de exemplu, cand
frica se transforma in evitarea cronica, furia la violenta sau la conflictele interpersonale, rusinea la
anxietatea sociald etc.). Mai mult decat atat, lipsa de competente in ceea ce priveste emotiile ne-ar
putea determina sa incercam sa suprimam sau sa inhibam unele emotii “nedorite”, ceea ce duce
la incapacitatea de a procesa experienta si la un simt al sinelui incoerent (de vreme ce constiinta
de sine este strans legata de experienta emotionald). Acest lucru este deosebit de problematic in
adolescenta timpurie (12-16 ani), cand exista o tendinta pronuntata de a trai emotii intense, atat
pozitive, cat si negative, dar si o capacitate relativ scazuta de a regla expresia acestora (identificarea
consecintelor propriilor actiuni, inhibarea unor comportamente in favoarea altora, adoptarea
perspectivei altora etc.). Speranta noastra este ca expunerea la procesul de grup ar putea cataliza
dezvoltarea competentelor necesare.

Principalele competente din acest domeniu sunt prezentate mai jos, cu abilitatile, cunostintele si
atitudinile corespunzatoare. De asemenea, am integrat aici si activitatile care vizeazd competenta.

Activitate in curicula

Competenta

Abilitati, Cunostinte, Atitudini

Intelegerea si
validarea emotiilor

Atitudine pozitiva fatd de emotii;

Cunostinte generale si specifice despre emotii, explicatii pentru
emotii, functia adaptiva a emotiilor, efectul emotiilor, legatura cu
comportamentul, legatura cu declansatorii specifici (“ceea ce ma face
sa simt ...”);

Abilitatea de a recunoaste emotiile in sine si in ceilalti, in validarea
emotiilor

Ce sunt emotiile?
Taxiul emotional
Emotiile la tribunal

Exprimarea
adecvata a emotiilor

Atitudine pozitiva fata de vulnerabilitatea emotionala cu persoanele
de incredere (exprimarea adecvata a emotiilor fata de oamenii de
incredere; nu este bine sa ascundem, sd evitam sau sa actionam in
opozitie cu emotia)

Cunostinte despre diferitele alternative ale exprimarii emotionale
(nu doar un raspuns unic, automat), despre cum sa tina cont de
nevoile altor persoane si de cerintele situationale; despre cercul vicios
al exprimdrii emotionale intr-un mod disfunctional

Abilitatea de a comunica emotiile intr-un mod eficient

Taxiul emotional
Emotiile la tribunal

Reglarea emotiilor

Imputernicirea de a schimba si a regla emotiile;

Cunostinte despre strategii de reglare emotionald (functionale si dis-
functionale), declansatori;

Cunostinte despre modul in care gdndurile influenteazad emotiile.

Aplicatii pentru o zi
proasta

Strada curajului
Bdtdlia vocilor
Mintea plind de
compasiune
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2. Competente care tin de stilul de viata

Stilul de viata cuprinde toatd varietatea de alegeri comportamentale si obiceiuri care alcatuiesc
rutina noastra zilnica: ce, cum si cand mancam, cat de bine dormim, cat de mult si cat de bine
facem activitate fizica, cum ne gestionam timpul, cum ne confruntam cu obiceiurile proaste. Exista
o legatura stransa intre stilul de viatd si sanatatea mintald, deoarece sanatatea mintalda depinde
foarte mult de echilibrul biochimic din interiorul intregului organism (de exemplu, somnul
insuficient poate duce la o dispozitie proastd, indiferent de circumstantele exterioare; mancatul in
mod necorespunzator poate duce la iritabilitate, etc). Astfel, competentele necesare sunt prezentate

mai jos:

Competenta Abilitati, Cunostinte, Atitudini Activitate In curiculd
Constientizarea | Cunostinte despre stilul de viata sanatos si impactul acestuia [ Roata Sanatatii
obiceiurilor asupra sandtatii mintale (alimentatie, somn, exercitii, hobby-uri); | Cine isi doreste sa fie mai

cum sd recunosti obiceiurile rele (ex. timpul in fata ecranului) sanatos?
Reglarea Cum sd schimbi obiceiurile in functie de nevoi Detectivii
obiceiurilor Drumul catre sandtate
Gestionarea Rezolvarea problemelor, prioritizarea si organizarea sarcinilor Cutia Eisenhower
timpului

3. Competente sociale

Adolescenta este mult despre interactiunea cu ceilalti - la scoald, in familie, cand practica un sport,
in practicarea hobby-urilor, in oras cu prietenii, la petreceri etc. Competentele sociale intra in joc
ori de cate ori exista o cerintd sociald adresata individului si o asteptare ca el/ea sd se comporte
intr-un mod adecvat, pro-social si armonios. Pentru adolescenti, exista multe cerinte noi care vin
odata cu varsta: implicarea in relatii romantice, in grupuri, gestionarea diferentelor si a conflictelor
in prezenta reactiilor emotionale intense etc. Prin urmare, noi competente sunt necesare pentru a
face fatd acestor noi provocari ale vietii. Strategiile sociale necesare pentru adaptare si functionare
eficientd sunt cel mai mult invatate prin observarea si imitarea unui “model” - fie din interiorul
familiei, din grupul de prieteni, dintre covarstnici sau chiar din social/mass-media.

Un posibil dezavantaj poate fi atunci cind competentele necesare, sanatoase, adaptive, lipsesc
din mediul inconjurator - comportamente parintesti nefavorabile, lipsa de prietenii intime, colegi
antisociali, social/mass-media de slaba calitate. De aceea, uneori sunt necesare noi experiente
pentru a expune adolescentul la cunostinte, abilitati si atitudini diferite, sperand ca el sau ea va
vedea avantajele relative ale actiunii pro-sociale. In plus, competentele pozitive emergente trebuie
consolidate si incurajate, astfel incat, in timp, acestea sa devind norme de comportament in cadrul
grupurilor.

Am dedicat o parte semnificativa a curriculumului si unele elemente ale jocului de societate (mai
alesn ceea ce priveste ideile de cooperare si unele sarcini care implica negociere, empatie, adoptarea
altor perspective etc.) dezvoltarii competentelor sociale. Mai jos veti gasi lista acestora:
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felului in care 1i afecteaza pe ceilalti

Competenta Abilitati, Cunostinte, Atitudini Activitate in curicula
Eficacitate Echilibrarea nevoilor proprii cu nevoile altora Comunicarea non-violenta
in atingerea Comunicare asertiva Asertivitatea
obiectivelor Comunicarea nevoilor Despartirea inteleaptd
interpersonale Asumarea responsabilitatii pentru comportament, intelegerea [ GPS-ul empatiei

Contruirea relatiilor

Ce face ca o prietenie sa fie adevarata (valori similare, incredere,
intimitate);

Comunicarea non-violenta
Asertivitatea

Gestionarea conflictelor
Limbajele afectiunii

Dezvoltarea curajului, curiozitatii, atitudinii prietenoase,
deschiderii la minte (open-mindedness);

Dezvoltarea unei atitudini pozitive fatd de incercarea proactiva
de a intilni noi oameni si invatarea modului in care poate
fi cultivat acest comportament (cdutarea evenimentelor si
a oportunitdtilor, gasirea de aspecte comune, cunoasterea
propriilor limite);

Borcanul cu perle de
incredere

GPS-ul empatiei
Actorii filmului meu

Mentinerea si Atitudini are pot fi dezvoltate in relatii: incredere, rdbdare, [ Cutia Eisenhower
imbunatatirea iertare, empatie, compasiune, respect; Limbajele afectiunii
relatiilor Intelegerea faptului cd cunoasterea de sine este importanta in

relatii

Scaunul
Actorii filmului meu
Despartirea inteleaptd

Intelegerea faptului ci este normal ca relatiile s se incheie, ca
unii oameni pot fi incompatibili (si putem identifica cu cine
suntem cu adevarat compatibili).

Identificarea semnelor cd o relatie se incheie.

Cum sa te desparti de prieteni sau parteneri romantici intr-un
mod respectuos, empatic.

Cum sa faci fata despartirii

Incheierea relatiilor

4. Competente relationate cu propria identitate

Conform teoriei lui Erikson a dezvoltarii psihosociale, adolescenta (12-18 ani) este a cincea etapa
a dezvoltarii eului, care se centreaza in jurul conflictului dintre identitate vs. confuzie de rol; prin
urmare, acesta este momentul in care independenta trebuie sd fie explorata si un simt al sinelui sa
fie dezvoltat (,Cine sunt eu? “). Luand in considerare principalele caracteristici ale adolescentei, o
importantd sursd de dezvoltare a identitatii in aceastd etapa vine din relatiile sociale. Este normal ca
adolescentii sa simtd un anumit grad de nesiguranta si confuzie in privinta propriilor caracteristici
si a locului pe care il ocupa in societate, tindnd cont de dinamismul si schimbarile mediului lor.
Astfel, modul in care oamenii gestioneaza aceastd etapd (uneori vazuta ca o “crizd”) are un impact
mare asupra dezvoltdrii ulterioare a lumii lor interne si externe. Esecul in a forma un sentiment de
sine coerent poate duce la confuzie de rol, care poate fi vazuta ca un fel de “ratacire” mai tarziu in
viatd: nemultumirea fata de relatii sau locuri de munca, a nu sti ceea ce vrei de fapt, dezamagire,
resentimente etc.

O mare valoare este pusa aici asupra procesului de explorare a sinelui - La ce ma pricep? Ce imi place?
Ce e nepotrivit pentru mine? Ce este cel mai important pentru mine? Cum sunt eu asemanator cu
ceilalti si ce ma face diferit fata de cei din jurul meu? Cum ma vad oamenii? Cum ma simt cu mine
insumi? Ce vreau sa fac in viitor? Cum pot sa-mi fac o viata si sa ma intretin din ceea ce ma pricep
si /sau ceea ce imi place? Practic, raspunsul la aceste intrebari conduce la "poveste despre sine”
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coerentd. Experienta tinde sa fie cel mai bun ghid, daca se reflecteaza asupra ei asa cum trebuie -
de exemplu, multe pot fi invatate din esecuri si greseli, dar aceasta invatare poate fi inhibatd daca
adolescentii reactioneaza cu emotii negative paralizante la acest tip de evenimente.

Jocul de societate a fost conceput astfel incat sa sporeascd gradul de constientizare a modului in
care trasaturile personale influenteazd modul in care reactionam si raspundem cerintelor vietii:
provocarile care pot fi rampe de lansare spre experiente noi, oportunitatile de care decideti sa
profitati sau sa nu profitati, lucrurile care se intampla fara sa aveti control asupra lor si va indeamna
sa luati masuri.

Prin interactiunea jucausa si angajarea cu ceilalti in joc, adolescentii invata sa reflecteze asupra
alegerilor si evenimentelor care se intampla prin lentilele atributelor schimbatoare - de exemplu,
a fi egoist inseamna ca alegi sa nu ajuti pe cineva, ceea ce Inseamna, in schimb, ca pierzi anumite
beneficii. Aceasta experimentare si reflectie 1i permite apoi sa se perceapa intr-un mod mai obiectiv
si sd inteleagd masura in care pot alege felul in care se va forma identitatea lor.

Competentele necesare in acest domeniu sunt descrise mai jos:

Competenta Abilitati, Cunostinte. Atitudini Activitate in curicula

Fereastra lui Johari
Invata un extraterestru
Puncte forte si puncte
slabe

Cunoasterea si
acceptarea de sine

Cunostinte despre complexitatea identitatii umane (punctele
forte si punctele slabe si modul in care acestea iti modeleaza
identitatea).

Increderea de a cere feedback

Atitudinea de acceptare fata de imperfectiuni

Exprimarea sinelui

Ce este presiunea sociald si cum isi pot mentine talentele,
caracteristicile, inclinatiile, abilitatile lor unice (identifica-le,
apreciaza-le, pune-le in practica, obtine feedback, gaseste sprijin
din partea covirstnicilor etc.)

Gaseste presiunea sociald
Necunoscutul popular

Trairea unei vieti
care merita traita
(conform propriilor
valori)

Cum auto-dezvoltarea este un proces care se desfasoard pe tot
parcursul; cum sa iti urmezi valorile
Cum sd alegi o cariera bazatd pe interese, abilitati si valori

Cea mai autentica per-
soana

Cai spre dezvoltare
Ikigai
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IV. Educagia non-formala

Concepte si metode de baza

Invatarea noastra se realizeaza in trei moduri diferite, care au fost introduse pentru prima datd de
Coombs, Prosser & Ahmed 1n 1973 si mai tarziu au devenit cunoscute sub numele de Tipologia lui
Coombs.

Definitie (1) Educatia Informala: “... procesul care se desfasoara cu adevarat pe tot parcursul vietii,
prin care fiecare persoana dobandeste atitudini, valori, aptitudini si cunostinte din experienta
zilnica si influentele si resursele educationale din mediul sau - din familie si vecini, de la munca si
din joaca, de la piata, biblioteca si mass-media ...

Definitie (2) Educatia Formala: “.. ,sistemul educational” structurat ierarhic, organizat cronologic,
care se desfasoara incepand cu scoala primara si pana la universitate si care cuprinde, pe langa
studii academice generale, o varietate de programe si institutii specializate pentru studii tehnice si
formare profesionala.’

Definitie (3) Educatia non-formala: “... orice activitate educationald organizata in afara sistemului
consacrat -indiferent daca functioneaza separat sau ca o caracteristica importantd a unei activitati
mailargi- care are scopul de a servi unui grup de invatare si unor obiective de invatare identificabile.”
(in Coombs si colab., 1973)

Sursa: http://infed.org/mobi/what-is-non-formal-education/
Educatia formala este legata de scoli si institutii de formare; cea non-formala cu grupuri comunitare

si alte organizatii; si cea informala acopera ceea ce a ramas, de ex. interactiuni cu prieteni, familie
si colegi de munca. Principalele diferente dintre aceste metode sunt:

Educatie Informala Educatie Formala Educatie Non Formala

e g,
: &
&N -
Traseu liber Plan de urmat Centrat pe nevoile participantilor

Non-masurabil Note/Evaluare Auto-evaluare

Nu exista structura

Structura pre-determinata

Structura flexibila

Auto-directionat Unidirectional (profesor spre elev) | Participativ
Gratuir Taxe (majoritatea timpului) Depinde de caz
Flux liber Conditionat in timp Adaptabil

Auto-motivat

Obligatoriu

Participare activa

Nu e certificat

Certificat/Diploma

Participare certificatd
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Toate au puncte forte si puncte slabe. De multe ori acestea sunt combinate si aduc beneficii celui
care invatd. Depinde fiecare persoana sa-si gaseasca propria metoda (chiar daca in multe tari
educatia formald este obligatorie pana la un anumit nivel) si, de asemenea, de fiecare profesor,
formator sau educator sa foloseasca diferitele abordari. Un profesor intr-o sala de clasa poate folosi
metode educationale non-formale si cere elevilor sa citeasca o carte sau sa vorbeasca cu cineva, mai
experimentat intr-un anumit subiect, in timpul liber.

Importanta educatiei non-formale

Educatia este o parte a vietii si este constanta. Uneori nici nu ne dam seama de toate lucrurile care
ne ajuta sa ne educam si sa invatam lucruri noi, dar acest lucru ne ajutd sa crestem, sa dezvoltam noi
abilitati si sa facem fata situatiilor de zi cu zi.

Educatia non-formala este separata de institutiile formale. Este o educatie care este oferita in cea
mai mare parte in diferite seminarii, ateliere, schimburi de experienta, traininguri, cursuri si in
care se invatd prin a face, prin observatie si prin lucrul cu diferite metode. Aceasta varietate de
abordari in educatia non-formala asigura participantilor dobandirea de competente si abilitati
cognitive si emotionale specifice, ajuta la identificarea si dezvoltarea increderii in instinctele lor, dar
si in procesul lor unic de invatare. Metodele cele mai des folosite sunt: ice-breaker-e, energizante,
activitati de grup, discutii, prezentari, jocuri de rol, brainstorming, jocuri de simulare, activitati de
incalzire, activitati in interior si in aer liber, conferinte interactive si altele.

Definirea educatiei non-formale nu este usoara si, de obicei, este descrisa in moduri diferite. In
opinia noastrd, este o miscare de Invatare care cuprinde o multime de valori si poarta importanta
pentru toti cei care se investesc in ea sau o realizeaza. Ne ajuta sa dobandim si sa mentinem abilitati
si aptitudini intr-un mod nou si distractiv. Ofera o experientd complet noud pe care nu o veti uita
niciodata.

In prezent, acest tip de educatie devine din ce in ce mai important, deoarece beneficiile acesteia sunt
recunoscute si validate in intreaga lume. Este deosebit de utila pentru cei care lucreaza cu tinerii in
diferite proiecte. In asociatiile noatre, noi si colegii nostri lucrim cu educatia non-formali in timpul
trainingurilor, atelierelor noastre si mai ales in timpul schimburilor de tineri. Este o abordare cu
care tinerii sunt dispusi sa lucreze si, in acelasi timp, ne da noud, lucratorilor de tineret, o conexiune
si o abordare inovatoare, iar pe tineri i ajutd sa invete lucruri noi si sa creada in ei insisi, in valorile
siin posibilitatile lor.

Este greu sa se gaseasca tineri interesati de educatie suplimentara, deoarece ei deja invata in scoli si
in facultati. Ei considerd educatia formald ca fiind suficientd pentru ei si orice altceva este plictisitor.
Dar cand vine vorba de educatia non-formala totul se schimba si devine provocator, interesant si
distractiv - ceva ce tinerilor le place - sa se distreze, sa participe activ si sa beneficieze ca urmare.

Implica-te in programele asociatiilor de tineret, mergi la diferite seminarii, training-uri, ateliere,
schimburi de experienta si traieste ceva nou - puterea educatiei non-formale; aceasta iti va schimba
si imbogati cu siguranta viata.
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Tehnici de facilitare

Tehnicile de facilitare in ENF sunt caracterizate de promovarea experientelor interactive ca
vehicul pentru procesul de invitare. Intr-o metoda ENF principala reguli este livrarea continutului
educational in cel mai eficient mod posibil. Prin urmare, tehnicile de facilitare ar trebui sa favorizeze
participarea, egalitatea si reflectia, sa fie deschise pentru diferite niveluri de implicare, asigurand
totodata participarea intregului grup. Astfel, este obisnuit sa existe in ENF activitati precum exercitiile
de cunoastere si conectare, exercitii de concentrare, jocuri de rol, diferite tipuri de jocuri, prezentarea
teoriei folosind cai stimulative, Incurajarea muncii individuale si de grup si feedback-ul, reflectia si
evaluarea grupului .

In timpul activitatilor este obisnuit sa se utilizeze un cerc de scaune unde toti participantii si facilitatorul
gasesc o pozitie la fel de participativd pentru a aborda grupul. Este, de asemenea, obisnuita in situatii
de prezentare utilizarea unui flipchart ca element stationar pentru a prezenta informatii/concepte
despre subiecte si, de asemenea, distribuirea de materiale suplimentare (handouts). Unele tehnici,
precum parafrazarea (folosirea cuvintelor proprii pentru a spune ceea ce crede ca altcineva a spus),
clarificarea (incercarea de a intelege mai profund opinia cuiva) sau incurajarea (incercarea de a cauta
opinii diferite) pot fi folosite pentru a stimula discutiile de grup.

Din resursa Abilitatile de Facilitare si Metodele Educatiei Adultilor - Un Ghid pentru Educatia Civica:
ce este facilitarea? Facilitarea Inseamna a lucra cu persoane in scopul de a-si deschide posibilitatile si
de a le imputernici (eng. empower). Facilitarea eficientd este despre a asista indivizii sau grupurile
in interactiunile si discutiile lor pentru a-i ajuta sa indeplineasca o anumita sarcind sau pentru a
atinge anumite obiective. Este o metoda care Incurajeaza oamenii sa impartaseasca idei, resurse si
opinii si s fie critici si constructivi in acelasi timp. In educatia adultilor, facilitatorii sunt responsabili
pentru ghidarea participantilor prin continut si stimularea procesului de invatare. Mai mult decat sa
ofere expertiza, facilitatorul se foloseste de cunostintele deja existente ale participantilor si 1i ajuta
sa construiascd pe acele cunostinte prin furnizarea de informatii si instruire pentru a umple golurile
identificate. Procesul de training si de invatare se bazeaza pe participarea activa, interactiunea in grup
si discutii. Astfel, facilitatorul va fi la fel de preocupat de CONTINUTUL invatat si de MODUL in care
este Invatat.

Abilitati de Comunicare: Comunicarea este esentiald pentru fiecare interactiune dintre oameni. Este
un proces bidirectional de trimitere si primire a semnalelor si a informatiilor. Pentru ca procesul sa
functioneze eficient, atat expeditorul cat si receptorul trebuie sa fie constienti si sa inteleagd metoda
de comunicare. Cu toate acestea, unele lucruri pot fi comunicare intentionat, iar altele neintentionat.
Prin urmare, comunicarea poate esua daca expeditorul si receptorul interpreteaza mesajele in moduri
diferite, conducand la neintelegeri sau chiar la conflicte. Comunicarea poate fi atat verbald, cat si
nonverbald. Interactiunea verbald implica cuvintele reale vorbite, precum si tonul vocii, volumul si
intonatia, alegerea limbii si a stilurilor retorice. Comunicarea nonverbald poate include, de exemplu,
expresii faciale, limbaj corporal, posturi, gesturi sau contact vizual. Acestea joacd adesea un rol
semnificativ in indicarea sentimentelor sau emotiilor care stau la baza cuvintelor. Mesajele non-
verbale pot fi, de asemenea, legate de identitatea si de istoricul persoanei, de exemplu in ceea ce
priveste ipotezele sau perceptia privind genul, etnia sau clasa sociala.
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Abilitatile bune de comunicare sunt esentiale pentru facilitarea eficientd. Acestea sunt necesare pentru
a stabili o interactiune fructuoasa intre grup si facilitator si pentru a se asigura cd nevoile, preocuparile
sl interesele oamenilor sunt auzite si abordate.

Abilitati de ascultare: Ascultarea eficientd este fundamentald pentru buna comunicare si, prin
urmare, pentru o buna facilitare. Ascultarea eficienta este ascultarea ,activa”. Acest lucru inseamna ca
facilitatorul ar trebui sd asculte nu numai ceea ce se spune, ci si s fie sensibil fata de tonul si gesturile
pe care participantii la training le folosesc pentru a se exprima. De asemenea, acest mod de a comunica
solicita facilitatorului sd se asigure Intotdeauna ca ceea ce este spus este inteles corect de toti si cd
participantii au incredere cd sunt auziti. Ascultarea activa va face ca participantii sa se simta implicati,
ii face mai deschisi si mai activi In participare. Ajuta la crearea unui spirit de interactiune deschisa,
in care participantii simt ca sunt o parte importanta a grupului. Pentru a minimiza obstacolele din
calea ascultarii active, facilitatorul trebuie sa asigure un mediu potrivit (imprejurdri confortabile,
confidentialitate, minimizarea zgomotului si a distragerilor), sa evite atitudinile de prejudecata si
comentariile critice si sa fie deschis la ceea ce vine de la participanti in loc sa fie preocupat permanent
cu ceea ce ar trebui sa fie rezultatul sesiunii.

Imbunaititirea/Stimularea participarii: Dupd cum am aritat mai sus, una dintre sarcinile principale ale
facilitatorului este de a se asigura cd toate persoanele din training participa in mod eficient. Obiectivele
de Invatare pot fi atinse cel mai bine daca toti cei care Invatd sunt incurajati sa se implice in mod activ.
Nu este obligatia facilitatorului de a forta oamenii sa participe, iar el/ea nu este responsabil/a pentru
ceea ce un participant decide sd spuna sau sa tina pentru sine in sesiunea de instruire. Cu toate acestea,
este responsabilitatea facilitatorului de a oferi un mediu si o atmosfera care sa incurajeze si sa permita
oamenilor sa se implice activ. Acest lucru include, de asemenea, minimizarea interferentelor negative
si a comportamentului provocator, care inhiba participarea eficienta a tuturor.

1. Metode de facilitare

Pentru a asigura un proces de invatare eficient si participativ, facilitatorul trebuie sa foloseasca o
combinatie de metode adecvate. Sesiunile de formare ar trebui concepute astfel incat sa raspunda
nevoilor diferitelor tipuri de cursanti adulti printr-o diversitate de metode. Continutul fiecarei
sesiuni determina deseori ce metode se aplica. Unele subiecte si domenii necesita un rol mai activ al
facilitatorului si mai multe contributii ale acestuia, in timp ce altele sunt cel mai bine conduse prin
implicarea mai activa a tuturor participantilor. Secventierea sesiunii ar trebui sa ia in considerare
ce metode pot fi aplicate si in ce moment, astfel incat participantii sa se poata bucura de un amestec
interesant de metode si exercitii, iar perioadele indelungate fara implicare activa sa fie evitate.

Prelegerea: Prelegerea este cea mai frecvent utilizata metoda de predare pentru a lucra cu grupuri
de oameni care invatd. Facilitatorul prezinta si explica informatiile relevante care vor fi transmise
participantilor. Prelegerea este un instrument eficient de prezentare a unui volum de fapte, informatii
si concepte intr-un timp relativ scurt. Poate fi aplicata indiferent de dimensiunea grupului de
participanti si functioneaza bine chiar si cu un grup foarte mare. De asemenea, permite participarea
expertilor externi fara a prelua rolul unui facilitator. Cu toate acestea, prelegerea nu ar trebui sa domine
sesiunile, deoarece este mult mai putin participativa decat alte metode si nu promoveaza interactiunea
in majoritatea cazurilor. Facilitatorul / lectorul domina sesiunea de formare si exista riscul ca acesta sa
impuna participantilor un anumit punct de vedere sau perspectiva asupra subiectului abordat. Ritmul
de Invatare este determinat de catre facilitator / lector in locul celor care invata, iar nevoile individuale
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de Invatare nu sunt asigurate.

Brainstorming: Brainstorming-ul este o modalitate rapida de colectare a ideilor, viziunilor si
sugestiilor participantilor intr-o maniera deschisa. Este folosit pentru a incuraja participantii sa
impartaseasca in mod liber ceea ce le vine in minte atunci cand se gandesc la un anumit subiect,
o provocare sau o problemad. Principiul cel mai important al metodei de brainstorming - care
trebuie intotdeauna sa fie subliniat de catre facilitator - este ca nu exista nicio contributie corecta
sau gresitd. In stadiul initial al brainstorming-ului, toate contributiile sunt colectate, indiferent
daca au sens sau valoare adaugata. Este posibil sa existe o a doua runda de contributii din partea
participantilor, in care ideile prezentate sunt discutate sau extinse in continuare. Brainstorming-
ul este o metoda utila de a spori participarea, deoarece ofera tuturor posibilitatea de a contribui si
permite exprimarea unui numar mare de idei intr-un timp scurt. Ajutd la stimularea gandirii rapide,
a creativitatii si a imaginatiei participantilor. Este important ca facilitatorul s nu lase exercitiul de
brainstorming sa fie dominat de anumiti indivizi si sa incurajeze fiecare participant sa contribuie.
Contributiile ar trebui, in mod ideal, sa fie consemnate, de exemplu prin scrierea acestora pe un
flipchart. Este important ca facilitatorul sa se asigure ca fiecare contributie este tratata in mod egal.
Acestea nu trebuie criticate, evaluate sau cenzurate in stadiul de brainstorming.

Discutiile in plen: Intr-o discutie plenara, toti participantii se reunesc pentru a discuta un anumit
subiect si pentru a-si impartasi ideile si opiniile. Metoda permite participantilor sa interactioneze
deschis si sa nuisi exprime doar opiniile, ci si sa raspunda si sa reactioneze la contributiile fiecaruia.
Aceasta ajuta facilitatorul sa inteleagd mai bine participantii si sa le identifice opiniile si perceptiile.
Provocarea este ca o astfel de discutie intr-un grup mare poate consuma foarte mult timp si se
poate abate cu usurinta de la subiect. Unii participanti pot domina discutia, In timp ce altii raman
pasivi si se plictisesc. Prin urmare, este important ca facilitatorul sa stabileasca reguli de baza clare
(de exemplu, In ceea ce priveste gestionarea timpului si respectul reciproc in timpul discutiilor), sa
ofere ghidaj si sa redirectioneze discutiile in cazul in care acestea deviaza de la subiect

Discutii in grupuri mici: In special daca grupul este foarte mare, poate avea sens si il descompuneti
in grupuri mai mici pentru discutii. Acestea oferd fiecarui participant mai multe sanse si mai
mult timp pentru a contribui. Discutiile in grupuri mai mici pot fi mai intense, mai focalizate si
orientate spre rezultate. Este important sa va asigurati ca discutiile de grup sunt bine organizate
si structurate, de exemplu prin sugestia data grupului de a alege un presedinte sau moderator, un
responsabil pentru timp si un secretar.

Discutii in panel/Dezbatere: Un alt format al unei discutii este un panel. Aici, unii participanti
selectati - sau chiar experti externi - formeaza un panel care abordeaza si analizeaza un anumit
subiect. Fiecare membru al grupului panel are la dispozitie un anumit timp pentru a-si aduce
contributia, a reactiona si a raspunde la contributiile celorlalti membri ai grupului. Discutiile
panoului pot fi apoi deschise pentru interactiunea cu restul grupului, astfel incat participantii sa
poata oferi feedback sau sa adreseze Intrebari panelului. Participantilor la panel li se poate acorda
timp 1n avand pentru a-si pregati contributiile pe tema abordata.

Sarcinile de grup: Formarea unor grupuri mai mici pentru a lucra la 0 anumita sarcina sau subiect
este ometoda populard, care face parte din majoritatea sesiunilor de formare. Aceasta imbunatateste
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participarea si interactiunea, ajuta participantii s se cunoasca mai bine, sa-si construiasca relatii, sa
invete sa coopereze si sa-si practice abilitatile. Grupurile pot lucra simultan pe aceeasi sarcind sau
subiect sau pot primi sarcini diferite. Aceastd abordare din urma este utild in special daca vor fi acoperite
mai multe subiecte diferite Intr-un timp scurt. Sarcina / instructiunile pot fi definite in mod clar astfel
incat grupul si lucreze intr-un format predefinit. In mod alternativ, sarcina poate fi lisatd deschisi
pentru a da grupului sansa de a lucra pe subiect in mod propriu, exploatand propria creativitate. Pentru
ca grupurile sa functioneze intr-o maniera organizata si coordonata, este recomandata atribuirea
anumitor roluri, de ex. un presedinte si un secretar. Dupa munca de echipa, fiecare grup poate prezenta
(sidiscuta) rezultatele in plen. Este recomandat sa existe un amestec echilibrat de participantiin grupuri
si ar trebui evitatd formarea acestora pe baza relatiilor pre-existente. Facilitatorul poate, prin urmare,
sa foloseasca metode de formare a grupurilor aleatorii, de exemplu prin simpla numadrare pentru a
atribui participantilor numere de grup.

Jocul de rol: Intr-un joc de rol participantii sunt rugati si reproduca pe ,scend” o situatie din viata
reald ca o modalitate de a aborda o anumitd provocare sau problema si de a sugera modalitati de
gestionare a acesteia. Participantilor le sunt atribuite anumite roluri si li se oferd informatii despre
persoana / personajul pe care il reprezintd. Un joc de rol poate contribui la declansarea unei discutii
sau a unei reflectii si permite o schimbare a perspectivelor. Este un instrument eficient de exersare a
competentelor, de schimbare a rolurilor, de incercare a altor optiuni, de confruntare cu stereotipurile si
de dezvoltare a unei intelegeri mai largi a altor perspective. Jocul de rolu se poate face ca o demonstratie
in fata intregului grup sau, dacd este un grup mare, se poate face simultan In grupuri mici. Este
important ca participantii implicati in activitate sa fie informati in mod corespunzator in avans, iar
dupa jocul de rol sa aiba loc un proces de debriefing si o reflectie cu grupul, astfel incat impresiile si
lectiile din activitate sa poata fi discutate. Participantilor ar trebui sa li se ofere ocazia sa vorbeasca
despre modul in care se simt, despre ce au observat, despre ceea ce au invatat si despre ce ar face diferit
data viitoare. De asemenea, este important ca, dupa jocul de rol, actorii sa nu mai fie asociati cu rolurile
pe care le-au avut in joc. Exercitiul de rol poate fi sensibil, deoarece poate conduce, spre exemplu, la
interpretari gresite sau la declansarea unor emotii. Prin urmare, facilitatorul ar trebui sa explice in mod
clar exercitiul si sa modereze reflectia ulterioara intr-o maniera sensibild. Participarea la jocul de rol ar
trebui sa fie voluntara.

Studiul de caz: Intr-un studiu de caz, facilitatorul prezinta grupului, de exemplu, o situatie reald (sau un
scenariu inventat). spunand o poveste sau aratand imagini. Participantii vor fi apoi rugati sa abordeze
provocarile, problemele sau dilemele prezentate in studiul de caz. Aceasta este o metoda utild pentru a
relationa tema sesiunii de formare cu o situatie reala care incurajeaza participantii sa dezvolte idei mai
concrete.

Exersarea abilitatilor: Practicarea abilitatilor inseamna cd participantilor le este oferita posibilitatea de
a pune in practicd aptitudinile nou dobandite si de a obtine feedback de la un alt participant, de la grup
sau facilitator cu privire la performanta lor.

Jocurile: Jocurile pot indeplini mai multe scopuri intr-un program de training si, prin urmare, pot lua
diferite forme. Acestea pot fi distractive, pentru a face invatarea mai placuta, sau pot fi utilizate pentru
a rupe monotonia unui proces de invatare sau pentru a energiza participantii prin activitate fizica.
De asemenea, jocurile pot ajuta participantii sa se cunoasca si sa aiba incredere unii in altii, dar si
sa dezvolte un spirit de echipa mai bun. Un element competitiv in jocuri poate stimula interesul si
vigilenta intre participanti. Daca jocurile pot fi legate de continutul sesiunilor de invatare, acesteapot
contribui la reamintirea informatiilor si abilitatilor si la invatarii prin elemente practice.
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Imagini/Coduri: Pozele, fotografiile sau povestirile pot fi folosite ca un cod pentru a prezenta o
provocare sau o problema care trebuie rezolvata. Un cod este o modalitate de a comunica o problema
pe scurt si In mod clar unui grup, ceea ce ii permite sa reflecteze asupra acesteia si sa o examineze
pentru a obtine noi informatii sau abilitati. Participantii pot fi, de exemplu, confruntati cu o imagine
sau o poveste scurtd si apoi sa fie intrebati ce vad in imagine sau ce au auzit in poveste, ce inseamna
pentru ei si ce idei au cu privire la ceea ce se referd problema sau provocarea descrisa. Facilitatorul
nu va furniza initial detalii sau informatii suplimentare, ci mai degraba va lasa participantii sa
“exploreze” ceea ce pot scoate din cod.

2. Procesele unui grup

Pentru a reusi sa aplici cu succes metodele, ar fi util sa intelegi mai bine procesele de grup
CE ESTE UN GRUP?

In stiintele sociale, grupul a fost definit ca doud sau mai multe persoane care interactioneaza unul
cu celalalt, impartasesc caracteristici similare si impartasesc un sentiment colectiv de unitate. Cu
toate acestea, exista o multime de definitii diferite ale unui grup care mentioneaza elemente variate
ce pot fi utilizate pentru a decide daca o colectie de persoane poate fi numita un grup.

Este important sa verificati daca oamenii care se considerd un grup:

- Petrec timp Impreuna

- Interactioneaza unul cu celalalt

- Au o istorie comuna

- Au norme deschise si ascunse

- Creeazd o structura - se pot distinge rolurile de grup care se schimba in timp
- Au un obiectiv comun care evolueaza si se transforma in noi sarcini

- Isi coordoneazi eforturile pentru atingerea unui obiectiv comun

- Au decis asupra nivelului lor de implicare In activitatile grupului

- Comunica reciproc in conformitate cu un model comun

- Au un sentiment distinct de apartenenta fatd de alte persoane, grupuri
- Creeaza un fenomen numit dinamica a grupului

In contextul training-urilor si atelierelor, oameni care tocmai s-au intalnit sunt conectati unul cu
celalalt datorita scopului comun de a Invata. Acest lucru aduce impreuna oameni diferiti si 1i face sa
devinad un grup. Pentru formatori si facilitatori, este important sa recunoastem cd acest grup este
un organism nou, care necesita atentie si un mediu care sa permita fiecarui individ sa se simtd in
siguranta si pregatit pentru invatare.

CE ESTE UN PROCES DE GRUP?

Procesul de grup reprezinta toate actiunile, comportamentele si emotiile pe care le traiesc
participantii, care afecteaza interactiunile dintre ei si productivitatea grupului. Dinamica grupului
rezultd din consecintele psihologice ale apartenentei la grup.

(definitia unei intalniri de PPS, Poznan Poland)
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Procesul de grup = Viata unui grup = Dinamica unui grup
Procesul de grup este afectat de:

1. Norme - formale si informale

2. Contextul unui training / atelier
3. Structura sociometrica

4. Obiectivele grupului

5. Obiectivele individuale

6. Calitatea comunicarii

7. Ritmul dezvoltarii, invatarii

8. Atitudinea fatd de schimbari

9. Etapele dezvoltarii si crizele

10. Rolurile din grup

CONTEXTUL

Inainte de a incepe si lucrim cu un grup, trebuie si acordim atentie contextului in care va avea
loc aceasta activitate. Experienta profesionala si institutionald anterioara a participantilor, locul
si timpul sau modul in care sunt selectati oamenii au, in multe cazuri, o influenta majora, desi
subestimata, asupra a ceea ce se intampla in interiorul grupului.

Formatorul ar trebui sa ia in considerare
1. Componenta grupurilor

- Numarul, varsta, sexul participantilor

- Nevoile si motivele participantilor

2. Mediul fizic

- Locatiea

- Modul de asezare in timpul atelierului / training-ului
- Conditiile fizice

- Durata si orele de atelier / training

3. Contextul individual

- Experienta anterioara de lucru in grup

- Situatia familiala

- Momentul in care se afla in traseul lor de dezvoltare

4. Contextul institutional

- Cine este clientul acestui atelier/training
- Nevoile clientului si nevoile grupului

- Formarea la locul de munca

DEZVOLTAREA GRUPULUI

Fiecare grup se dezvolta in ritm propriu, iar in timpul existentei sale se desfasoara diverse procese
printre participantii sai. Fiecare grup este o entitate unica si nu existd doud grupuri identice. Cu
toate acestea, dezvoltarea acestuia este cel mai probabil sa urmeze un model general. Acest tipar
poate fi inteles mai bine prin diferentierea celor patru faze ale dezvoltarii grupului:
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1. Formarea

- Orientarea

- Cunoasterea reciproca
- Afirmarea

- Integrarea

- Cercetarea

- Copilaria grupului

2. Furtuna

- Rebeliune

- Conflicte

- Dezvoltarea relatiilor
- Diferentiere

- Confruntari

- Criza

- Maturizarea grupului

3. Performanta

- Cooperarea

- Munca constructiva

- Munca in echipa

- Perioada adulta a grupului

4. Intreruperea

- Faza terminala

- Imbatranirea

- Membrii spun ,Ramas bun

[k

grupului
ROLURILE DE GRUP

Un rol de grup este definit ca un set de reguli care definesc modul de comportare a unei persoane
intr-o anumita pozitie sau un set de indatoriri si privilegii legate de aceasta pozitie.

Rolurile sunt universale, in sensul cd apar in fiecare grup, indiferent de caracterul lor. Delegarea
si asumarea de roluri individuale reprezinta o parte importantd a dinamicii grupului. Aceasta se
desfasoara simultan in doua directii - grupul recunoaste caracteristicile si calitatile persoanei ca
predispozitii spre un anumit rol si, in acelasi timp, persoana “isi gaseste rolul” deoarece acesta
permite realizarea dorintelor si nevoilor sale constiente si inconstiente. Este prin urmare un
proces bidirectional. Merita de asemenea remarcat, faptul ca acest proces incepe odata cu formarea
grupului, cand un lider activ emerge de reguld si preia coordonarea sarcinii, dar ia avant in faza
de furtuna, in care putem observa cele mai dinamice si dramatice schimbari in roluri. Pe de alta
parte, faza de performanta se caracterizeaza, de obicei, printr-o stabilitate mai mare a rolurilor,
care, printre altele, permite o colaborare eficienta intre membrii sai, deoarece fiecare dintre acestia
stie ce se asteapta de la ei.
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Conform clasificarii rolurilor de grup alcatuita de Benne si Sheat putem observa:

Roluri legate de sarcind

Acestea sunt rolurile care se referd la realizarea muncii propriu-zise. Ele reprezinta diferitele roluri
necesare pentru a duce un proiect pas cu pas de la conceptia initiala, la actiune si la finalizare.
(Persoanele pot indeplini multe dintre aceste roluri pe parcursul unui proiect.)

Initiatorul / Contributorul - propune idei originale sau modalitati diferite de abordare a problemelor
sauobiectivelor grupului. Acest rolinitiaza discutiile simuta grupurile spre noi domenii de explorare.
Cautatorul de informatii - solicitd clarificarea observatiilor in termenii adecvarii lor factuale. Cauta
informatii experte sau fapte relevante pentru problema. Stabileste ce informatii lipsesc si trebuie
gasite inainte de a merge mai departe.

Furnizorul de informatii - furnizeaza informatii factuale grupului. Este vazut ca o autoritate pe o
anumita tema si se foloseste de propria experienta atunci cand este relevanta.

Cautatorul de opinii - solicita clarificarea valorilor, atitudinilor si opiniilor membrilor grupului.
Verifica pentru a se asigura cd sunt oferite perspective diferite.

Furnizorul de opinii-isi exprima opiniile si convingerile personale despre subiectul discutat. Deseori,
formuleaza opinii in termeni de ceea ce grupul ,ar trebui” sa faca.

Elaboratorul - preia ideile initiale ale altor persoane si construieste pe ele cu exemple, fapte si date
relevante. De asemenea, se uita la consecintele ideilor si actiunilor propuse.

Co-ordonatorrul - identifica si explica relatiile dintre idei. Poate pune laolalta cateva idei diferite
pentru a le face coerente.

Orientatorul - revizuieste si clarifica pozitia grupului. Oferd un rezumat a ceea ce s-a realizat, observa
momentele In care grupul s-a abatut de la curs si sugereaza modalitati de a reveni la directia initiala.
Evaluatorul/Criticul - evalueaza propunerile conform unui standard predeterminat sau obiectiv.
Evalueaza masura in care o propunere este rezonabild si analizeaza masura in care este bazata pe
fapte si poate fi gestionata ca o solutie.

Energizantul - concentreaza energia grupului spre progresul in sarcind. Provoaca si stimuleaza
grupul sa initieze actiuni suplimentare.

Tehnician procedural - faciliteaza discutiile de grup prin a se ocupa de aspectele logistice, cum ar fi
locatia unde urmeaza sa aiba loc intalnirile si ce provizii sunt necesare pentru fiecare dintre acestea.
Cel care inregistreazi—actioneazi ca un secretar sau responsabil de timp. Inregistreazp ideile si tine
evidenta a ceea ce se intampla la fiecare intalnire.

Roluri personale si/sau sociale

Aceste roluri contribuie la functionarea pozitiva a grupului.

Incurajator - afirma, sprijinad si lauda eforturile membrilor grupului. Demonstreazd caldura in
interactiune si creeaza o atitudine pozitiva in cadrul intalnirilor.

Cel care armonizeazai - conciliaza diferentele dintre indivizi. Cautd modalitati de a reduce tensiunea
si de a calma o situatie prin furnizarea de explicatii suplimentare sau prin folosirea umorului.

Cel care face compromisuri - se ofera sa-si schimbe pozitia pentru binele grupului. Dispusi sa cedeze
propria pozitie sau sa se intdlneasca cu ceilalti la jumatate.

Paznicul/Expeditorul - Regleaza fluxul comunicarii. Se asigura ca toti membrii au sansa de a se
exprima Incurajand membrii timizi si linistiti s3-si comunice ideile. Ii limiteaz3 pe cei care domina
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discutiile si pot sugera reguli sau standarde de grup care sa asigure tuturor sansa de a vorbi.
Observatorul/Commentatorul - Ofera feedback grupului despre modul in care functioneaza. Adesea
vazut cand un grup doreste sa stabileasca, sa evalueze sau sa-si schimbe standardele si procesele.
Cel care urmeazi - accepta ceea ce spun si decid ceilalti chiar daca nu au contribuit la decizie sau nu
si-au exprimat propriile ganduri. Vazut ca un ascultator nu contribuitor.

Roluri disfunctionale si/sau individualiste

Aceste roluri perturba progresul grupului si slabesc coeziunea lui.

Agresorul - face atacuri la persoana folosind comentariile depreciative si insultatoare, de exemplu,
“Aceasta este cea mai ridicold idee pe care am auzit-o vreodatd”. Actiunile sunt de obicei o Incercare
de a reduce statutul unui alt membru.

Cel care blocheaza - se opune oricarei idei sau opinii propuse si totusi refuza sa faca sugestii proprii,
de exemplu, “Nu este o idee buna”. Rezultatul este ca grupul stagneaza deoarece nu poate depasi
rezistenta.

Cautatorul de recunoastere - utilizeaza intalnirile de grup pentru a atrage atentia asupra sa. Se poate
lauda cu privire la realizarile trecute sau relata povesti irelevante care il pun intr-o lumina pozitiva.
Cateodatd, poate face lucruri nebunesti pentru a atrage atentia precum a se comporta prosteste, a
face zgomot excesiv sau a-i distrage pe membrii grupului de la sarcina in alt mod.

Cel care se confeseaza - Foloseste intalnirile de grup ca pe o cale de a dezvalui sentimente si probleme
personale. Incearci sistrecoare aceste comentarii sub forma relevantei, cumar fi “Astaimiaminteste
de un moment cand”. Poate relationa actiunile grupului cu viata personald. De exemplu, dacd doud
persoane sunt in dezacord, confesorul poate spune: “Va certati la fel ca mine si sotia mea”.
Perturbatorul/Playboy sau Playgirl - Foloseste intalnirile de grup pentru a se distra si ca o modalitate
de a scapa de munca reala. Distrage alti oameni spunand glume, facand farse sau chiar citind
materiale nerelationate cu sarcina.

Dominatorul - Incearca si controleze conversatia si si dicteze ce ar trebui si faci oamenii. Adesea
exagereaza cunostintele sale si va monopoliza orice conversatie pretinzand cd stie mai multe despre
situatie si are solutii mai bune decat oricine altcineva.

Cautdtorul de ajutor - Cautd in mod activ simpatie exprimand sentimente de inadecvare. Se comporta
ca si cum ar fi neputincios, auto-depreciativ si incapabil sa contribuie. De exemplu, “Nu te pot ajuta,
sunt prea confuz si inutil cu chestiile astea”.

Cel care pledeazd pentru interese speciale — face sugestii pe baza a ceea ce altii ar crede sau ar simti.
Evita sa dezvaluie propriile prejudecati sau opinii prin folosirea unei pozitii stereotipice in loc. Spre
exemplu, ,Oamenilor de la administratie sigur nu le va placea ideea asta.” sau ,Sti ce ieftini sunt
furnizorii nostri, sigur nu vor accepta propunerea aceasta.”

Surse:

Roluri Functionale ale Membrilor Grupului. Autori: Kenneth D. Benne, Paul Sheats
Procesele de grup. Dinamica intragrup si intergrup. Autori: Brown R

Groups Oyster C.K,
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3. Debriefing si reflectie

In educatia non-formald, invatarea este focalizata pe participant si depinde de el/ea sa isi creasca
gradul de constientizare si sa Isi stimuleze Invatarea. Pentru a sustine acest proces sunt introduse
sesiuni sau intervale de timp specifice dedicate reflectiei individuale si de grup si procesului de

debriefing.
PROCESUL DE DEBRIEFING

Debriefing-ul reprezinta concluzia unei activitati, in timpul caruia participantii reflecteaza asupra a
ceea ce s-a intamplat In timpul activitatii si a ceea ce au Invatat in cadrul acesteia. Este condus de un
trainer sau facilitator care sustine procesul prin intrebari specifice si conduce grupul la concluziile
dorite si dincolo de acestea. Acest lucru este esential datorita faptului ca in multe activitdti, in special
in exercitiile de simulare, participantii nu sunt constienti de invatarea in sine pana cand nu isi iau
timp s se gindeasca la ea si s3 o discute cu alti participanti. In mod normal, in aceasti parte apar
momentele ,Aha!”, cind persoana devine constienta de procesul de invatare si de realizarile ei.

Procesul de debrifing este ceea ce face diferenta intre o metodd non-formala si un joc simplu. Nici o
metodd nu este completa fara aceastd parte importanta.

Pentru a intelege mai bine acest proces de debriefing, puteti folosi aceste resurse:
https://facilitatorsurvivalkitz.webnode.es/training-course/debriefing/
http://experience.jumpfoundation.org/what-is-debriefing-and-why-should-we-debrief/

REFLECTIA

Este obisnuit in training-urile de educatie non-formala sa fie oferit timp si spatiu participantilor
pentru a reflecta individual sau in grup asupra propriului proces de invatare. Este un moment in
care se poate evalua ceea ce s-a facut, activitatile care au fost implementate si ceea ce au adus ele
participantului insusi. In acest moment, participantul isi poate evalua propria curba de invitare
si are ocazia sa-si schimbe obiectivele de invatare. El devine constient de competentele care au
fost deja dezvoltate (cunostinte, atitudini si abilitati), dar de si cele care urmeaza a fi dezvoltate in
continuare. Centrarea in aceasta etapa este pe cursant si pe constientizarea rezultatelor obtinute
in urma invatarii. Deoarece in educatia non-formala nu exista nicio evaluare externa fatd de
participanti, depinde de ei sa isi realizeze propria evaluare si de aceea momentele de reflectie sunt
extrem de importante.
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Cumsa imparﬁ qrupul

Unele dintre metode necesita divizarea grupului. Exista multe moduri in care puteti imparti un
grup in diferite echipe. Iata cateva metode:

Jocul de carti

Decideti cate grupuri doriti si ce dimensiune sa aiba. De exemplu, daca doriti sd aveti 5 grupe de
cate 5 persoane si doriti sa le asezati In grupuri aleatoriu, luati 5 carti cu Regi, 5 Asi, 5 carti de 2, 5
Valeti si 5 Regine si amestecati-le (bineinteles, veti avea nevoie de mai mult de un pachet de carti).
Impartiti-le si puneti-i laolalta pe cei cinci care primesc fiecare tip de carte (ex. Regii, Reginele etc.).

Ferma animalelor

Fiecare participant primeste o bucatd de hartie cu numele unui animal (vacd, pisica, pui, cal,
etc.). Numarul de animale folosite depinde de cate grupuri doriti sa formati. Cand dati semnalul,
participantii ar trebui sa inceapa sd se miste prin spatiu si sa producd sunetul animalului extras.
Fiecare trebuie sa asculte atent ceilalti participanti si sunetele pe care le produc si sa se alature
oamenilor care produc aceleasi sunete ca el/ea. Persoanele ar trebui sa continue sa se miste pana
cand toate “animalele” 1si gasesc fratii. Nu permiteti comunicarea “umana” pentru aceasta activitate.

Puzzle-uri

Taiati fotografiile dintr-o revistd sau imprimati-le de pe internet astfel incat sa existe atatea imagini
cate grupuri doriti sa aveti. Daca aveti o temd, incercati sa gasiti imagini legate de temad. Taiati
fiecare imagine In mai multe bucati (atatea bucati cate persoane doriti sa fie in fiecare grup) si
amestecati-le intr-o palarie. Fiecare persoana ia o singura bucatd, iar membrii echipei sunt cei ale
caror piese formeaza o imagine completa.

Numadratoarea

Cea mai clasica metoda de a diviza grupurile este de a pune participantii sa numere. Daca doriti 5
grupuri, acestia vor numadra pana la 5. Dupa ce fiecare persoana a spus un numar de la 1-5, cereti-le
sa gaseascd persoane cu acelasi numar ca numarul pe care l-au spus initial. Pentru a face lucrurile
mai interesante, puteti numara in diferite limbi sau le puteti cere sa faca sunete diferite. Primele
persoane vor decide sunetul, iar celelalte il vor repeta in aceeasi ordine. Puteti folosi si fructe,
animale, culori etc.

Obiectul meu

Cereti participantilor sd va dea un obiect pe care il au cu ei (poate fi o bratara, un telefon, un pantof
etc.) si puneti-le pe toate intr-o punga/geantd/cutie etc. Dupa ce ati adunat toate obiectele, le puteti
imparti in functie de numarul de echipe pe care doriti sa le formati. Aranjati obiectele in diferite
gramezi, asigurandu-va ca aveti atat obiecte feminine cat si masculine (asigurand echilibrul de gen).
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Activitati de energizare (Energizante)

Aici puteti gasi o listd cu cateva activitati de energizare pe care le puteti utiliza la inceputul sesiunilor
pentru a atrage atentia participantilor.

Cine este liderul?

Participantii stau intr-un cerc. O persoana se ofera sa plece din camerd. Dupa plecarea ei, restul
grupului alege un “lider”. Liderul trebuie sa efectueze o serie de actiuni, cum ar fi sa aplaude, sa
bata din picior etc., care sunt copiate de intregul grup. Voluntarul se intoarce In camera, se aseaza
in mijlocul cercului si incearca sa ghiceasca cine conduce actiunile. Grupul protejeaza liderul prin
faptul ca nu il priveste. Liderul trebuie sa schimbe actiunile la intervale regulate, fara a fi prins.
Cand voluntarulidentifica liderul, se alatura cercului, iar persoana care a fost lider paraseste camera
pentru a permite grupului sd aleagd un nou lider.

Dragonii si scuturile

Incepeti prin a cere tuturor si aleagd in ticere (in mintea lor) pe cineva din camera care este persoana
lor “dragon” si o altd persoana care este persoana lor “scut”. Nu exista criterii speciale pe care sd se
bazeze optiunile lor - selectiile sunt in intregime la latitudinea indivizilor. Odata ce fiecare si-a facut
alegerile, spuneti-le participantilor sa se miste prin sala asigurandu-se ca au intotdeauna persoana
“Scut” intre ei si “dragonul” lor. Oamenii se pot misca repede, dar nu ar trebui sa apuce sau sa tina
pe nimeni. Dupa cateva minute, participantii se opresc si trebuie sa dezvaluie care a fost dragonul
si scutul lor. Le puteti cere sa puna mana pe Dragonul lor, dupa care sa puna mana pe Scutul lor.
Puteti vedea cine a fost “cel mai mare dragon” si “cel mai puternic scut” prin numararea mainilor.
De asemenea, ii puteti intreba pe acestia cum se simt in noul lor rol.

Simon spune

Facilitatorul spune grupului ca trebuie sa urmeze instructiunile atunci cand acestea sunt precedate
de cuvintele: “Simon spune ...” Daca facilitatorul nu incepe instructiunile cu aceste cuvinte (“Simon
spune”), atunci grupul nu trebuie sa urmeze instructiunile! Facilitatorul incepe prin a spune ceva
de genul “Simon spune bate din palme!” In timp ce aplauda. Participantii fac ce face si facilitatorul.
Facilitatorul creste apoi ritmul actiunilor, spunand intotdeauna “Simon spune” mai intdi. Dupa un
scurt timp, expresia “Simon spune” este omisd. Acei participanti care au urmat instructiunile si
de aceastd data au gresit si trebuie sa sara de 3 ori. Jocul poate fi continuat atdt timp cat ramane
distractiv.

Aceasta nu este o sticld

Puneti o sticla goald de apa in mijlocul camerei. Prezentati-le flaconul spunand: “Aceasta nu este
o sticla”. Unul cate unul, participantii trebuie sa vind in fatd si sa faca ceva cu acea sticla care o va
face sa para un alt obiect. Grupul trebuie sa ghiceasca ce reprezinta acest obiect. De exemplu, pot sa
cante la sticla ca si cum ar fi un microfon, pot sa o foloseasca ca o bata de baseball, sa o foloseasca
ca dus etc.




S{'mna 'féuna Minds

Culori

Facilitatorul numeste o parte a corpului si o culoare care poate fi gasitd in camera. Participantii
trebuie apoi sa se grabeascd si sa punad acea parte a corpului lor pe acea culoare. De exemplu: nasul
pe albastru. Toatd lumea trebuie sd ramana In acea pozitie pana cand este numita o alta culoare si o
alta parte a corpului. Puteti permite si participantilor sa sugereze parti ale corpului si culori.

Buna Ion

Impartiti participantii in grupuri de maxim 8 persoane. Invitati-i sa se salute unul pe altul in cercul
lor de 8 persoane, unul cate unul. Persoana A Incepe si discuta cu persoana B. Persoana B raspunde.
Persoana A ii face cunostintd persoanei B cu persoana C. Dialogul trebuie sa fie intotdeauna:
Persoana A: Buna ziua, Ion!

Persoana B: Buna ziua, Ion!

Persoana A: Ma bucur sd va cunosc, Ion!

Persoana B: Ma bucur si eu sd te cunosc pe tine, Ion.

Persoana A: Saluta-1 pe Ion, Ion. - va introduce persoana C

- Dialogul continua cu persoana B care se adreseaza persoanei C.

De fiecare data cand o persoana face o greseald, Isi va schimba numele cu orice alt nume. Din acel
moment, oamenii ar trebui sa-i vorbeasca folosind acel nume nou.

Activitatea continud pand cind majoritatea numelor au fost schimbate.

Conexiunea ochilor

Participantii stau Intr-un cerc. Fiecare persoana face contact vizual cu o altd persoana din partea
opusa a cercului. Cei doi traverseaza cercrul si fac schimb de pozitii, mentinand in acelasi timp
contactul vizual. Mai multe perechi pot face schimb de locuri in acelasi timp, iar grupul ar trebui
s incerce sa se asigure ca toata lumea din cerc este inclusa in schimb. Incepeti prin a incerca acest
lucru in tacere siapoi schimbati saluturi in mijlocul cercului.

Imiplace...

Cereti participantilor sa stea intr-un cerc, pe scaune. Un participant se afld in mijloc, fara scaun si
spune ce 1i place. Toti cei carora le place acelasi lucru ar trebui sa schimbe locurile. Acest lucru va
da persoanei din mijloc sansa de a gasi un loc. Regula este ca oamenii nu pot schimba locurile cu
persoana de langa ei. Persoana care ramane fara scaun va fi urmatoarea care spune ce ii place.

Oglinda mea

Cereti participantilor sa se aranjeze in perechi. Fiecare pereche decide care dintre membri va fi
“oglinda”. “Oglinda” va trebui si copieze actiunile partenerului. Incurajati participantii si se miste
foarte incet, astfel incat oglinda sa ii poata copia intocmai. Din exterior, nu ar trebui sa fie clar cine
este oglinda si cine este initiatorul. Dupa un timp, cereti partenerilor sa schimbe rolurile astfel incat
cealalta persoana sa poata fi “oglinda”.

* Puteti gdsi multe alte activitati de energizare si metode folosind link-urile de mai jos.

Resurse:
https://resourcecentre.savethechildren.net/library/100-ways-energise-groups-games-use-
workshops-meetings-and-community
https://www.tdminternationallibrary.org/library/games-activities/
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Sfaturi de facilitare in lucrul cu adolescentii

Lavarsta adolescenta se petrec printre cele mai mari schimbari din cursul dezvoltarii umane la toate
nivelurile: fizic, cognitiv, social si emotional. Din acest motiv, adolescentii pot sa para paradoxali
in comportament si atitudine si, prin urmare, poate parea dificil sd le faci fatd. Adolescentii cauta
sa-si defineasca identitatea ca indivizi si, In acelasi timp, sa se integreze si sd fie acceptati de catre
covarstnici. Le place sa provoace si sa testeze limitele figurilor de autoritate si uneori se pot comporta
ca si Stie-tot, desi Incd experienta lor este limitata si de multe ori simt nevoia de indrumare. Se pot
simti invincibili uneori, ca si cum nimic rau nu li se poate intampla, in timp ce alteori sunt nesiguri
si unii dintre ei ajung chiar sa se auto-distruga.

Pentru cd par a fi atat de contradictorii, adolescentii pot reprezenta provocari pentru adultii din
jurul lor. O abordare pe care o consideram esentiald, mai ales atunci cand lucram cu adolescenti,
este de a-i Intalni acolo unde sunt deja. Asa cum un lucrator de tineret a spus: “Adolescenta este ca
gravitatea - este mult mai usor sa lucrezi cu ea decat impotriva ei”. Oferim aici cateva linii directoare
relevante pentru lucrul cu adolescentii. Deoarece este posibil sa nu se aplice toate in anumite situatii
specifice, va Incurajam sa selectati si sa utilizati ce functioneaza pentru grupul dvs.

* Tineti-vd puterea. Adolescentii incearca frecvent si va exploateze slabiciunile si sd va faca sa
reactionati negativ, maiales daca sunteti doarla inceputul muncii cu ei si nu ati stabilit incd o relatie.
Ei pot face lucruri precum tachinarea, neascultarea, neatentia, incalcarea regulilor, provocarea si
multe altele. Asteptati-va ca aceste lucruri sa se intimple, deoarece adolescentii incearcd mereu sa
testeze intinderea puterii lor. Incercati si rimaneti calm cit mai mult posibil si nu luati lucrurile
personal. Cu cat reactia dvs. este mai vizibila si cu cat va suparati mai mult, cu atat mai mult vor fi
utilizate aceste lucruri de adolescenti in viitor, iar munca va deveni mult mai dificila.

* Stabiliti limite clare, corecte, dar rezonabile. Limitele sunt importante pentru a mentine o relatie
functionala si constructiva, dar asigurati-va ca le aplicati in toate situatiile, cu toti oamenii, inclusiv
cu voi Insiva. Adolescentii va vor provoca adesea limitele pentru a vedea daca chiar vorbiti serios
si pentru a testa cat de mult lasati de la voi. Ei vor testa de asemenea terenul pentru a vedea cat de
mult se pot exprima fara ca voi sa abuzati de autoritatea voastra. Evitati reguli care nu sunt absolut
necesare pentru a crea un loc sigur si flexibil. Dacd vor sa stea pe jos In timp ce vorbesc cu voi, lasati-i
sa stea pe jos.

¥ Mentineti-vi umorul si aritati empatie. In situatii usoare, rispundeti cu un zimbet mai degraba
decat cu o incruntatura. Spuneti-va: “Iar Incepe...” si continuati activitatea. Ardtati empatie prin
a nu avea o reactie exageratd atunci cand acestia nu perturba foarte mult activitatea. Intelegeti
ca Incercarea de a se afirma si de a atrage atentia colegilor lor este o parte normala si necesarad a
dezvoltarii adolescentilor in acest stadiu al vietii.

* Amintiti-va de luptele lor. Atunci cind un adolescent va supara, oferiti-va putin spatiu, respirati
adanc si incercati sd va imaginati ce fel de provocari l-ar putea determina sd se comporte asa.
Desigur, a arata empatie nu inseamna a accepta un comportament inadecvat. Cu toate acestea,
empatia va poate ajuta sa relationati cu ei cu mai multa detasare si mai mult calm.
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* Oferiti-le spatiu. Oferiti-le spatiu sa se exprime fara a-i judeca, chiar daca adesea nu sunteti
de acord cu ei. Daca 1i vedeti suparati sau in suferinta, oferiti-le optiunea de a vorbi cu dvs., dar
fara a insista, lasandu-i sa vina la voi cand sunt pregatiti. Atunci cand vin la voi, ascultati-i fara a
face comentarii cel putin pentru un timp, la fel cum ati face cu un prieten. Permiteti-le sa se simta
confortabil sa va impartaseasca lucruri. Evitati sd le tineti morala cu privire la ceea ce ar trebui sau
nu sa facd. Ei vor face oricum ceea ce vor si nu veti reusi decat sa mariti distanta dintre voi si ei.

* Ramdaneti la acelasi nivel. Adolescentii sunt extrem de sensibili la manifestarile de autoritate si
tind sa o respinga imediat. Evitati sa le faceti morala sau sa folositi bine-cunoscutul rationament
“Pentru cd eu spun asa” si sa explicati intotdeauna de ce le va fi LOR de folos sa faca ceva; apoi
lasati-i sa decida daca o vor face sau nu. Daca folosesc popularul “Nu stii cum e”, oferiti-le beneficiul
indoielii si fiti curios cu privire la situatia lor particulara. Evitati compararea experientei lor cu anii
costri de adolescenta sau vor deveni deja suspiciosi fata de ceea ce aveti de spus.

* Construiti increderea. In lucrul cu adolescentii, increderea este esentiali. Cu toate acestea,
adolescentii nu va vor acorda incredere si nu va vor lasa in viata lor imediat. Tineti minte ca s-ar
putea sa fi avut experiente nefavorabile cu figuri de autoritate sau adulti din viata lor care i-au
dezamagit. Stabiliti ce va face diferiti si aratati-le acest lucru prin actiuni concrete. Asigurati-va cd
va tineti Intotdeauna de cuvant sau ca le oferiti explicatii atunci cand acest lucru nu este posibil.

* Intrebati-i cum le merge. Manifestati-va interesul pentru felul in care le-a mers siptimana inainte
de a Incepe activitatea. Multi adolescenti se comporta asa cum o fac si refuza sa se angajeze in
activitate, deoarece cred ca adultilor nule pasa de ei. Nu subestimati puterea conexiunii adolescentii
- pentru ei, relatia este totul, iar pentru voi, este cheia succesului. Daca ei simt ca sunteti interesati
de ei, ca i respectati si ascultati ce li se iIntampla, ei vor fi mult mai dispusi sa asculte ce aveti de zis.

* Fiti voi insivd. Nu trebuie sa fiti trendy si la moda. Adolescentii cautd autenticitatea si sunt foarte
sensibili la persoanele care incearca prea tare. Comportati-va autentic si fiti cinstiti, dar nu va luati
preain serios. De asemenea, nu va fie frica sd va aratati sentimentele sau sa fiti umpic caraghios din
cand in cand. Pe langa stabilirea raportului de interactiune, aceasta este o modalitate excelenta de a
ajuta adolescentii sa isi exerseze empatia.

* Oferiti-le incredere. Evitati sa presupuneti ca adolescentii sunt prea tineri, prea neexperimentati
sau superficiali pentru a obtine ceva, pentru a intelege, a simti sau chiar a suferi. Daca ii inchideti
intr-un stereotip, este probabil sd aveti parte de o reactie similara. Adolescentii sunt adesea nesiguri,
iar a avea parte de increderea unui adult poate merge departe. Chiar si atunci cand par distructivi
sau sfidatori, oferiti-le putind lauda pentru ceva chiar si atat de mic ca sireturile lor, pentru a arata
ca nu ii dezaprobati complet.

“Focalizati-vd pe cel care iese in evidentd. Adesea, adolescentii interfereaza cu activitatea ca o
modalitate de a va atrage atentia dumneavoastra sau colegilor lor. Ignorarea acestei nevoi nu o
va face sa dispara, dar existd sanse mari ca acest lucru sa inrdutateasca situatia. Daca persoana
perturbatoare este un lider in grup este posibil sa determine si restul grupului sa 1i urmeze exemplul.
Atunci cand un adolescent este perturbator, dati-i oportunitatea de a atrage atentia oferindu-i roluri
sau sarcini care presupun un anumit control si responsabilitate.
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*Oferiti-leoptiuni. Adolescentii cauta saisi dezvolte un sentiment de individualitate siindependenta
si prefera sa aiba control asupra deciziilor lor, mai degraba decdt sa se supuna instructiunilor
adultilor. Ori de cate ori este posibil, permiteti-le sa gaseasca ei insisi sau oferiti-le 0 gama de optiuni
potrivite pentru a alege si vor fi mai dispusi sa se implice in sarcina.

* Utilizati cultura pop. Majoritatea adolescentilor se identificd cu un anumit gen de muzica, moda,
celebritate sau alte caracteristici culturale si le folosesc pe acestea pentru a-si explora si exprima
identitatea, cine simt cd sunt. Fiti deschisi sa discutati despre aceste lucruri, chiar daca nu aveti o
opinie sau nu le apreciati. Recunoasteti ca acestea sunt o parte integrantd a perioadei adolescentei
si ca le puteti folosi pentru a intdlni adolescentii acolo unde sunt.

* Evitati sd 1i expuneti prea mult. Adolescentii sunt foarte sensibili in privinta felului in care apar
in fata colegilor lor - nu doresc sa iasa in evidenta negtaiv sau sa fie ridiculizati, deoarece acest lucru
ar reduce sansele de a fi acceptati in grupul de varsta. Evitati sa 1i separati prea mult de grup sau sa
ii puneti in situatii in care pot fi evaluati. Atunci cand folositi jocul de rol sau teatrul, poate fi mai
sigur sa lucrati in grupuri mici decat in mod individual.

* Recunoasteti existenta tehnologiei. Tehnologia si telefoanele mobile reprezinta o parte a vietii
cotidiene pentru adolescentii din secolul 21 si chiar daca pare ca ei sunt lipiti de telefoanele mobile,
nu inseamna ca nu pot fi productivi. Nu luati tehnologia ca dusman si angajati adolescentii prin
incorporarea acesteia in planurile dvs.

* Fiti pregatiti s lasati de la voi. Daca trec printr-o experienta personala, nu ii veti face sd ia parte
la activitatile voastre. Cu toate acestea, aceasta poate fi o sansa excelenta sd le aratati ca sunteti
acolo pentru ei si nu doar ca sa va urmati interesele. Adolescentii simt adesea ca li se face ceva, mai
degraba decit ca se face ceva pentru ei. Intrebati-i despre situatia lor, oferiti-va s 1i ascultati, sa
discutati cu ei si, foarte important, validati-le experienta spunand ceva de genul: “Imi dau seama
ca te simti foarte suparat din cauza a ceea ce s-a intimplat, asa ca inteleg de ce nu ai chef sa faci
nimic azi“. Tineti minte cd adolescentii dezvaluie cele mai importante lucruri in situatii care nu se
concentreazd pe o anumita problema si fiti deschisi pentru orice se intampla.
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| Invata un Extraterestru
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Durati | 15 min « bucatele de hartie cu numere de la 7]a x (X
urata este varsta celui mai tinar participant) )
Marimea gr upulul 830 \ « 0 coala de flip-chart sau o tabla alba si

Tiplll aCtiVitfltii energizer, simulare markere

Obiective de invatare

Sa permita participantilor sa se gandeasca la ceva ce ii pot invata pe ceilalti, devenind

constienti de punctele forte pe care le au deja.
Sa invete ca deja avem un set valoros de abilitati si cunostiinte.

Sa devina constienti de ceilalti ca surse de cunostinte si abilitati.

Instruc;iuni

1. Aranjarea spatiului:

A) Lainceputul sesiunii, asezati pe scaune, in semicerc, orientati spre facilitator.

B) Lainceputul activitatii in sine, pe doud randuri, umadr la umar, orientati spre o alta persoanala o
distanta de aproximativ 1 m intre cei doi (vezi instructiunile pentru momentul exact al schimbarii).

2. Introducere:

Aceasta (urmatoarea) activitate se refera la abilitati, la lucruri la care suntem buni si pe le-am putea
impartasi altor persoane. Cu totii avem seturi diferite de abilitati, unele pe care le practica si ceilalti,
altele, pe care numai noi le cunoastem si la care suntem buni.

Imi puteti da citeva exemple despre lucrurile la care sunteti buni, dar pe care altii e posibil si nu
le stie/practice? (scurt brainstorming - dorim sd trecem prin abilitati din domeniile sportului,
scolii, hobby-urilor, stiintei, relatiilor interpersonale, gospodariei etc. Includeti in discutie exemple
simple, care ar putea suna chiar caraghios, cum ar fi a juc Mario, a spune o expresie foarte dificila
forte rapid sau a cunoaste un fapt stiintific mai putin cunoscut). Toate exemplele vor fi scrise pe
flipchart sau pe tabld/whiteboard.

3. Sarcina:

Pasul 1: Facilitatorul cere participantilor sa se aranjeze pe doua randuri paralele orientate unul spre
celalalt. Oamenii dintr-un rand vor fi aranjati in umar la umar, in timp ce stau fata in fata cu cineva
de pe randul opus. (1-2 minute)

Pasul 2: Grupul din stinga facilitatorului va fi format din pamanteni, iar cel din dreapta din
extraterestri (martieni, jupiterieni, plutonieni, orice planeta doriti).
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Pasul 3: Fiecare dintre pamanteni va extrage oun biletel fara a se uita la numarul de pe spate cand
il ia. Odata ce au primit un biletel, pAmantenii vor avea 1 minut sa se gandeasca la o abilitate, o
aptitudine sau o cunostinta pe care o aveau la varsta reprezentata de numarul de pe biletel si care
ar fi utila de stiut pentru cineva care viziteaza Pamantul pentru prima datd. Dupa ce toti cei de pe
Pamant s-au gandit la ceva pe care il stiau la varsta de pe biletel, vor avea 1 minut pentru a invdta
extraterestrul din fata lor abilitatea / aptitudinea / cunostintele la care s-au gandit.

Pasul 4: Dupa ce minutul trece, rolurile se schimba (extraterestrii devin pamanteni si vice-versa)
spunand: “Acum veti schimba rolurile - Strdinii devin oameni ai Pamantului si invers. Sarcina este
aceeasi - fiecare persoana primeste un biletel cu un numar pe el si va avea 1 minut sa se gandeascd la
o abilitate / aptitudine / cunostinta pe care o avea la acea varsta si care ar putea fi utila pentru cineva
care viziteaza Pamantul pentru prima data. Dupa ce toata lumea gaseste ceva potrivit, vor avea 1
minut sa-si invete perechea ceea ce au al~~“

4. Debriefing:

« Cefel de abilitati i-ati invatat pe extraterestri?
« Ce abilitati interesante sau surprinzatoare ati invatat voi insiva?
« Cuma fost sa identificati abilitati pe care i puteti invata pe ceilalti - usor, dificil

Tips & Tricks

Aceastd metoda scurtd poate fi utilizatd ca o introducere buna pentru urmatoarea activitate: Puncte
forte si puncte slabe.

Spatiu mic - participantii pot gasi perechi si se pot raspandi in spatiul din camera pentru a urma
procesul de invatare;

Multi participanti - se pot forma patru randuri paralele, asezate fata in fatd doua cate dous;
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« hartie pentru toti participantii

Durata | 30 min . fetru
Marimea grupului 8-25 \ - tabla/flipchart si markere
Tipu] activitétii discutii, munca individuald « post-it-uri

Obiective de invatare

Sa exploreze propriile punctele forte si slabe si sa decida care trasaturi sa le dezvolte.
Sa identifice punctele lor forte si aspectele personale care nu sunt pe deplin dezvoltate.

Sa inteleaga ca abilitatile/competentele pot fi dezvoltate.

Instruct,:iuni

1. Aranjarea spaﬁului:

Participantii vor fi asezati intr-un cerc.

2. Introducere:

Asa cum am vazut mai Inainte, fiecare dintre noi are un set de abilitati, unele mai dezvoltate, pe
care le putem transmite si unei alte persoane, altele mai putin dezvoltate, pe care le putem invita
cu ajutorul unei alte persoane. Vom vorbi astazi despre abilitatile noastre si putem incepe prin a le
reprezenta pe o linie:

Mai putin bun la... | Mediu la... | Foarte bun la...

Basket | Gatit | A-iasculta pe ceilalti

Pe parcursul liniei, nu exista categorii distincte; zonele sunt flexibile si o abilitate poate trece de la
negativ la pozitiv pe masura ce o practicati si o dezvoltati sau de la pozitiv la negativ, dacd nu o mai
practicati.

In ce domenii ale vietii folosim abilitatile? (scurt brainstorming, in care vrem s ajungem la zonele
de scoala, familie, relatii, hobby-uri, sport).

Puteti utiliza modelul furnizat in resurse.
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3. Sarcina:

Spuneti participantilor:

,Va trebui sa va faceti propria linie de abilitati. Pentru fiecare dintre cele 5 domenii ale vietii
identificate pe hartie, alegeti 3 abilitati care se potrivesc pe continuum, unul pentru ,,Mai putin bun
la...”, unul pentru ,Mediu la...”, unul pentru ,Foarte bun la...”. Competentele din zona “Mai putin
bun la...” ar trebui sa fie relevante pentru voi, lucruri la care nu sunteti buni, dar pe care doriti sa le
imbunatatiti. In final, ar trebui s3 aveti 15 competente distribuite in mod egal pe continuum. Aveti
10 minute pentru a face acest lucru.”

Daca aveti suficient timp, puteti imparti participantii in grupuri mici si ii puteti incuraja sa
impartaseasca ceea ce au scris pe hartie.

Daca sunteti presati de timp, puteti cere voluntarilor sa impartaseasca unele dintre abilitatile pe
care le-au scris.

4. Debriefing:

« Cum v-ati simtiti reflectind la abilitatile voastre?

« Cezona a continuumului a fost cea mai dificil de completat?

«  Atiaflat ceva nou despre voi?

« Unde si cum ati invatat abilitatea pe care v-ati dezvoltat-o cel mai mult?

« Ceati putea face pentru a va imbunatati abilitatile care sunt mai putin dezvoltate, dar v-ati dori
sa fie? (Aici, in cazul in care nu mentioneaza ideea de a invata de la ceilalti, le puteti reaminti
de prima activitate, cea cu extraterestrii, si ii puteti intreba ce s-a Intamplat acolo, de unde au
invatat noua abilitate)

Tips & Tricks:

Puteti folosi post-it-uri pentru a scrie abilitatile si le puteti pune pe continuum, astfel incat acestea
sa fie mobile.

Putetiincuraja participantiisa faca un brainstorming despre modalitatile prin careisi potimbunatati
abilitatile. Puteti, de asemenea, sa ii impartiti in echipe de 2 si sa isi ofere sugestii reciproc despre
modalitatile de a-si Imbunatati abilitatile.

Lucru pentru acasa:

Incurajati participantii sa faca o lista mai mare acasd. In urmatoarea intalnire puteti intreba cine
a gasit cel mai mare numar de puncte tari. Subliniati faptul ca cunoasterea de sine necesita timp si
dedicare.




- Identitatea
@

Puncte forte, puncte slabe
Strong Young Minds

Model pentru ,,Puncte forte, puncte slabe”




Fereastra lui Johart

Shm& 'féuna Minds

Durati | somin « foaie de ﬂlpchart cuun exemplu
Miri lui de Fereastra lui Johari
arimea gruputi 824 \ « post-it-uri (taiate in 3 , felii”)

Tipul aCtiVitflEii discutii de grup, munca in

L B < « pixuri
echipd, munca individuala P

Obiective de invatare

Sa isi exploreze identitatea bazdndu-se pe ceea ce stiu despre ei insisi, dar si pe

teedback-ul primit de la ceilalti.
Sa reflecteze asupra identitatii celorlalti si sa ofere feedback.

Sa creascd motivatia de a practica auto-dezvaluirea si feedback-ul ca o modalitate de a-si dezvolta
identitatea.

Instrucgiuni

1. Aranjarea spatiului:

Cerc mare si, dupa instructiuni, scaune aranjate in cercuri mici.

2. Introducere:

Acum va invit sa va uitati la voi insiva printr-o fereastra. Aceasta fereastrd are patru zone, care
contin informatii diferite despre o persoana:

- ZONA DESCHISA - ce este cunoscut persoanel, dar si celorlalti

- ZONA OARBA - ce este necunoscut persoanei, dar cunoscut celorlaltor persoane
- ZONA ASCUNSA - ce este cunoscut persoanei, dar necunoscut altora

- ZONA NECUNOSCUTA - ce este necunoscut persoanei, dar si celorlalti

Brainstorming pe tabld/flipchart:

Ce fel de informatii despre sine poate include fereastra Johari? (Nota pentru facilitator: lista poate
include: trasaturi, pasiuni, temeri, interese, abilitati, valori etc.)

3. Sarcing:
Pasul 1: Impartiti participantii in grupuri de 4-6 persoane.
Pasul2: Desenati propria fereastra alui Johari si scrieti pe bucatile de post-it-uti 10 atribute personale

pentru ZONA DESCHISA si 10 atribute pentru ZONA ASCUNSA. Scrieti informatiile ascunse pe
partea lipicioasa a post-it-ului, astfel incat sa o puteti pune pe fereastra cu fata in jos.

Sfat: Daca grupul dvs. nu este obisnuit cu auto-reflectia, puteti utiliza lista de atribute furnizata in
Resurse.




Fereastra lui Johar
Strong Young Minds

Pasul 3: Impartasiti cu grupul vostru cateva informatii pe care le-ati pus in zona deschisa. Numai
daca vreti, dezvaluiti si o informatie din zona ascunsa.

Pasul 4: Pe un post-it colorat diferit, scrieti cel putin un lucru despre fiecare persoana din grupul
vostru mic, ceva ce presupuneti cd ar putea sa nu stie despre ei insisi.

Pasul s: Uitati-va la post-it-urile pe care le-ati primit de la ceilalti si plasati-le in zona deschisa daca
stiati deja informatia respectiva despre voi si in zona oarba daca ai fost surprins sa o primesti/nu
stiai acel lucru despre tine.

4. Debriefing:

« Cuma fost acest intreg proces de a crea fereastra?

« Incare zona aveti cea mai multd informatie?

«  Ati fost surprinsi de ceva?

« Care este impresia sau snetimentul pe care il aveti cind va uitati la fiecare zona? (Luati zonele pe
rand si asteptati raspunsul lor) Zona deschisa? Zona oarba? Zona ascunsa? Zona necunoscuta?

« Cum va poate ajuta explorarea ferestrei lui Johari?

« V-ar placea sa mutati unele trasaturi dintr-o zond in alta? Daca da, de la care in care? De ce ati
dori voi sau altcineva s facd asta?

« Incezonav-ar plicea si aveti cele mai multe trasaturi? De ce?

« Cum mutam trasaturi intre zone? (Luati fiecare zona pe rind) Cum mutdm trasaturi in zona
deschisa din celelalte zone? Cum se muta trasaturile in zona ascunsa? Ce imi puteti spune despre
zona oarbad sau cea necunoscuta - cum ajung trasaturile sa fie in aceste zone?

Munca optionala pentru acasa:

Distractie pentru acasa: faceti o listd cu minim 40 de adjective care va descriu (puteti cauta si pe
internet). Incercati si le plasati in fereastra Johari. Faceti o lista cu adjective/trasituri pe care doriti
sa le aratati mai des altora.

Resurse

http://www.storyboardthat.com/articles/b/johari-window




Fereastra lui Johart

Strong Young Minds

Listd de atribute:

Adjective Johari - o fereastra a lui Johari este constituitd din 55 de adjective organizate in ordine

alfabetica, utilizate pentru a descrie participantii:

capabil demn de incredere inteligent rabdator
tolerant demn introvert puternic
adaptabil energic binevoitor méndru
indraznet extrovert cunoscator tacut
curajos prietenos logic reflexiv
calm darnic iubitor relaxat
dragastos fericit matur religios
vesel de ajutor modest sensibil la ceilalti
istet idealist emotionat cautator
complex independent atent auto-afirmat
increzdtor ingenios organizat constient de sine

sensibil
sentimental
timid
caraghios
spontan

oferd simpatie

tensionat

care se tine de cuvant

cald
intelepy
glumet istet

fereastra Johari

Spune
altora ce
stir
despre
tine

Intreaba ce stiu ceilalti despre tine

Ce stie toata lumea.
Cu cat privaiva mai
multe raspunsuri, cu
cat spunemt mai multe
(uerurti despre noi, cu
atat ace
mareste.

Lucrurile pe care ceilalti
nu le stiu despre wnoi.

Ce ne spun
ceillalti
despre noi,
ce nu stiam

deja.

Ce este
necunoscut




Cea mai autentica persoand
Strong Young Minds

. « Intrebari pe flipchart/tabla
Durata | somin

Marimea grupului | s-2s
Tipul activitatii | discutii, munca individual

- model de coperta de revista
« pixuri, fetru, creioane

- materiale scrise cu exemple de citate

Obiective de invigare

Sa se identifice valorile personale.
Sa se gaseasca modalitati in care valorile personale se pot manifesta in comportamente
de zi cu zi.

Instruct,:iuni

1. Aranjarea spatiului:

Preferabil este ca participantii sa fie asezati intr-un cerc mare.

2. Introducere:

Aveti 25 de ani si sunteti pe coperta unei reviste numitd “Cele mai autentice persoane din lume”. Ati
fost inclus/a In acest top pentru cd ati trait asa cum v-ati dorit.

Ce inseamna asta? Oamenii care traiesc asa cum isi doresc, traiesc o viata in conformitate cu valo-
rile lor personale, iar acestea se manifesta in comportamentele si modul nostru de gandire.

De exemplu, cum se comporta o persoana care valorizeaza perseverenta? (poate fi o valoare a oame-
nilor care nu renunta usor si continuad sa incerce chiar si dupa cateva esecuri).

Oamenii sunt mai impliniti daca reusesc sa se comporte in acord cu valorile lor personale.
3. Sarcina:

Pasul 1: Editorul va intervieveaza pentru a vorbi despre felul in care ati trait si despre modul in care
ati reusit sa ajungeti in topul celor mai autentice persoane.

Participantii primesc modelul de revista (puteti folosi o hartie A4 sau sablonul furnizat) si trebuie
sa o completeze cu raspunsul la urmatoarele intrebari, care le sunt prezentate pe flipchart / white-

board:

a) Cu ce fel de oameni ati avut relatii semnificative? (categorii de oameni, calitati principale ale lor)
b) Vorbiti despre activitatile carora le-ati dedicat cea mai mare parte a timpului vostru. Ce anume
faci, cum te fac sa te simti aceste activitati, ce anume iti place cel mai mult din procesul activitatii?

c) In ce situatii sau locuri v-ati simtit cei mai impliniti, satisfacuti sau in viatd? Descrieti-le cu detalii

relevante: imprejurimi, oameni implicati etc.




Cea mai autentica persoand
Strong Young Minds

Pasul 2: Porning de la raspunsurile voastre la interviu, va trebui sa alcatuiti trei motto-uri personale
sau slogane cu maxim s cuvinte fiecare, care ar putea ghida o viata precum cea pe care ati descris-o
in interviu. Cand faceti acest lucru, concentrati-va asupra celor mai importante elemente pe care
le-ati exprimat in fiecare raspuns. (De exemplu, daca mi-am dedicat cea mai mare parte a timpului
pescuitului sau plimbarii de-a lungul fluviului si am vorbit despre cum acestea imi dau pacea mintii
si ma ajutd sa ma calmez, pot deriva un motto precum “Natura este armonie”, daca natura este
aspectul important aici. Daca pacea mintii este cea mai importanta parte, atunci motto-ul poate fi
exact despre asta: “Pacea este prima in minte.”)

Pasul 4: Ultima ta sarcind este de a crea coperta revistei si de a oferi acestei editii dedicate tie un titlu
reprezentativ, de maximum 4 cuvinte.

4. Debriefing:

« Cumafost pentru tine sa raspunzi la intrebarile din interviu? Dar a scrie motto-urile? Dar a crea
coperta revistei?

« Vrea cineva sa ne arate coperta si / sau sa impartdseasca cu noi motto-urile? S ludm cateva
exemple.

« Ia-tiun moment sa te uiti la coperta ta, la titlu si sa recitesti motto-ul. Ce cuvinte ies in evidenta
mai puternic? Ce valori crezi ca indica?

« Care activitati sau comportamente din interviu corespund motto-urilor? Acestea sunt
modalitatile prin care valorile personale se traduc in actiuni concrete.

« Cum difera modul in care iti traiesti viata asa cum ai prezentat-o in interviu de cel in care iti
traiesti viata in prezent? Poti gasi asemanari? Poti gasi niste comportamente pe care le faci in

prezent, care sunt legate de valorile pe care le-ai identificat sau de tine insuti?
« Ceai putea face astfel incat sa traiesti mai mult in acord cu valorile tale?




Cai de dezvoltare
Sh'c.-n\g ‘ﬁimna Minds

Durata 10 min « 10 scenarii diferite
Mairimea grupului | 825 - hrtie A4, pix
Tipul activitatii discutii, munca in echipa, ' - markere, flipchart/whiteboard

munca individuala

Obiective de invatare

Sa reflecteze asupra abilitatilor, cunostintelor si atitudinilor (ASK) pe care le pot dezvolta
atunci cand se implicd in diverse activitati.

Sa exploreze diferite tipuri de activitati care pot ajuta tinerii sa se dezvolte personal
si profesional (inclusiv voluntariatul).

Sa extraga rezultatele invatarii / dezvoltarii (modelul ASK) dintr-o activitate particulara
pe care o fac participantii.

Instrucgiuni

1. Aranjarea spatiului:

Participantii vor fi aranjati intr-un cerc pentru introducere si apoi impartiti in 5 grupuri mici pentru
sarcind.

2. Introducere:

Scurtd discutie prin care se colecteaza unele opinii din partea participantilor utilizind intrebari
precum:

“Ce inseamna competenta?”

“De unde stim ca cineva este competent?”

O competentd are de obicei trei componente principale:

« atitudini - intelegere asupra vietii, moduri de gandire;
. abilitati - lucruri pe care le putem face;

« cunostinte - informatii pe care le avem;

Pentru a ajuta participantii sa inteleaga mai bine diferenta, puteti desena un om pe flipchart. Puteti
scrie ,atitudini” aproape de inima, ,abilitati” in apropierea mainilor + picioarelor si ,,cunostinte” in
apropierea capului. Este bine sa dati si un exemplu clar (spuneti ca o persoana este competenta in
engleza - trebuie sa aiba: cunostinte despre gramatica, vocabular; abilitati - ascultare, scriere etc.;
atitudine: dorinta de a vorbi, de a-si imbunatati limba, de a incerca).

De ce este important acest model? Este important pentru cd ne poate ghida dezvoltarea. Primul
pas este acela de a identifica aspectele pe care dorim sa le dezvoltam in legatura cu noi insine. Apoi
putem descompune aceste abilitati sau competente in cele trei componente despre care am vorbit.
In continuare, gisim activititi sau contexte care ne pot ajuta si construim diferitele aspecte ale
competentel.




Caide dezvoltare
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Inviata de zi cu zi este dificil sd separam cele trei componente si sa ne concentram doar asupra uneia,
astfel Incdt o activitate menita sa sporeasca cunoasterea va afecta, cel mai probabil, si atitudinile.

Putem merge si in sens invers - putem sa incepem de la activitatile pe care le facem, sa identificam
componentele competentelor pe care ne ajuta sa le dezvoltam si sa incepem de acolo. Veti fi surprinsi
de cate competente cultivam in activitati aparent simple.

3. Sarcinad:

Pasul 1: Impartiti participantii in 5 grupuri. Fiecare grup va primi doud scenarii diferite in care tineri
sunt implicati in diverse activitati (de exemplu, voluntariat, membru al unei trupe, club de lectura
etc.). Fiecare grup va avea 10 minute pentru a discuta scenariile si pentru a identifica ce aptitudini,
atitudini si cunostinte isi dezvolta personajele din scenarii ca urmare a experientelor descrise.

Pasul 2: Fiecare grup va alege un reprezentant si un scenariu care va fi prezentat intregului grup,
impreuna cu rezultatele discutiilor.

Pasul 3: Dupa fiecare prezentare va fi purtata o scurta discutie axata pe intrebari precum:
Cum ati ajuns la concluziile voastre?
V-ati asteptat la aceste rezultate?

Pasul 4: Participantilor li se dau 10 minute sa se gandeasca la o activitate extrascolara in care sunt
implicatiin prezent si sd identifice ASK-ul pe care il dezvolta In timp ce desfasoara aceasta activitate.

4. Debriefing:

«  Ati descoperit astazi activitati la care nu v-ati gandit inainte ca ar fi utile pentru dezvoltarea
voastra personala (de la exemple de pe hartie la cele oferite de colegii vostri)?

« Care sunt abilitatile pe care v-ati dori sd le dezvoltati? De ce?

« Care dintre activitatile discutate anterior va poate ajuta sa dezvoltati aceste competente?

« Incealte activititi / experiente v-ati putea implica pentru a va dezvolta abilitatile / cunostintele
/ atitudinile dorite?

« Ceteimpiedica sa te implici in mai multe activitati? De ce? Ce poti face in aceasta privintd?

« Puteti da citeva exemple de alte activitati care va pot ajuta sa va dezvoltati competentele?
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Resurse:

Scenarii:

1. Cameron este un elev de liceu de 17 ani. El isi petrece fiecare dupa-amiaza de vineri si saimbata
facand voluntariat intr-o organizatie non-profit care ofera mese cu dragoste vecinilor si varstnicilor
grav bolnavi.

Vineri dupa-amiaza, grupul lor de voluntari se intdlneste pentru a face meniul pentru sambata. Pe
parcursul saptamanii, Cameron, la fel ca toti membrii echipei, si-a facut cercetarile cu privire la
retete accesibile pe care le pot gati in cantitati mari si folosind legume care se afld in sezon. Dupa
ce discuta despre optiunile lor si aleg una, fac lista de cumparaturi si merg la cumparaturi pentru
ingrediente. Cameron se ocupa, de obicei, de cumpararea produselor procesate, deoarece ii place sa
compare preturile si sd citeasca etichetele produselor pentru a decide care este cea mai buna calitate
pentru banii pe care 1i au la dispozitie. Tot vineri, acestia atribuie si roluri membrilor echipei de
sambata: unii vor curata si pregati ingredientele, altii vor taia legumele, altii vor gati, in timp ce altii
vor servi mancarea oamenilor. De obicei, se fac aceste lucruri prin rotatie astfel incat fiecare dintre
membrii echipei sa aiba sansa de a experimenta diferite roluri.

Sambata dimineata se intdlnesc si incep sa gateasca, iar in jurul pranzului il pot servi deja. Dupa
masa de pranz, daca a mai ramas mancare, ei aduna totul si o distribuie fie persoanelor fard adapost,
fie adaposturilor pentru animale.

2. Joan are 16 ani. Ea este la liceu si participa la un club de conversatii in limbi straine n fiecare joi
seara, la un centru cultural local. Exista mai multe grupuri de conversatie, iar Joan participa la cel
german. In grupul siu existi in prezent persoane cu varste cuprinse intre 14 si 33 de ani, cu niveluri
diferite de limba germana.

Infiecaresiptimini, acestiaalegun subiectde conversatie bazat pe preferintele membrilor si fiecare
se angajeaza sa pregdteasca ceva ce doresc sd impartdseascd pe acest subiect: opinii, experiente
personale, obiective. Regula generald a grupului este cd, in timpul intalnirii, se foloseste numai
limba germand, astfel incat atunci cand cineva nu intelege un cuvant sau o idee, ceilalti incearca
sa-1/sa o exprime in diferite moduri: explicind-o cu alte cuvinte, indicind obiectul , folosind gesturi
pentru a ilustra ideea etc. Joan isi foloseste in mod obisnuit limbajul corpului in viata ei de zi cu zi,
asa ca in special in clubul de conversatie oamenii pot intelege foarte usor mesajul pe care incearca
sa-1 transmita.

In ultima vreme, Joan s-a imprietenit cu cea mai in varsti femeie din grupul ei, care este noua si
are unul dintre cele mai scazute niveluri de germana dintre membrii grupului. Joan o ajuta uneori
furnizandu-i materiale sau Incurajand-o in timpul conversatiilor si, uneori, se intdlnesc in restul
saptamanii pentru a face lucruri impreuna si a practica germana in acelasi timp.
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Resurse:

Scenarii:

3. Alex are 18 ani si face parte dintr-o trupa de dans contemporan de doi ani. Sunt in jur de 10
persoane in grup in acest moment. Unii dintre ei vin, altii pleaca, dar el a ramas pentru ca ii place
foarte mult. Fiind acum un “veteran”, noii membri vin adesea sd-i ceara indrumari sau ajutor, iar el
ii sprijind cu drag.

Alex sitrupasaaurepetitii de doua ori pe saptamand, miercurea si saimbata, timp de aproximativ trei
ore. Ei au un lider de grup, dar fiecare dintre ei propune de obicei miscari de dans pentru a construi
coregrafia. Ceea ce ii place lui Alex cel mai mult sunt “momentele libere” din timpul coregrafiei, in
care fiecare membru realizeaza miscari spontane. Acest lucru face ca fiecare performanta sa fie
unica. Trupa lor are deja o identitate cu un nume, un stil specific de imbracaminte si un machiaj
funky. Ei frecventeaza adesea festivaluri locale sau evenimente scolare, astfel incat multi oameni
sa 1i cunoasca. Uneori participa la festivaluri sau concursuri din alte orase si, cu ceva timp In urma,
chiar au mers in Austria pentru un concurs de dans.

4. Andrea este o eleva de liceu de 17 ani, careia i-a placut mereu literatura. Cind era mica, 1i placea
foarte mult sa citeasca carti pentru copii cu bunicii ei, iar mai tarziu a inceput sa adune ea Insasi
povestiri si romane, extinzand incetul cu incetul colectia de pe rafturile camerei ei. Din fericire,
are o buna profesoara de literatura, un tip de profesor care acorda atentie talentului unic al elevilor
si incearca sa-i faca constienti de darurile lor. Andrea a fost laudata in clasa pentru eseurile ei si
pentru compunerile scurte de acasd, iar la un moment dat i-a oferit profesoarei o poezie. Nu era
foarte sigura in legdturd cu asta, dar ea a riscat oricum. Profesoara a incurajat-o sa scrie mai mult
si chiar sa se alature clubului de poezie pe care il organiza in scoald. De atunci, Andrea se intdlneste
la fiecare doud saptamani cu un grup de scriitori talentati de varsta ei si si-a facut multi prieteni
care ii Impartasesc iubirea pentru literatura si poezie. La club, aude si comenteaza ceea ce au scris
ceilalti, isi impartaseste propria munca, iar grupul discuta idei si teme legate de interesele, lecturile
si propria lor imaginatie literara.

La un moment dat, Andrea a propus clubului sa organizeze un eveniment pentru a le ardta si
celorlaltor colegi scrierile lor creative. Clubul de poezie, cu ajutorul profesoarei lor, a facut multe
eforturi pentru ca acest eveniment sd devina realitate, dar a fost un adevarat succes si s-au simtit
intr-adevar apreciati de ceilalti elevi.
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Resurse:

Scenarii:

5. Andy are 16 ani si a fost intotdeauna fascinat de natura. Mereu le cerea parintilor sa il duca in
excursii in natura. Ii plicea si exploreze imprejurimile, si observe natura si se simtea intotdeauna
foarte relaxat si in largul sau cand era in orice mediu natural. Nu cu mult timp in urma, insa, el
a mers cu clasa Intr-o excursie cu cortul In munti, intr-o zond mai turisticd unde nu mai fusese
inainte. A fost foarte dezamagit si trist sa vada o multime de gunoi lasat in urma de alti camperi si
drumeti. I-a parut profund rau, s-a plans o vreme, dar in cea de-a doua dimineata s-a trezit inaintea
celorlalti si a Inceput sd stranga gunoiul in saci mari. Alte doua fete s-au trezit si, dupa ce Andy le-a
explicat faptul cd el crede cd ,trebuie sd fii schimbarea pe care vrei sa o vezi”, au inceput sa-1 ajute.
Curadnd, aproape toatd clasa i-a urmat exemplul lui Andy, iar la pranz, intreaga zona de camping era
curatd si fara gunoi.

Aceasta excursie i-a dat lui Andy ideea de a incepe un mic grup de ecologie la scoala. S-a gandit ca
in felul acesta va aduna si alti elevi care iubesc natura si ca vor merge In excursii cu cortul, in special
pentru a curata anumite zone turistice, dar si pentru a se distra si a se apropia, deoarece aveau
ceva foarte important in comun. Cu ajutorul dirigintelui sau, aceasta idee a devenit realitate. Andy
conduce acum acest grup si organizeaza excursii regulate. Grupul are deja 10 membri si toti au
devenit prieteni buni.

6. Anna este o eleva de liceu de 18 ani. Are o pasiune de mult timp pentru filme si cinema. Ea a simtit
mereu nevoia de a-si impartasi pasiunea, pentru ca a simtit ca filmele pot avea un impact mare
asupra felului in care vedem lucrurile, ne poate face mai empatici si mai deschisi si ne poate ajuta
sa vedem realitatea din diferite perspective. Intotdeauna a avut un interes pentru aceasti “parte
psihologica” a filmelor si, recent, a vorbit cu profesorul de psihologie pentru a organiza “nopti de
film” la scoala. Aici, participantii (elevi din scoald, dar nu numai) pot un film si apoi discuta despre
principalele teme, personaje si idei din el, cu ajutorul profesorului de psihologie.

Acum, Anna a cautat ajutorul a doi prieteni care, de asemenea, au fost incantati de acest proiect si
0 ajutd sa faca publicitate serilor de film in intregul cartier. Ei pun afise si trimit invitatii pe social
media. In fiecare siptamani, Anna alege un film diferit si il discutd mai intai cu profesorul de
psihologie.




Cai de dezvoltare
Sh'c.m ‘ﬁimna Minds

Resurse:

Scenarii:

7. Dan are 16 ani. A incercat diverse sporturi, dar nu a putut sa ramana suficient de motivat pentru a
le practica in mod regulat, chiar daca avea multd energie care trebuia consumata. In timpul vacantei
de vard un var mai mare l-a convins sa participe la o tabara de alpinism in cheile de langa orasul sau.

El a fost surprins de cat de fricd i-a fost cand a urcat pe stanca, dar a reusit sa ajunga in varf de
fiecare data. Cativa participanti au vrut sa continue sd practice, asa ca se intilneau cu antrenorul de
la panoul de alpinism din oras. El a decis sa se alature si in curand si-a facut un abonament la panoul
de alpinism. De doua ori pe saptamana, dupa scoald, se intalneste cu prietenii acolo si incearca noi
trasee si tehnici pe panou.

Dar cel mai mult i plac weekend-urile, cind merg impreuna pe chei si urca pe stanca. Fiorii pe care
ii simte cand se afla pe acea stinca inalta nu se pot compara cu nimic altceva. Recent, antrenorul
sau l-a Invatat sa ii asigure pe alti oameni atunci cand urcd, iar uneori face acest lucru pentru pri-
etenil sal.

8. Maria are 15 ani si este foarte pasionata de muzica. Ar fi vrut sa studieze un instrument muzical,
dar parintii ei nu si-au putut permite costurile.

Cu toate acestea, ei i-a placut sa “sape” dupa diferite tipuri de muzica, unele dintre ele cu adevarat
necunoscute. Ea invata singura despre diferite stiluri si ea a pus laolalta o colectie enorma de
cantece. Uneori isi invita cdtiva prieteni care Impartasesc aceasta pasiune la ea acasa. Ei asculta
diferiti artisti, discuta despre trecutul lor, isi imagineaza cum ar fi putut fi vietile lor, ce ar fi putut
sa simtd sau sd experimenteze atunci cind au facut acele cantece.

Recent, acestia s-au alaturat unui grup care face improvizatie muzicala si, chiar daca nici Maria si
nici prietenii ei nu au studiat muzica, au inceput sa invete cum sa creeze ritmuri spontane, folosind
tobe africane. Cele mai mari provocari sunt de a gasi locul ritmului pe care il face printre celelalte
batai si de a ramane in armonie cu restul grupului atunci cand canta. Uneori fac muzica din obiecte
obisnuite: pahare, lazi, cutii etc.




Caide dezvoltare
Sh'c.m ‘ﬁimna Minds

Resurse:

Scenarii:

9. Laura are 18 ani si a inceput sa faca voluntariat la teatrul local, ca plasator. Inainte de inceperea
pieselor, ea trebuie sa ghideze oamenii la locurile lor, spre garderoba si spre alte locuri din cladire.
De asemenea, ea se ocupa de distribuirea programelor. De citeva ori pe an, teatrul organizeaza
cateva evenimente mari, cum ar fi Noaptea usilor deschise si Gala Teatrului.

Ii place sa faca voluntariat la aceste evenimente, deoarece crede ¢ mai multi oameni ar trebui si
mearga la teatru si sa-i cunoasca frumusetea. Asa ca depune mult efort pentru a promova piesele si
evenimentele, distribuind fluturasi, asistand actorii in reprezentarile lor stradale si promovandu-i
pe social media. In ziua evenimentului, ajuta la pregatirea scenei, asa cd intilneste multi artisti
inaintea reprezentarilor lor.

10. Paul are 17 ani si iubeste stiinta. El a fost intotdeauna fascinat de descoperirea regulilor care
guverneazd lumea naturald, de felul in care apar diferite fenomene, de modul in care atomii
formeaza molecule si moleculele formeaza substante.

Acum cateva luni a devenit voluntar la Muzeul de Stiinte Naturale. Treaba lui este sa faca mici
experimente stiintifice pentru copiii care viziteaza muzeul si a le arata diverse fenomene, cum ar
fi vulcani, felul in care se amesteca substantele chimice, trucuri gravitationale etc.. A invatat unele
dintre aceste experimente de la angajatii muzeului, dar a cautat si pe internet si a gasit multe altele.
Le-a sugerat personalului muzeului, iar unele au fost aprobate, asa ca In citeva saptamani a primit
materialele necesare pentru a le pregati pe el insusi.

In fiecare duminici, muzeul organizeaza intilniri in care copiii pot juca jocuri de societate
(bordgames) cu tematica stiintifica. Pentru ca Paul iubeste jocurile de societate, el a fost atras de
idee si uneori ajuta la organizarea acestor intalniri de joc. Trebuie sa pregateasca mediul in care
se joaca, sa ofere o introducere pe tema jocului, sa prezinte regulile si sa raspunda la intrebarile
copiilor.
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Strong Young Minds
D t ) - materiale vizuale pentru a arata harta
urata | somin
Marimea grupului | 5-30
Tipul activitatii | brainstorming, munci individuala
b

mintala Ikigai

- foi A4 cu cercurile Ikigai imprimate

« hartie, pixuri

Obiective de invatare

Sa ajutam participantii sa gaseasca echilibrul intre ceea ce iubesc, lucrurile la care sunt buni, ceea

ce lumea are nevoie si ceea ce le pote aduce un venit.

Safiajuta pe participanti sa Isi aleaga pasii viitori.
Understanding the way in which different areas of life are interconnected.

Developing the skills to identify their passions, mission, profession, vocation by answering

questions about themselves.

Instructions

1. Aranjarea spatiului:

Participantii vor fi asezati Intr-un cerc, daca este posibil, cu posibilitatea de a scrie In caiete sau de a
folosi sabloanele furnizate (cu cercurile Ikigai) .

2. Introducere:

Aratati participantilor diagrama Ikigai (dati-le fisele cu cele 4 cercuri - consultati atasamentul - si
afisati-o siin fata grupului pe un flipchart sau tabld). Explicati cd IKIGAI reprezintd “motivul pentru
care te ridici dimineata”, modalitatea de a gasi o cale de urmat in viatd, cea in care sa-ti folosesti
abilitatile, interesele si talentele la maxim. Daca viata ar fi o portocald, Ikigai este modalitatea prin
care poti stoarce din ea cel mai mult suc de portocale. (2-3 minute).

3. Sarcina:

Pasul1: Ce iubesti, ce faci foarte bine.

Spuneti participantilor cd vor lucra la completarea diagramei. Rugati-i sd-si aminteasca din
activitatile anterioare ceea ce iubesc (activitati: Valori si Cai de dezvoltare) si lucrurile la care sunt
buni (activitate: Puncte tari si puncte slabe), cele in care se simt competenti; oferiti-le timp sa se
gandeasci si sa giseasca raspunsurile. In cazul in care nu au facut aceste activititi, puteti incerca si
faceti o mica sesiune de brainstorming. Spuneti-le ca vor trebui sa scrie toate activitatile gasite pe
biletele (post-it-uri), folosind cat mai putine cuvinte posibil, de exemplu: “a scrie povesti” / “a asculta
oamenii” / “a ingriji plantele” / “a coafa parul “/” fotbal “etc. (Permiteti 10 minute)
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Pasul 2: Ce are nevoie lumea.

In continuare, facilitati o discutie despre cum si giseasci ceea ce lumea are nevoie (vezi modelul
din resurse): unde pot cauta problemele existente (de ex. Stiri, documentare, experiente personale,
experiente ale prietenilor si familiei etc.) si cum pot gasi solutii posibile. Dupa aceasta, cereti-le sa
scrie pe biletele cateva lucruri despre care cred cd lumea are nevoie, in functie de valorile lor, in cat
mai putine cuvinte (de exemplu, ingineri programatori, influenceri pe social media etc.) (5 minute)

Step 3: Pentru ce poti fi platit.

In continuarem cereti-le s3 gaseasca in perechi citeva dintre lucrurile pentru care au observat ca
oamenii sunt platiti si care li se par interesante - nu trebuie sa fie o listd intreagd, doar cateva idei de
start; cereti-le apoi sa scrie cateva titluri de joburi pe biletele (ex. profesor, scriitor etc.) (S minute).

Step 4: Completati diagrama Ikigai.

Cereti participantilor s inceapa plasarea biletelelor in cercurile din fisa IKIGAI pe care au primit-o.
Ideea este sa incerce sa “avanseze” biletelele de la a crede ca apartin doar unui singur cerc - NIVELUL
1 (ex .: este ceva ce-mi place sa fac, dar nu sunt bun la asta, lumea nu are nevoie de asta, si nu pot fi
platit pentru asta) la NIVELUL 2 - parte din 2 cercuri (ex .: este ceva ce-mi place sa fac, sunt bun la
asta, dar lumea nu are nevoie de ea si nu pot fi platit pentru aceasta), poate la NIVELUL3 - parte din 3
cercuri (ex .: este ceva ce-mi place sd fac, la care sunt bun, lumea are nevoie de asta, dar nu pot fi platit
pentru asta) sau poate la NIVELUL 4 - IKIGAL. Este de asemenea important sd incerce sa defineasca
biletelele - pasiuni, vocatii, profesii etc. Asadar, cereti-le sa Inceapa sa plaseze toate post-it-urile in
modelul Ikigai, incepand cu oricare cerc doresc, si sa decidd dacd ar avea sens sa “avanseze” biletelele
de la 0 zona la alta (de exemplu, la inceput considera ca “fotbalul” este doar ceva pe care il iubeste si
la care este bun, dar apoi isi da seama ca poate fi platit pentru asta, asa cd este un lucru de la nivelul
3 siil lipeste la intersectia celor 3 cercuri (dragoste, performanta, poate fi platit) (10 minute).

Pasul 5: Incurajati participantii sa Impartaseasca cateva dintre lucrurile pe care le-au gasit pentru
intersectiile lor: pasiune, misiune, vocatie, profesie. Intrebati-i ce ar trebui sa se intimple ca pasi-
unea lor sd devina o profesie, misiunea lor o pasiune etc.

4. Debriefing:

« Cum te-ai simtit in timpul exercitiului? De ce?

« Care a fost cea mai dificila parte a acestui proces? Dar cea mai usoara?

. Ti-ai putut ,avansa” biletelele? Ti-au venit idei noi ascultandu-i pe ceilalti?

« Ti-auvenit idei noi cu privire la o posibila viitoare carierd/un viitor loc de munca?
« Cum ti-ai putea dezvolta competentele (ASK) necesare unui job viitor?

Mai multe informatii: http://theviewinside.me/what-is-your-ikigai/
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Resurse

Ce are nevoie lumea? Cum putem afla?

Cautati problemele. De unde puteti afla despre ele? De exemplu: uitati-va la stiri, documentare,
experiente personale, experiente ale prietenilor si ale familiei voastre, etc.

Alegeti problema (ele) pe care o considerati cea mai importanta si definiti-o. Ce este o problema?
Ar putea fi ceva care lipseste sau, dimpotrivd, ceva care exista in exces. Poate fi ceva care duce la
consecinte negative pentru planeta si / sau umanitate.

Ce ar trebui sa facem in continuare?

Sopargeti problema in parti mici si gasiti posibile cauze. Probabil nu va fi una sau doua, ci mai
multe. Vezi cum sunt interconectate. Vedeti domeniile din care se ivesc cauzele problemelor (ex.
educatie, transport, mediu, cultura etc.).

Ce urmeaza?

Imaginati-va solutiile posibile. Care este stadiul actual al inovatiei si tehnologiei? Ce Incearca
oamenii sd faca in prezent pentru a rezolva problema? Ce lucruri au functionat pina acum? Existd
ceva care poate fi folosit pentru a rezolva aceastd problema din ceea ce exista deja? Ce lucruri nu
functioneaza? Ce poate fi imbunatatit si cum? De ce fel de oameni ai nevoie pentru asta?

Scopul nu este ca adolescentii sa descopere in acest moment solutiile la problemele lumii, ci mai
degraba sa invete un proces de gandire care sa 1i ajute sa identifice problemele si solutiile in viitor.
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Roata Sdndtd;ii
Sh'c.-n\g ‘ﬁimna Minds

Durati | somin - Roata Sanatatii - model imprimat pentru

Marimea grupului | 530

Tipul activitatii | brainstorming, discutii,
’ munca individuald

fiecare participant; exemplu pe flipchart

« hartie A4, pixuri, markere

Obiective de invatare

Aintelege nevoia de echilibru din cadrul diferitelor domenii ale stilului de viata.

Aidentifica obiceiurile care compun stilul de viata.
A face diferenta dintre obiceiurile sanatoase si cele nesanatoase.

Instruc;iuni

1. Aranjarea spatiului:

Participantii vor fi asezati, de preferinta intr-un cerc, astfel incat toti sa poatd vedea facilitatorul si
flipchart-ul / whiteboard-ul / tabla.

2. Introducere:

Sanatatea noastra depinde de stilul nostru de viatd si de modul in care diferitele domenii ale aces-
tuia sunt echilibrate. Putem vizualiza aceste zone diferite ca pe o roata (facilitatorul prezinta flip-
chart-ul cu roata).

Brainstorming: Care sunt domeniile vietii noastre care contribuie la un stil de viata sanatos? (Nota
pentru facilitator: lista trebuie sd includa nutritia, somnul, sportul, timpul liber, relatiile sociale,
plus alte sugestii din partea participantilor). In fiecare moment al vietii noastre, putem fi mai mult
sau mai putin multumiti de modul in care diferitele domenii ale vietii functioneaza pentru noi.

(In timp ce spune acest lucru, facilitatorul umple Roata Sanattii de pe flipchart cu exemple, evaluand
in acelasi timp si diferitele sale zone)

3. Sarcina:

Pasul1: Acum veti lucra la propria roata a sanatatii, folosind modelul furnizat. Linga fiecare sectiune
a rotii, scrieti numele domentilor relevante ale vietii voastre.

Pasul 2: Evaluati masura in care va simtiti satifsacuti de fiecare zona a rotii, utilizand scoruri de 1la
10 (1 satisfactie scazuta, 10 satisfactie ridicatd). Pentru a decide cat de multumit(a) suntetiin legatura
cu fiecare zond, comparati situatia actuald cu situatia ideald. De exemplu, daca a avea weekend-ul
liber este o situatie ideald pentru dvs. si ar insemna un scor de 10, dacd in prezent va petreceti fiecare
sambata facand teme, este posibil sa evaluati timpul liber cu 6.
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Pasul 3: Pentru a avea o reprezentare vizuald a evaludrii voastre, conectati cu o linie diferitele zone,
dupd cum se arata in exemplu. Scopul final este de a avea o forma care sa reprezinte roata sanatatii
voastre.

4. Debriefing:

« Cum te-ai simtit in timpul acestei activitati?
«  Ce parti le-ai gasit dificile? Ce parti au fost usor pentru tine?
« Care sectiuni ale rotii sunt evaluate la un nivel mai ridicat si care sunt cele mai scazute?

« Catde uniforme sunt diferitele zone?

« Dacd aceastd roata ar fi roata unei biciclete care trebuie sa ne duca prin viata, cat de bine ne-ar
putea sustine si cara?

« Ce putem face pentru a ne mari satisfactia fata de diferitele domenii ale stilului nostru de viata?

« Cevei face pentru a a-ti creste scorul in anumite zone?
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NUME: DATA:

10




Detectivii
Sh'c.m ‘ﬁimna Minds

Durata | 20 min . hartie, creioane
Marimea grupului | 8-26 ; - markere
Tipul activitatii | discutii, munca in perechi

Obiective de invatare

Sd ajutam participantii sa constientizeze legatura dintre obiceiuri si stilul lor de viata.

Sa faca legatura intre un stilul de viata echilibrat si obiceiuri.

Sa furnizeze instrumentele comportamentale si cognitive necesare pentru reducerea

/ eliminarea obiceiurilor nesanatoase.

Sa construiasca increderea In capacitatea de a schimba obiceiurile, actionand asupra declansato-
rilor si recompenselor.

Instrucl,:iuni

1. Aranjarea spatiului

Participantii vor sta asezati, de preferat intr-un cerc.

2. Introducere:

Stilul nostru de viata consta in multe obiceiuri, unele bune (ex. activitatea fizica, cititul) si unele rele
(ex., fumatul, somnul neregulat). Ele determina in mare masura echilibrul rotii sanatatii noastre.

3. Sarcinad:

Pasul 1: Privind la roata sanatatii voastre, alegeti o zond care este importantd pentru voi si care are
unul dintre cele mai mici scoruri.

Pasul 2: Ganditi-va unde v-ar placea sa fiti In aceasta zond. Scrieti cum arata situatia ideald, cu
exemple specifice (de exemplu, as dori sa fac sport in mod regulat).

Pasul 3: Ganditi-va cum puteti ajunge din starea In care va aflati in prezent in aceasta zond pana in
situatia in care ati vrea sa fiti. Ce obiceiuri proaste trebuie sa eliminati si ce fel de obiceiuri bune
trebuie sa introduceti in viata voastra? Scrieti-le.

Pasul 4: Acum alegeti un obicei nesandtos pe care doriti sa il eliminati pentru a va imbunatati scorul
intr-o anumita zona.
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Pasul 5: Faceti pereche cu un alt participant: unul este un detectiv, iar celalalt este persoana
interogata. Detectivii adreseaza partenerilor intrebari care 1i va ajuta sa disece obiceiul negativ:
“Cand faci obiceiul?”

“Unde il faci?”

“Cine este de obicei cu tine cand faci acest obicei?”

“Unde ai Invatat cum sa il faci??”

“Cum iti dai seama ca poti face obiceiul??”

“Ce face acest obicei pentru tine? Ce obtii de pe urma lui?”

Dupa ce s-a raspuns la toate intrebarile, partenerii fac schimb de roluri si se repeta interogtoriul.

IMPORTANT: Facilitatorii trebuie sd insiste asupra faptului ca detectivul ar trebui sa nu judece pe
cat posibil raspunsurile oferite.

4. Debriefing:

« Cum a fost aceasta activitate pentru voi?
« Cum a fost sa lucrati in perechi si sa Impartasiti/ascultati?

« Cumafostsavafocalizati pe un singur obicei? Ati putea realiza acelasi proces pentru mai multe?
«  Atireusit sa raspundeti la toate Intrebarile detectivului?

« Ceaiinvatat si te-ar putea ajuta cu schimbarea obiceiului negativ?

« Care ar putea fi pasii tai urmatori?




Cine isi doreste sa fie mai sanatos?
Strong Young Minds

Durati | somin « materiale informative

Mairimea grupului | 8-30

Tipul activitatii | brainstorming, muncd in
| echipa, munci individuala

« coala de flipchart/tabla pentru a tine scorul

- markere

individual work

Obiective de invatare

Intelegerea conceptelor de baza privind alimentatia, exercitiul fizic si igiena somnului.
Intelegerea relatiei dintre nutritie, exercitiu fizic si somn pe de o parte,
si sanatatea mintala de cealalta parte.

Instruc;iuni

1. Aranjarea spatiului:

Preferabil intr-un cerc cu indeajuns de mult spatiu pentru a forma si grupuri mai mici.

2. Introducere:

Vom explora un set de reguli de gidaj care ne vor ajuta sa stabilim obiceiuri sanatoase de somn,
exercitii fizice si alimentatie.

3. Sarcina:
Pasul 1: Tmpartiti participantii in 3 grupuri.

Pasul 2: Fiecare grup va primi un set de materiale cu informatii, unul despre nutritie, altul despre
somn si altul despre exercitii, toate relationate cu sanatatea mintala. Fiecare grup va avea 10 minute
pentru a studia materialele.

Pasul 3: In continuare participantii vor participa la un concurs in care vor trebui sa raspunda la
intrebari bazate pe ceea ce tocmai au citit. Fiecare raspuns corect va primi 1 pana la 3 puncte, in
functie de cat de complete sunt. Cele trei echipe sunt juriul si atribuie punctele in functie de cat de
complete si corecte sunt raspunsurile, dar nu pot da puncte propriei echipe.

Vor fi 9 intrebari (a se vedea sectiunea de resurse). Fiecare echipd va desemna un reprezentant care
sa dea raspunsul sau. Participantii pot sta impreuna ca grup, nu trebuie sa mearga in fata clasei. Ei
pot avea reprezentanti diferiti pentru flecare intrebare.

Pasul 4: Felicitati toate echipele pentru efortul lor si recunoasteti castigatorii.
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4. Debriefing:

« Cum a fost sa aflati toate aceste informatii? Cat de mult stiati deja? Ce a fost nou pentru voi?
« Deunde luati de obicei acest tip de informatii? De unde stiti daca sunt corecte?

. Cate dintre aceste concepte folositi in viata voastra?

« Care este cel mai important lucru pe care l-ati invatat din aceasta activitate?

Lucru pentru acasa:

1. Inregistrati-va obiceiurile zilnice pentru o siptimana:

- Somn (cate ore de somn, ora la care te pui sa dormi, cand te trezesti, felul in care te simti)
- Mancarea (ce mananci in fiecare zi si la ce ora)

- Exercitiu (cat de mult exercitiu fizic faceti in fiecare zi, cum)

2. Gasiti o aplicatie potrivita pentru telefonul sau computerul vostru pentru a va ajuta sa gestionati
aceste obiceiuri (consumul de calorii, somn, exercitiu) si utilizati-o timp de o sdptamana.

Facilitatorul poate relua discutia despre aceste subiecte repetind intrebarile de debriefing in

sesiunea urmatoare si incurajand participantii sa-si impartaseasca rezultatele si lucrurile noi pe
care le-au descoperit.

Resurse:

Informatii pentru facilitatori:
https://www.rcpsych.ac.uk/healthadvice/problemsanddisorders/eatingwellandmentalhealth.aspx
https://www.rcpsych.ac.uk/mentalhealthinfo/treatments/physicalactivity.aspx
https:/fwww.neurocorecenters.com/10-facts-might-not-know-sleep-mental-health#4eBuSQsfwOz6ghgo.97
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Resurse:

Intrebarile pentru concursul de obiceiuri sandtoase:

1. A dormi dupa-amiaza este sanatos si te ajutd sa te recuperezi.

2. Exercitiul fizic consuma mult timp si te face sa fii obosit tot restul zilei.

3. Gustarile bogate in zahar ma ajuta sa gdndesc/sa ma concentrez.

4. 8 ore de somn sunt 8 ore de somn, indiferent de ora la care te pui sa dormi.
5. Cea mai buna modalitate de a face exercitiu fizic este sa mergi la sala.

6. Cum poate afecta nutritia felul in care functioneaza creierul meu?

7. A te uitala TV in pat te ajutd sa dormi mai bine.

8. Cum influenteaza exercitiul fizic sanatatea mentald?

9. Daca ceva este sanatos, il pot consuma in cantitati mari.




Cine isi doreste sa fie mai sandtos?
Strong Young Minds
Nutritie

Mentinerea unei alimentatii sanatoase poate fi destul de dificila in lumea de astazi. Totusi, odata ce va
angajati sa deveniti si s rdimaneti sanatosi, exista numeroase resurse pe care le puteti folosi pentru a
va ajuta sa luati decizii constiente si sanatoase cu privire la alimente.

- Cand aveti indoieli, adresati-va unui adult care are cunostinte despre astfel de lucruri.

« Retineti ca dieta altcuiva s-ar putea sa nu fie potrivita pentru voi.

- Niciodata nu incercati sa pierdeti din greutate prin reducerea drastica a consumului de alimente
sau inlocuirea hranei cu pastile, batoane de proteine sau alte lucruri care nu v-au fost recomandate in
mod specific. Puteti sa faceti rau organismului si, de fapt, sa ajungeti sa puneti inapoi kilograme in
plus (efectul yoyo).

. In afara cazului in care ati fost sfatuiti de medicul vostru curant (deoarece anumite probleme de
sanatate necesita schimbari specifice ale dietei), o dietd sandtoasa si mentinerea unei greutati adecvate
pentru sexul, varsta, Indltimea si sandtatea voastrd nu trebuie sd insemne o dieta strictd. Aceasta
inseamna, totusi, urmarea catorva reguli generale pe care sa le personalizati in functie de stilul vostru
de viata - si astfel sa incorporati o dieta sandtoasa in stilul vostru de viata.

« Alimentatia si sandtatea mintala sunt puternic corelate. Orice schimbare In dieta voastra (de exemplu,
nu mai mananci sau mananci mult mai mult decat inainte) ar putea semnala o schimbare a sanatatii
voastre mintale (de exemplu, mai mult stres, tristete / depresie etc.). Adesea folosim alimentele nu
pentru nutritie, ci pentru a ne regla emotiile, deoarece acestea ne distrag atentia si ne consoleaza intr-
un fel - dar aceasta este o capcana periculoasd! In acest mod nu invitim strategii adecvate de reglare
emotionala si suferim consecinte negative (castig in greutate, junk food etc.)

- Din moment ce exista aceasta legatura puternica pe care creierul o cunoaste deja, puteti folosi
alimentele pentru a va imbunatati sandtatea mentala - intr-un mod pozitiv, responsabil si constient.
Adica, hraneste-ti corpul cu alimente care arata ca ai grija de tine, ca te ocupi de propriile nevoi de baza
sica te respectl.

Ghidaje

« Totul incepe cu constientizarea grupurilor majore de alimente si recunoasterea cantitatii din fiecare
dintre ele de care ai nevoie: proteine (oua, carne, fasole, lactate, nuci), carbohidrati (fructe, legume,
cereale, zahar, miere etc.), grasimi (uleiuri, grasimi din produse lactate sau carne, nuci), vitamine,
minerale (gasite in anumite cantitdti in toate alimentele naturale) si apa.

+ O portie de baza de alimente sandtoase ar putea insemna jumatate legume / fructe, un sfert proteine
si un sfert carbohidrati;

« Incercati intotdeauna s va apropiati cit mai mult de natura: incercati s3 mancati “ varianta reald”,
nu produsele alimentare procesate (limitati produsele alimentare procesate, de exemplu, batoanele de
dulciuri). Aceasta ar iInsemna sa mananci cirese reale, nu inghetata de cirese sau bomboane cu aroma
de cirese; orez fiert ca o garnitura, nu desert dulce de orez pre-ambalat etc. Cu cat procesati mai mult
mancarea naturala, cu atit va avea mai putine vitamine. De asemenea, alimentele procesate industrial
contin o multime de substante chimice addugate care nu sunt nutritive pentru corpul vostru. S-ar
putea sd aiba un gust bun pentru un minut sau douad, dar corpul trebuie sa “curete” dupa astfel de mese
dezordonate. Alegeti intotdeauna mancare curata in defavoarea alimentelor nesanatoase.
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* Faceti-va un program obisnuit de mancare. Obisnuiti-va sa mancati la anumite ore si incercati
s limitati gustirile. In acest fel va puteti controla foamea si v veti mentine nivelurile energiei
constante pe tot parcursul zilei: corpul dumneavoastra nu se va panica daorita lipsei alimentelor sau
datorita faptului ca e coplesit de prea multe alimente, astfel incat dispozitia dumneavoastra nu va
fluctua datorita acestui lucru.

« Incercati sd va ascultati corpul si s fiti atenti la modul in care reactioneazi la anumite alimente.
Apoi, Incercati sa faceti modificari in functie de ceea ce observati - de exemplu, eliminati anumite
alimente procesate daca va fac sd va simtiti somnoros atunci cand le consumati dimineata.

« Micul dejun! A sari peste micul dejun sau a-l inlocui cu cafea se poate transforma intr-un obicei
prost, pentru cd “alergati in gol”; acest lucru influenteaza si dispozitia voastra - un motiv pentru a
uri diminetile.

« Mancati o cina usoara inainte de culcare si incercati sa nu mancati cu 2 ore inainte de a merge Ia
culcare, pentru a nu interfera cu somnul.

« Intelegeti ca creierul nostru este programat de evolutie si caute/doreasca alimente nesinitoase:
zahdrul, grasimea si sarea sunt importante pentru supravietuirea noastra, dar la un moment dat
in trecut au fost foarte greu de obtinut, deci ori de cate ori stramosii nostri au pus mana pe astfel
de daruri pretioase de la natura (de exemplu, fructe foarte dulci, carne grasa, nuci etc.), creierul
le-a trimis semnale de recompensa spunind ceva de genul “Acest lucru este bun, mananca pana te
saturi, aminteste-ti de asta, ia mai mult in viitor!” - Dar problema este ca in lumea de astazi, acest
tip de hrand nu mai este rara - poti sa o primesti ori de cate ori vrei, este relativ ieftind, iar industria
alimentara stie foarte bine despre inclinatiile noastre naturale. Asadar, este important sa tinem cont
de faptul ca reactionam asa cum am facut-o in trecut, dar nu mai este nevoie sa ne panicam: ne

putem folosi de ratiune pentru a ne planifica mesele si a ocoli nebunia noastra de “zahar-grasime-
sare”.
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Exercitiul fizic

Toata lumea stie ca exercitiile regulate sunt bune pentru organism. Dar exercitiul fizic este, de
asemenea, una dintre cele mai eficiente modalitati de a va imbunatati sinatatea mintald. Exercitiile
regulate pot avea un impact profund pozitiv asupra modului in care ne simtim. De asemenea,
amelioreaza stresul, imbunatateste memoria si somnul si creste dispozitia generald pozitiva. Si
nu trebuie sa fii fan fitness pentru a culege beneficiile. Cercetarile aratd ca cantitatile modeste
de exercitii fizice pot face diferenta. Indiferent de varsta sau nivelul de fitness, puteti invata sa
folositi exercitiul ca un instrument puternic pentru a va simti mai bine

Care sunt beneficiile activititii fizice pentru sandtatea mentala?

Persoanele care fac exercitii regulat tind sa faca acest lucru deoarece le ofera un sentiment enorm
de bunastare. Ei se simt mai energici pe parcursul zilei, dorm mai bine noaptea, au memoria mai
ascutitd si se simt mai relaxati si mai pozitivi in legatura cu ei insisi si cu viata lor. Activitatea fizica
ajuta la relaxarea muschilor sila ameliorarea tensiunii in organism. Din moment ce corpul si mintea
sunt atat de strans legate, atunci cand corpul vostru se simte bine, la fel se va simti si mintea.

Exercitiulregulateste unadintre cele mai simple si eficiente modalitati deaimbunatati concentrarea,
motivatia, memoria si dispozitia. Activitatea fizicd stimuleazd imediat nivelul dopaminei,
norepinefrinei si serotoninei din creier - toate acestea afectind concentrarea si atentia. In timpul
exercitiului fizic se elibereaza, de asemenea, endorfine, substante chimice puternice din creier care
va energizeaza siva fac sa va simtiti bine. De asemenea, exercitiul fizic poate servi si ca o distragere
a atentiei, permitandu-va sa gasiti un interval de timp linistit pentru a iesi din ciclul gandurilor de
zi cu zi.

Alte beneficii mentale si emotionale ale exercitiului fizic

Memorie si gandire mai ascutite. Aceleasi endorfine care te fac sd te simti mai bine te ajuta sd te
concentrezi si sa te simti mai pregatit mental pentru sarcinile curente. Activitatea fizica stimuleaza,
de asemenea, cresterea de noi celule cerebrale si ajuta la prevenirea declinului datorat varstei.

Stima de sine mai ridicata. Activitatea regulata este o investitie in mintea, corpul si sufletul tau.
Atunci cand devine un obicei, aceasta poate stimula sentimentul de auto-valorizare si va poate face
sa va simtiti mai puternici. Va veti simti mai bine cu privire la aspectul vostru si, atingand chiar
obiective mici de exercitii fizice, veti simti un sentiment de realizare.

Somn mai bun. Chiar si sesiunile scurte si intense de exercitii de dimineata sau dupa-amiaza va pot
ajuta sa va reglati programul de somn. Daca preferati sa faceti sport seara, exercitiile de relaxare,

cum ar fi yoga sau stretching-ul usor, pot promova somnul.
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Mai multa energie. Cresterea ritmului cardiac de cateva ori pe saptamana va va oferi mai multa energie.

Incepeti cu doar cateva minute de exercitii pe zi si cresteti antrenamentul pe masura ce va simtiti mai
energizati.

Rezilienta si recuperare mai puternica. Cand va confruntati cu provocari mentale sau emotionale in viata,
exercitiile fizice va pot ajuta sa le faceti fatd intr-un mod mai sanatos, in loc sa recurgeti la alcool, droguri
sau alte comportamente negative care, in cele din urma, nu fac decat sa va inrautateasca simptomele.
Exercitiile regulate pot, de asemenea, ajuta la stimularea sistemului imunitar si la reducerea impactului
stresului.

Nu este nevoie sa va dedicati ore intregi din ziua voastrd ocupata sa va antrenati la sald, sa transpirati
abundent sau sa alergati kilometri intregi. Puteti culege toate beneficiile fizice si psihice ale miscarii cu
sesiuni de 30 de minute de exercitiu moderat de cinci ori pe saptamand. Doud sesiuni de 15 minute, sau
chiar trei de 10 minute pot functiona la fel de bine.

Chiar si putind activitate este mai bund decdt nimic

Daca aceste lucruri inca vi se par intimidante, nu disperati. Chiar si doar cateva minute de activitate fizica
sunt mai bune decat deloc. Dacd nu aveti timp pentru 15 sau 30 de minute de exercitiu sau dacd corpul
dumneavoastra vi spune si faceti o pauza dupi 5 sau 10 minute, de exemplu, tot este bine. Incepeti cu
sesiuni de 5 sau 10 minute si cresteti treptat timpul. Cu cat faceti mai mult exercitiile, cu atat veti avea mai
multa energie, astfel incdt in cele din urma va veti simti pregatiti pentru ceva mai mult. Cheia este sa va
angajati sa faceti exercitiu fizic moderat - oricat de putin - In majoritatea zilelor. Pe masura ce exercitiile
devin un obicei, veti putea adauga minute in plus sau Incerca alte tipuri de activitati. Daca persistati,
beneficiile exercitiului fizic vor incepe sa se simta.

Nu trebuie sa suferi ca sd obtii rezultate

Cercetarilearata ca nivelurile moderate de exercitii fizice sunt cele mai bune pentru majoritatea oamenilor.
Moderat inseamna:

1. Ca respirati putin mai greu decat in mod normal, dar nu va pierdeti suflul. De exemplu, ar trebui sa
puteti discuta cu partenerul dvs. de mers pe jos, dar nu puteti sa cantati cu usurintd un cantec.

2. Ca corpul se simte mai cald pe masura ce va miscati, dar nu supraincalzit sau foarte transpirat.

Depisirea obstacolelor din calea exercitiului fizic

Epuizarea. Cand esti obosit sau stresat, ti se pare ca exercitiile fizice nu ar face decat sa inrdutatieasca
situatia. Dar adevarul este cd activitatea fizicd este un energizant puternic. Studiile aratd ca exercitiile
fizice regulate pot reduce dramatic oboseala si pot creste nivelul de energie. Daca va simtiti foarte obositi,
promiteti-va o plimbare de 5 minute. Sunt sanse sa puteti merge inca cinci minute.

Lipsa de sperantd. Daca nu aveti nici o experienta cu exercitiul fizic, incepeti Incet, cu miscdri cu impact
redus, citeva minute in fiecare zi.
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Durerea. Daca aveti o dizabilitate, o problema grava de greutate, artrita sau o accidentare sau boala
care va limiteaza mobilitatea, discutati cu furnizorul dvs. de asistenta medicald despre modalitati
de a face miscare in sigurantd. Nu trebuie sd ignorati durerea, ci mai degraba sa faceti ceea ce
puteti, cind puteti. Impartiti exercitiile in intervale mai scurte, mai frecvente de timp daci aceasta
va ajutd sau Incercati sd le faceti in apa pentru a reduce disconfortul articulatiilor sau muschilor.

A te simti prost cu privire la tine insuti. Esti cel mai rau critic al tiu? Este timpul sd incerci un nou
mod de a gandi despre corpul tau. Indiferent de greutatea, varsta sau nivelul de fitness, exista si
altii ca tine care au scopul de a fi mai in forma. Incercati s3 v inconjurati cu oameni care merg in
pantofii vostri. Mergeti la un curs cu oameni care au diferite niveluri de fitness. Indeplinirea chiar
sia celor mai mici obiective de fitness vad va ajuta sa castigati incredere in propriul corp.

Programeazi-ti antrenamentul intr-un moment al zilei cand energia ta este cea mai ridicatd

Acesta poate fi primul lucru dimineata inainte de muncd sau scoald sau la pranz nainte de
instalarea amortelii de dupa-amiaza sau in sesiunile mai lungi de weekend. Daca depresia sau
anxietatea va face sd va simtiti obositi si nemotivati toatd ziua, incercati sa dansati pe muzicd sau
pur si simplu sa mergeti la plimbare. Chiar si o plimbare scurtd de 15 minute va poate ajuta sa va
limpeziti mintea, sa va imbunatatiti dispozitia si sa va cresteti nivelul de energie. Pe mdsura ce va
miscati si Incepeti sd va simtiti putin mai bine, veti avea un sentiment mai mare de control asupra
propriei stari de bine. Puteti chiar sa va simtiti suficient de energizati pentru a va antrena mai
viguros - de exemplu, mergand mai departe, luind-o la fuga sau adaugand o plimbare cu bicicleta.

Alte sfaturi pentru a ramane motivat

Focalizeaza-te pe activitdti care iti fac placere. Orice activitate care te pune In miscare conteaza.
Aceasta ar putea fi sa te joci cu un frisbee cu ciinele sau cu un prieten, sa te plimbi prin mall
uitindu-te la vitrine sua sa mergi cu bicicleta pina la magazin.

Fii confortabil. Indiferent de ora din zi la care va decideti sa faceti exercitii, purtati haine
confortabile si alegeti un context pe care il gasiti relaxant sau energizant. Acesta poate fi un colt
linistit al casei voastre, o carare pitoreascd sau parcul vostru preferat de oras.

Recompenseaza-te. O parte din recompensa de a finaliza o activitate este cat de bine va veti simti
dupa aceea, dar va ajutd intotdeauna sd ramaneti motivati promisiunea unui rasfat suplimentar
pentru realizarea exercitiilor fizice. Rasplateste-te cu un smoothie delicios sau cu un episod
suplimentar al emisiunilor TV preferate.

Fa sportul o activitate sociala. Exercitiul fizic impreuna cu un prieten sau cu cineva iubit nu numai
cavafaceantrenamentul maidistractivsi mai placut, ci te poate ajuta sd te tii mai bine de programul
antrenamentului. Te vel simti mai bine decat atunci cand esti singur. De fapt, atunci cand suferi

de o tulburare de dispozitie, precum depresia, compania poate fila fel de importanta ca exercitiul.
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Modalitati usoare de a te misca fard a merge la sala

Nu ai 30 de minute pentru a le dedica unei sesiuni de yoga sau unei plimbari cu bicicleta? Nu-ti
face griji. Gandeste-te la activitatea fizica ca la un stil de viata, mai degraba decat ca la o sarcind de
indeplinit. Uita-te la rutina ta zilnica si gandeste-te la modalitati de a strecura activitate fizica ici si
colo si peste tot. Aveti nevoie de idei? Noi le avem.

La munca si in deplasare. Mergi cu bicicleta sau pe jos la o intilnire, mai degraba decat sd iei
autobuzul; alunga toate ascensoarele si Incearca sa cunosti fiecare scard posibila, mergi sprinten
la statia de autobuz, apoi coboara o statie mai devreme si mergi pana la destinatie; fa o plimbare
viguroasa in timpul pauzelor.

Doar de divertisment. Culege fructe intr-o livada, fa boogie pe muzica, mergi la plajd sau fa o
drumetie, intinde-te usor In timp ce te uiti la televizor, organizeaza o echipa scolara de fotbal, fa un
curs de arte martiale, dans sau yoga.
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Somnul

Ce este igiena somnului?

Igiena somnului reprezintd o varietate de practici si obiceiuri necesare pentru a avea un somn de
calitate pe timp de noapte si un nivel complet de vigilenta in timpul zilei.

De ce este importanta practicarea unei igiene bune a somnului?

Obtinerea unui somn sandtos este importantd atat pentru sandtatea fizica, cat si pentru sandtatea
mintald. Imbunatateste productivitatea si creste calitatea generala a vietii.

Cum Imi pot imbunatati igiena somnului?

Una dintre cele mai importante practici de igiena a somnului este aceea de a petrece o perioada
adecvata de timp adormit in pat, nu prea putin si nici prea mult. Bunele practici de igiend a somnului
includ:

« Nu mai mult de 30 de minute de somn in timpul zilei. A dormi in timpul zilei nu compenseaza
pentru un somn de noapte inadecvat. Cu toate acestea, un somn scurt de 20-30 de minute poate ajuta
la imbunatatirea dispozitiei, vigilentei si performantei.

- Evitati alimentele stimulante, cum ar fi cofeina si nicotina, aproape de ora de culcare. De asemenea,
consumul de alcool seara afecteaza somnul in a doua jumatate a noptii.

« 10 minute de exercitii aerobice, cum ar fi mersul pe jos sau ciclismul, imbunatatesc calitatea
somnului pe timpul noptii. Evitati antrenamentele obositoare aproape de culcare.

- Evitati alimentele grele sau bogate, chiar inainte de somn, mesele grase sau prdjite, mancarurile
picante, citricele si bauturile carbogazoase. Aceste alimente consumate aproape de culcare pot duce
la arsuri de stomac dureroase care perturba somnul.

« Asigurati o expunere adecvata la lumina naturald. Expunerea la lumina solara in timpul zilei, si la
intuneric pe timp de noapte, ajuta la mentinerea unui ciclu sanatos de somn-trezire.

« Stabiliti o rutina regulata si relaxanta inainte de somn, care ajuta organismul sa recunoasca faptul
ca e ora de culcare. Aceasta ar putea include baile sau dusurile calde, cititul unei carti sau exercitii
usoare de intindere. Atunci cand este posibil, incercati sa evitati activitatile si conversatiile care v-ar
putea supara emotional inainte de a merge la somn.

« Asigurati-va ca mediul de somn este placut. Salteaua si pernele trebuie sa fie confortabile.
Temperatura din dormitor nu ar trebui sa fie foarte ridicata. Opriti lumina puternica a lampilor,
telefonul mobil si televizorul. Luati in calcul folosirea draperiilor, a mastilor pentru ochi, a dopurilor
de urechi, a masinilor care produc “zgomot alb/de fond”, a umidificatoarelor, ventilatoarelor si a altor
dispozitive care pot face dormitorul mai relaxant.




Drumul catre sanatate

Sh‘@n& 'féuna Minds

Durata | 30min « hartie, pixuri

Mairimea grupului | s-2s
Tipul activitatii | discugii, munca individuala

- markere

« model

Obiective de invatare

S ajute participantii sa preia controlul asupra obiceiurilor lor si sa-si imbunatateasca
stilul de viata.

Sa invete sa identifice declansatorii si recompensele care construiesc obiceiuri bune.

Sa cultive increderea in capacitatea de a construi obiceiuri, actionand asupra declansatorilot sia
recompenselor.

Instruc;iuni

1. Aranjarea spatiului:

Participantii vor fi asezati intr-un cerc, avand posibilitatea de a scrie.

2. Introducere:

Facilitatorul introduce ideea ca, atunci cand se practica un obicei, circuitul neuronal care sustine
acest obicei devine mai puternic si mai rapid (analogie cu caile care sunt umblate foarte des, in
comparatie cu cele abandonate). Calea din creierul nostru poate deveni chiar si o autostrada daca
practicam obiceiul suficient de mult timp intr-o manierd consecventd; acesta trebuie sd devina un
scop daca vrem sa devenim foarte buni la ceva, ca un sport sau o materie.a

Pentru a institui un nou obicei dorit, aveti cativa aliati:

Informatii despre cum se face obiceiul.

Motivul / nevoia de a face obiceiul (conexiune, relax-
are, cresterea energiel etc.).

Surse de auto-eficacitate (increderea ca puteti face
obiceiul). Poate veni in urma unor rezultate anterio-
are poztive, a feedback-ului de la ceilalti etc.
Organizarea mediului - Indici din mediul inconjurator
care reamintesc persoanei despre obicei (de exemplu, o
revenirea acasi, vederea laptopului etc.) Indicatie <::| —"
Plan de actiune: cind, cum, cu cine voi face obiceiul.
Recompense (e.g. relaxare, activare fizicd);

Pentru a schimba un obicei, trebuie sd mentineti vechii indici din mediu, sa furnizati vechea recom-
pensad, dar introduceti o noua rutina.
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Participantii sunt indrumati spre impartdsirea treptata a obiceiului ales, a surselor de informatii
despre obicei, a indicilor din mediu, a recompenselor, a obstacolelor.

3. Sarcina:

Participantii primesc un model cu un plan de actiune. (a se vedea resursele)

Eialeg un obicei pe care doresc sa-l instituie si il scriu in model. Apoi, ei trebuie sd adauge (scriind
si/ sau desenand) elementele de care au nevoie pentru a putea conduce pe drumul spre sanatate.

4. Debriefing:

« Cum te-ai simtit in timpul exercitiului?

« Cum a fost sa planifici obiceiul pe care doresti sa-I cultivi?

« Care a fost cel mai dificila parte? Care a fost cea mai usoara?

« Cevavaajutain construirea acestui nou obicei?

« Ti-aianalizat vreodata obiceiurile in acest fel? Cum te poate ajuta acest instrument?
« Al gasit ceva nou despre vechiul tau obicei?

« Cum poti folosi asta In viata ta de zi cu zi?

Sarcina optionala pentru acasa:

Alegeti un prieten care va poate ajuta sa monitorizati ceea ce ati planificat. Ajutati-va reciproc sa

respectati planul. In timpul urmitoarei sesiuni, puteti discuta cum a fost.
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PLAN DE ACTIUNE

1. Care este obiceiul pe care doresti sa il construiesti?

2. De unde vei obtine informatiile despre cum se face/practica acest obicei?

3. Cand il vei practica? Fii specific: cat de des/ in ce zi/ la ce ora.

4. Unde vei practica obiceiul? Ofera detalii despre locatie.

5. Cu cine vei face obiceiul?

6. Ce recompensa vei primi in urma practicarii obiceiului?

7. Care ar putea fi posibile obstacole in calea practicarii acestui obicei?

8. Cine te poate ajuta sa monitorizei noul tau obicei? Alege un prieten si povesteste-i despre planul
tau.
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« hirtie A4, post-it-uri

« Semne pentru fiecare masa indicand
cadranele cutiei lui Eisenhower
« Instrument de facut zgomot pentru a

semnaliza schimbarea

Durata | somin
Mairimea grupului | 8-25

Tipul activitatii munca individuala i in
> echipd, discutii

Obiective de invatare

Sa invete participantii sa prioritizeze sarcinile in functie de importanta si urgenta lor.
Sa identifice principalele sarcini de viata care ocupa timp.

Sa invete sa foloseasca un instrument pentru prioritizarea sarcinilor.

Instrucgiuni

1. Aranjarea spatiului:

Patru mese cu scaune.

2. Introducere:

Cati dintre voi va gasiti intr-una din urmatoarele situatii:

. la sfarsitul zilei, nu puteti spune cu adevarat cu ce v-ati ocupat;

« nu puteti gasi timp pentru lucrurile pe care doriti sa le faceti;

« aveti o gramada de proiecte si sarcini pe care nu pareti a le putea termina la timp?

Presedintele Eisenhower a trait una dintre cele mai productive vieti pe care vi le puteti imagina. A
reusit s indeplineasca diferite sarcini de conducere si intelectuale, precum si sa-si urmeze hob-
by-urile personale. Cea mai faimoasa strategie a sa de productivitate este cunoscuta sub numele
de Cutia Eisenhower si este un simplu instrument de luare a deciziilor pe care il puteti folosi chiar
acum.

Folosind matricea de decizie de mai jos, va veti separa actiunile pe baza a patru categorii:
« Urgent si important (sarcini pe care le veti face imediat).

« Important, dar nu urgent (sarcini pe care le veti programa sa le faceti mai tarziu).

« Urgent, dar nu important (sarcini pe care le veti delega altora).

«  Nici urgent, nici important (sarcini pe care le eliminati).

Sarcinile urgente sunt lucrurile la care simtiti ca trebuie sd reactionati: e-mailuri, apeluri telefonice,
mesaje, stiri. Sarcinile importante sunt lucruri care contribuie la misiunea, valorile si obiectivele
noastre pe termen lung.




Gestionarea timpului - Cutia Eisenhower
Strong Young Minds

3. Sarcina:

Pasul1: Cereti participantilor sa faca olista a activitatilor pe care trebuie sa le facd saptamana aceasta,
inclusiv sarcinile scolare, hobby-urile, socializarea etc.

Pasul 2: Cereti-le sa deseneze pe hartia lor cutia Eisenhower (sau s utilizeze modelul furnizat).
Pasul 3: Impartiti participantii in 4 grupuri.

Pasul 4: Asa cum sunt impartiti in grupuri, la fiecare masa vor gasi cate un cadran al cutiei lui
Eisenhower. Sarcina lor este de a completa pe rind fiecare cadran de pe hartia lor (pe masura ce trec
de la 0 masa la alta) si de a le discuta cu colegii lor. Ei ar trebui sa isi argumenteze deciziile (acest
lucru este urgent pentru ca...). La fiecare 8 minute, dati semnalul sonor astfel incat fiecare grup sa se
deplaseze (in sensul acelor de ceasornic) spre masa urmatoare, pentru a completa urmatorul cadran
al casetei Eisenhower.

Dupa 4 rotatii, participantii ar trebui sa aiba toate cadranele completate. Mergem apoi la debriefing.

4. Debriefing:

« Cuma fost sa va organizati activitatile in cele patru cadrane? Usor / dificil?
« Cumv-a ajutat sa va prioritizati activitatile?

« Cum va simtiti in legaturd cu rezultatele voastre? Este ceva ce te surprinde?
« Cum puteti utiliza acest instrument in viata voastra de zi cu zi?

« De ce este importanta gestionarea timpului?

« Cealte instrumente cunoasteti care va pot ajuta in gestionarea timpului?




Gestionarea timpului - Cutia Eisenhower

Strong Young Minds

Modelul Cutiei lui Eisenhower

FA-O ACUM PLANIFIC-O
(Programeaza un interval sd o faci)

DELEG-O LAS-O BALTA
(Cine o poate face pentru tine?) (Elimin-o)




EMOTIILE




Ce sunt emo,tiile?
Strong Young Minds
Durata | 10-15min ok . . foi de flipchart

Marimea grupului | s-30 - markere
Tipul activitatii | brainstorming

EEIELS

« pixuri colorate

Obiective de invatare

Sa incureze participantii sa inceapa sa se gaindeasca la emotiile lor, sa reflecteze asupra

modului in care apar emotiile si cum le putem recunoaste si intelege mai usor.
Sa invete despre emotii: ce sunt emotiile, cum apar, cum le putem face fata; sa afle mai

multe despre ei si despre nevoile lor.

Instruc;iuni

1. Aranjarea spatiului:

Preferabil, participantii vor fi asezati intr-un cerc.

2. Introducere:

Intrebati participantii: “Cum va simtiti acum?”. Asteptati citeva raspunsuri. Puteti continua cu alte
intrebari, cum ar fi: “Cum v-ati simtit in aceasta dimineata”, “Cum v-ati simtit ieri dupa-amiaza?”.
Dacd nu mentioneaza multe sau nicio emotie, indrumati-i in aceasta directie: “Sa incercam cateva
emotii! Puteti identifica unele emotii pe care le aveti in acest moment? Poate va simtiti furios, trist,

curios, plictisit, plin de speranta, fericit, nelinistit, speriat etc. “Asteptati raspunsurile lor.
Continuati sa vorbiti despre emotii si cum ne referim de obicei la ele: “Nu vorbim prea mult despre

emotii. De fapt, vorbim atit de putin despre ele incat ne este greu sa le identificam atunci cand vin.
Astazivom discuta putin despre emotii si de ce este nevoie sa vorbim despre ele.

3. Sarcinad:

Pasul 1: Scrieti cuvantul “EMOTII” in mijlocul unei coli de flipchart™ si puneti-o pe podea.

“Daca grupul este mai mare de 10 persoane, utilizati mai multe coli de flipchart. Ar trebui sa aveti
aproximativ 10 persoane / flipchart.

Pasul 2: Cereti participantilor sa se gandeasca la acest cuvant, la emotii in sine. “Ce sunt emotiile?”

Pasul 3: Dati-le creioane colorate si cereti-le sa scrie cuvinte care le vin in minte cand se gandesc la

emotii sau sa deseneze cum inteleg emotiile in mintea lor, daca le este mai usor. Dati-le 5 minute
pentru a scrie/desena tot ce le vine in minte atunci cind se gandesc la emotii.




Ce sunt emo;iile?
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Pasul 4: Luati hartia / hartiile de pe podea si cititi cateva idei care au fost puse acolo. Acordati timp
pentru a observa complexitatea sau similitudinea dintre lucrurile pe care le-au scris. Formulati o
concluzie: “Dupa cum puteti vedea, atunci cind ne gandim la emotii, exista multe lucruri care ne vin
in minte. Ceea ce ati scris aici aratd complexitatea acestui subiect. Emotiile se formeaza in timpul
unor experiente subiective complexe, motiv pentru care este dificil s le definim. Dar putem gasi o
definitie simpld a emotiilor: ele exprima ceea ce simtim.

Tips and tricks

Utilizati aceasta metoda ca o introducere pentru metodele urmatoare care se concentreazd pe
emotii. “Pe parcursul urmatoarelor activitati, ne vom concentra pe a intelege mai bine emotiile si pe
modul in care le putem face fatd.”




Taxiul emoﬁonal
Strong Young Minds

Durata | 40-s0 min 0&, . . coli de flipchart
Mairimea grupului | 10-30 Ot . markere
Tlpul activitétii joc de rol, simulare

Obiective de invatare
Sa invete despre emotii: ce sunt emotiile, cum apar, cum ne putem confrunta cu ele?
Sa ajute participantii sa-si inteleaga emotiile.

Instruc;iuni

1. Aranjarea spatiului:

Preferabil, participantii vor fi asezati intr-un cerc.
Asezati un scaun pentru “taximetrist” in fata camerei. Aranjati alte patru scaune: 3 in spatele lui si
unul langa el, pentru pasageri. Restul participantilor ar putea fi asezati intr-un semicerc pentru a

putea observa cu usurintd jocul de rol.

In timp ce explicati regulile, puteti scrie ideile principale pe tabla sau puteti imprima regulile si le
puteti da celor 5 voluntari implicati in jocul de rol.

2. Introducere:

“Vom face o activitate numita , Taxiul emotional”. Aceasta este 0 metoda interactiva care ne va ajuta
sa Intelegem mai bine emotiile. Voi avea mai Intdi nevoie de 5 voluntari, iar apoi voi explica toate
regulile si rolurile.

»~Avem de asemenea nevoie de o listd cu emotii. Ce emotii cunoasteti?” Faceti o lista cu minim

10 emotii sugerate de participanti. Selectati-le pe cele mai cunoscute si scrieti-le pe post-it-uri
individuale.

3. Sarcina:

Pasul 1: Explicati rolurile: va exista un sofer de taxi si patru pasageri. Fiecare pasager va reprezenta
o emotie. Eivor trebui sd se comporte in concordanta cu acea emotie specificd. Soferul nu primeste
o emotie.




Taxiul emo;ional
Strong Young Minds

Pasul 2: Explicati regulile:

Existd cateva reguli simple: fiecare pasager intra in cabina unul cite unul, la intervale de cate 2
minute. Imediat dupa ce intrd primul pasager, soferul incearca sa imite emotia acestuia (fard sa stie
care este acea emotie specifica). Oricare dintre pasageri poate initia o conversatie, asigurandu-se ca
actioneaza In concordanta cu emotia specifica de pe biletel.

Dupa intrarea celui de-al doilea pasager, taximetristul si pasagerul anterior adopta emotia acestuia
si vorbesc si se comporta ca si cum ar simti cu totii ,noua” emotie. Noul pasager poate alege sa-i
arate pasagerului anterior biletelul cu emotia lui, dar trebuie sa il pastreze secret fata de sofer.
Aceasta activitate continud pana cand toti pasagerii intra in cabina.

Odata ce ultimul pasager a intrat in masind si a avut “2 minute de vorbit”, pasagerii anteriori pot
anunta ca vor sa iasi din taxi. Incepand cu primul pasager, soferul de taxi isi ia la revedere. Atat
taximetristul, cat si ceilalti trebuie sa-si ia la revedere Intr-o maniera care sa se potriveascd emotiei
specifice a pasagerului care pleacd. De asemenea, soferul de taxi trebuie sa incerce sd ghiceasca
emotia, fara sa citeasca biletelul - de ex. Daca pe biletel era scris “trist”, el ar putea spune: “Sunt trist
sava spun la revedere”.

Pasul 5: Dupa ce va asigurati ca cei 5 voluntari si-au inteles rolurile si regulile, le puteti da 2 minute
pentru a se pregati: ce vor spune in cabind, cum se vor comporta, misca etc.

Pasul 6: Asigurati-va ca dati sarcini si grupului mare: cereti-le sa fie atentie, sa ghiceasca emotiile
si sa le scrie pe caiete. Alte lucruri pe care le-ar putea observa si scrie: gesturile pe care le observa,
lucrurile care i-au facut sa simta / gindeasca ceva.

Pasul 7: Dupa ce fiecare voluntar a extras o emotie, puteti incepe implementarea metodei cu o
poveste, cum ar fi:

“Soferul de taxi se afld Intr-o zi obisnuita de lucru si conduce prin oras. Dupa cateva momente de
condus, un client care aratd putin emotional apare pe marginea drumului si face semn cu mana
pentru a opri taxiul. Soferul se opreste si pasagerul intrd in masina. In momentul in care se intampla
acest lucru, taximetristul adopta emotia pasagerului si vorbeste si actioneaza ca si cum ambii simt
aceastd emotie.

Pasul 8: Odata cejocul de rolainceput, facilitatorul va tine timpul. Ar fi util sa utilizati un cronometru
pentru a va asigura ca fiecare pasager are cele 2 minute. Asigurati-va cd acordati atentie la nevoile
participantilor sila cum decurge activitatea. In cazul in care participantii sunt foarte implicati puteti
sa-l lasati sa continue mai mult. Dacd aratd confuzi sau nu interactioneaza mult cu un personaj,
puteti incuraja urmatorul pasager sd intre In taxi, pentru a mentine jocul energetic si dinamic.

Pasul 9: Cereti participantilor sd incerce sa vorbeasca si sa se exprime unul cate unul, pentru ca
ceilaltisainteleaga fiecare expresie emotionala sisa se evite haosul (mai ales cu emotii mai puternice,
cum ar fi furia).




Taxiul emo;ional
Strong Young Minds

Tips &tricks:

* Alegeti un participant suplimentar pentru a juca rolul unui radio uman in masina. Sarcina sa este
de a anunta cand urmatorul pasager este pe punctul de a intra in taxi si, din cand in cand (dar nu
prea des), poate canta o piesa sau comunica stiri care corespund fiecarei emotii.

La sfarsitul procesului de debriefing puteti oferi participantilor resursele din anexe pentru aintelege
mai bine emotiile.

4. Debriefing:

« Cum v-ati simtit In timpul acestei activitati?

« Cat de usor sau de dificil a fost sa personificati emotia care v-a fost atribuita? Dar emotiile
celorlalti pasageri?

« Catde usor sau dificil a fost sa treceti de la o emotie la alta?

« Care emotie a fost cea mai usoara de personificat? Dar cea mai dificila? De ce credeti ca a fost
asa?

- Incurajati observatorii s vorbeasci: Ati ghicit emotia? Ce v-a ajutat si faceti asta?

« Saluam fiecare emotie pe rand, de la cea mai usoara la cea mai dificil, si sa vedem cum v-ati
gandit sa o personificati. Sa vedem (prima emotie), ce ai facut sau ai spus pentru a arata ca
simti asta? Cereti observatorilor sa contribuie (scrieti pe o coala de flipchart sau pe o tabla
caracteristicile pe care le mentioneaza pentru fiecare emotie).

« Care sunt elementele comune pe care le-am identificat pentru toate emotiile? (Asteptati cateva
raspunsuri sau indrumati-i catre raspunsuri, apoi introduceti componentele generale ale
emotiilor si oferiti exemple pentru a intelege mai bine - a se vedea sectiunea de resurse)

« Cum credeti ca va poate ajuta in viata de zi cu zi cunoasterea acestor componente ale emotiilor?
(vezi sectiunea de resurse pentru contributiile de final)

Mai multe informa.;ii

http://teenshealth.org/en/teens/understand-emotions.html?WT.ac=ctg
https://www.cognitivehealing.com/depression/learn-how-to-identify-and-express-your-feelings/




Taxiul emo,tional - yesurse
Strong Young Minds
1. Eveniment activator

Emotiile pot fi fie reactii la evenimentele din mediul inconjurator, fie la lucrurile din interiorul unei
persoane. Aceste evenimente si lucruri se numesc EVENIMENTE ACTIVATOARE. Ele declanseaza
sau scot la suprafata emotia. Gandurile, comportamentele si reactiile fizice ale persoanei provoaca
emotii. (Recent, cineva si-a pus mana pe spatele gatului meu si am simtit teama si furie.) Este posibil
sa al un sentiment automat, fard sa te gandesti la asta, precum “Simt iubire cand imi vad pisica”.

Ce o declanseaza sau o porneste? Evenimentele activatoare pot fi evenimente care se intdmpla in
prezent (o interactiune cu cineva, pierderea unui lucru, boala fizica, ingrijorarile financiare), sau
pot fi amintiri, gdnduri, sau chiar alte emotii (ne simtim rusinati si apoi ne simtim furiosi pentru ca
ne simtim rusinati). In gestionarea emotiilor noastre, este important si recunoastem evenimentele
activatoare.

2. Interpretarea unui eveniment sau experientd

Majoritatea evenimentelor din afara noastra nu provoaca emotii - este interpretarea evenimentului
cea care declanseaza emotia.

Eveniment: Incepe sa tune si sa fulgere.
Interpretare: Am auzit de oameni ucisi de fulger.
Emotie: frica

Eveniment: O vad pe Maria la concert cu Betty dupa ce a promis ca va merge cu mine.
Interpretare: Mariei nu-i pasa de mine.
Emotie: tristete

Eveniment: O vad pe Maria la concert cu Betty dupa ce a promis cd va merge cu mine.
Interpretare: Mary incearcd sa se razbune pe mine.
Emotie: furie

Puteti vedea ca emotia vine dupa ce este facuta interpretarea, dupa ce va ganditi la motivul pentru
care se intampla ceva?

3. Schimbari si senzatii fizice

Emotiile presupun schimbari in reactiile corpului, cum ar fi tensionarea sau relaxare muschilor,
modificarea frecventei cardiace, a ratei de respiratie, a temperaturii pielii, cresterea si scaderea
tensiunii arteriale etc. Puteti observa, de exemplu, cd atunci caind va este frica sau sunteti nelinistiti,
corpul vostru se simte foarte tensionat si inima incepe sa bata mai repede. De asemenea, gura va
poate fi uscata si s-ar putea sd va amorteasca sau sa va tremure mainile. Cand ne simtim tristi, de
exemplu, observam ca trupurile noastre se scufunda, ca si cum pierdem energie, avem cresteri sau
scaderi ale apetitului sau somnului.

Uneori, oamenii au probleme in a simti schimbarile din corpul lor. Pentru a ne regla emotiile,
trebuie sa fim destul de buni la a detecta ce se intdmpla in corpul nostru. Daca am practicat o vreme
blocarea senzatiilor corporale, acest lucru poate fi dificil. Cu toate acestea, este un raspuns invatat
siil putem dezinvata prin practicarea constientizarii si atentiei spre propiul corp.




Taxiul emo,tional - vesurse
Strong Young Minds

Exista, de asemenea, modificari ale expresiei faciale si ale posturii, care se pot observa si din exterior.
De exemplu, in cazul furiei avem: maxilarul inclestat, obrajii si fruntea incordate, scrasnirea sau
strangerea dintilor, pumnii stransi, picioarele departate sau “pozitia de atac”. Cand suntem tristi,
putem avea umerii coborati si o pozitie adunata. Cercetatorii cred acum ca schimbarile din muschii
faciali joaca un rol important in provocarea emotiilor. Fiti constienti de schimbarile din muschii
vostri faciali atunci cand traiti emotii.

5. Impulsuri de a actiona

Emotiile implicd ceea ce noi numim indemnuri spre actiune. O functie importanta a emotiilor este
aceea de a declansa comportamente. De exemplu, dacd ne simtim furiosi, putem simti impulsul de
alupta sau ataca verbal. Daca simtim frica, putem simti impulsul de a fugi sau de a ne ascunde.

Actiunea in sine, lupta, fuga sau imbratisarea nu fac parte din emotie, dar impulsul de a face
actiunea, sentimentul care va iIndeamna sa faceti aceastd actiune, este considerat parte a emotiei.
Daca ne simtim furiosi pe cineva, putem simti nevoia de a incepe sa strigam la ei. Acest impuls face
parte din sentimentul de furie, dar nu si actiunea de a urla. Acesta din urma este un comportament
in sine si nu apare obligatoriu, chiar daca sentimentul de furie este acolo.

CUM NE AJUTA si ne intelegem emotiile?

1. Una dintre cele mai importante functii ale emotiilor este aceea de a ne COMUNICA faptul ca
ceva ce (nu) ne trebuie (nu) se intampld. Ele incearca sa ne comunice informatii importante si,
pentru a primi mesajul, trebuie sa intelegem emotia. De exemplu, dacd nimeni nu vine la petrecerea
organizata de ziua noastra de nastere, ne-am putea simti tristi, ceea ce ne spune ca este important
pentru noi sa avem oameni in jurul nostru de ziua noastra de nastere. A acorda atentie gandurilor
care sunt in mintea noastra ne-ar putea ajuta sa clarificam detaliile acestei situatii si sa identificam
circumstantele In care este important pentru noi sa avem oameni in jur.

2. Pentru a comunica ceva celorlalti, trebuie sd exprimam o emotie. Dacd nu stim sau nu intelegem
ceea ce simtim, nu ne putem exprima sentimentele cu exactitate, iar ceilalti ar putea sa nu realizeze
ca ceva este important pentru noi. De exemplu, dacd nimeni nu a venit la petrecerea zilei noastre
de nastere, putem comunica acest lucru in moduri diferite, iar oamenii pot intelege lucruri diferite:
“Nimeni nu a venit la ziua mea de nastere.”, vs. “Am fost destul de suparat cind nimeni nu a venit la
petrecerea de ziua mea.” vs. “Am fost foarte suparat cind nimeni nu a venit la ziua mea de nastere.
Simaiindraznesc sa se numeasca prietenii mei?! “vs.” Am fost atat de trist cind nimeni nu a venit
la petrecerea de ziua mea, incat nici macar nu am vrut sa ma ating de tort“. Fiecare dintre aceste
afirmatii transmite un mesaj foarte diferit. Uneori, daca nu am Invatat sa ne exprimam emotiile,
putem crede ca noi comunicam, dar cealaltd persoana nu intelege. Acest lucru poate provoca
neintelegeri.




Taxiul emo,tional - yesurse
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3. Alntelege cand si cum ne apar emotiile ne poate ajuta sa anticipam si sa ne pregatim raspunsurile.
De exemplu, daca stiti ca, de obicei, va enervati atunci cand cineva striga, stiti, de asemenea, ca
tensiunea arteriald va incepe sa creasca si veti avea impulsul de a striga inapoi. Daca stiti ca a urla
inapoi va va aduce numai consecinte negative, puteti planifica sa iesiti din camera sau sa mergeti
la baie timp de 5 minute pentru a va linisti. Daca stiti cum functioneaza emotiile, veti sti unde sa
interveniti si sa le reglati.

4. Emotiile au efecte secundare asupra gandurilor, functionarii noastre fizice sia comportamentului
nostru. Uneori aceste efecte pot persista destul de mult. Unul dintre acestea este ca o emotie poate
continua sa declanseze aceeasi emotie in continuare. Dacd detectam componentele experientelor
noastre emotionale, putem realiza ca ceea ce vine in continuare este inca parte a emotiei si nu face
parte din realitate. De exemplu, atunci cind ne certam cu un prieten si ne simtim tristi, am putea
incepe sa avem tot felul de ganduri triste precum “Nimeni nu ma place”; In aceasta situatie, ne
putem aminti “Gandesc asa doar pentru cd ma simt trist in acest moment; nu inseamna ca este
adevarat. “

5. Uneori oamenii au emotii despre emotii (de ex. s-ar putea sa va simtiti furiosi si apoi sa va simtiti
rusinati pentru ca va simtiti furiosi) sau pot simti mai multe emotii concomitent (ex. furie si
tristete in acelasi timp atunci cand cineva moare sau pleaca). Acest lucru face mai dificila alegerea
comportamentului potrivit si a emotiei pe care sa o abordezi. Experientele de acest tip pot crea de
asemenea confuzie semnificativa, care poate genera o altd emotie si apoi o alta emotie, pana cand
intreaga experientd devine coplesitoare.




Emo,tiile la tribunal
Strong Young Minds

Durata | somin 0&’ . « coli de flipchart cu intrebari de ghidare
Marime a grupu]ui 9-30 | Materials - materiale informative pentru facilitator (vezi
Tipul activititii joc de rol, munca in echipa, ; resurse)
’ discutii de grup
Obiective de invatare
Sa ajute participantii sa inteleaga beneficiile ascultarii emotiilor proprii si ale

acceptarii emotiilor pozitive si negative.
Incurajarea participantilor sa lucreze in grup, sa se respecte reciproc si sa asculte opinia celorlalti.

Instruc;iuni

1. Aranjarea spatiului:

Preferabil, participantii vor fi asezati intr-un cerc.

2. Introducere:

Introducetisubiectul emotiilor facand referirela activitatile anterioare (in cazulin care atidesfasurat
alte activitati despre emotii). Daca aceasta este prima metoda pe care o implementati, incercati sa
aveti o discutie deschisd despre ce sunt emotiile si sa dati cateva exemple.

Apoi, incepeti o discutie pentru a activa idei participantilor:

1. De ce avem emotii in viata noastra? Uneori, par cd ne provoaca atatea probleme. Nu ne-ar fi mai
bine fara ele?

2. Exista vreun mod in care emotiile ne pot ajuta?

Dupa discutie, puteti introduce povestea folosind cuvinte precum:

“Aveti multeideiinteresante despre emotii, care sunt sigur ca va vor face avocati grozavila Tribunalul
Emotiilor. In urmatoarea activitate, ne vom imagina ca suntem intr-o societate futuristd in care
emotiile sunt pe cale de disparitie - cineva ameninta s le elimine complet si sd faca oamenii pur
rationali. Cu toate acestea, emotiile au fost cu noi de atita vreme incat stim ca nu ar fi intelept sa
le dam la o parte. A fost infiintat un tribunal si ni s-a dat sansa sa le aparam, sa facem o pledoarie
pentru fiecare emotie, aducand argumente care sa sustina nevoia de a avea emotii in viata noastra
si rolul lor acolo. Prin urmare, vom fi avocati in acest tribunal si vom fi impartiti in grupuri pentru
a aborda fiecare emotie si pentru a gasi dovezi care sa le apere®.

3. Sarcina:

Pasul 1: Impartiti participantii in grupuri de minimum 3 persoane. Alegeti dintre urmatoarele
emotii: frica, furie, tristete, bucurie, mandrie, vinovatie, rusine; fiecare grup primeste cate o emotie.




Emotiile la tribunal
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Pasul 2: Spuneti-le ce vor trebui sa facd: “Fiecare grup este responsabil pentru o emotie. Va trebui
sa va ganditi la emotiile care v-au fost atribuite si sa aduceti argumente care sd sustina motivul si
modul in care acestea sunt utile in viata noastra. Dar nu uitati cd sunteti avocati, ceea ce inseamna
ca trebuie sa aduceti dovezi reale, in termeni de evenimente si experiente autentice, pentru va
construi cazul. De aceea, va trebui sa analizati propria experienta de viata, dar si a oamenilor din
jurul vostru pentru a va ilustra argumentele“.

Incurajati participantii si se gindeasca la situatii concrete in care ei sau cineva pe care-l cunosc
au simtit emotia. Ar trebui sa colecteze exemple de la toti membrii grupului si sa scrie toate aceste
lucruri pe hartie: “Ganditi-va la situatii concrete in care voi sau cineva pe care cunoasteti ati simtit
emotia, adunati exemple din partea tuturor membrilor grupului, discutati-le in grup si incercati sa
gasiti argumente pentru fiecare dintre cele doua aspecte abordate (motivul pentru care o emotie
este utila si modul specific in care se poate vedea acest lucru) pentru fiecare exemplu de situatie.
Scrieti raspunsurile pe hartie ca o dovada a utilitatii emotiei in viata oamenilor.”

Pasul 3: Dati-le 15 minute pentru a discuta si a scrie cateva argumente.

Pasul 4: Dupa cele 15 minute, cereti fiecarui grup sa aleaga un reprezentant care va citi argumentele
siva face pledoaria pentru emotie.

4. Debriefing:

« Cum a fost sa gasiti argumentele? A fost usor sau dificil s va dati seama cum au ajutat emotiile
intr-o anumita situatie?

« Care a fost cea mai simpld emotie de aparat? Care dintre ele a avut cele mai multe argumente?
Dar cea mai dificild, cu cele mai putine argumente? De ce crezi ca a fost asa?

« Cum ne ajutd in viata noastra de zi cu zi sa cunoastem aceste lucruri despre emotii?

« Ce putem tine minte din acest exercitiu?

Tips &tricks:

* Faceti impartirea in grupuri in functie de dimensiunea intregului grup, de timpul disponibil si de
numarul de emotii pe care doriti sa le discutati. Puteti avea mai multe grupuri cu mai putini oameni
in fiecare, dacd doriti sa acoperiti mai multe emotii, sau mai putine grupuri cu mai multi oameni in
fiecare. Luati in considerare faptul ca mai multe grupuri inseamna mai mult timp, deoarece fiecare
grup trebuie si-si sustind in cele din urma pledoaria pentru emotie. In acelasi timp, daci intregul
grup este mic si puteti forma numai 2 sau 3 subgrupe, puteti atribui mai mult de o emotie unui grup.
* Preferabil ar fi sa alegeti atat emotii pozitive (bucurie, mandrie), cat si emotii negative (tristete,
furie).

* La sfarsitul debriefingului puteti oferi participantilor urmatoarele resurse.
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Functiile emotiilor in viata noastra

Existd motive pentru care oamenii (si alte mamifere) au emotii. Nu putem (si nu vrem) sd scapam de
ele pentru ca ne sunt necesare pentru supravietuire. Emotiile iau nastere si se manifesta in mintea
siin corpul nostru si ne pregatesc pentru actiune - se simt ca un impuls de a face ceva pentru ca ne
activeaza Intr-un mod specific, caracteristic fiecarei emotii in parte. Evolutia a gasit cea mai utila
calea sde a rezolva anumite probleme cu care oamenii (si alte fiinte) s-au confruntat in mod repetat.

Emotie Cum ne face sa reactionam? Pe ce anume ne focalizam?
Frica Sa raspundem amenintarilor la adresa vietii, sanatatii | Evadarea din cale pericolului
sau bunastarii noastre
Furie Sa raspundem cind obiectivele noastre importante sunt | Auto-aparare, control
blocate, cand noi au cineva important pentru noi este
atacat.
Dezgust Sa raspundem la situatii sau lucruri care sunt ofensa- | Respingerea si distantarea no-
toare si ne pot contamina. astra de un obiect, eveniment,
situatie
Tristete Sa raspundem la pierderea unei persoane sau a unui [ Ceea ce pretuim si urmarirea
lucru important si la obiectivele pierdute sau nerealizate | obiectivelor; a le comunica ce-
lorlalti ca avem nevoie de ajutor
Vinovatie Sa raspundem la actiunile noastre specifice care ne-au | Actiuni si comportamente care
determinat sa ne incdlcam valorile pot remedia incdlcarea
Rusine Sa raspundem la caracteristicile personale care sunt |Ascunderea greselii; daca este
dezonorante sau sanctionate de comunitatea noastra deja publicd, incercarea de a o
»corecta”
Gelozie Sa raspundem celor care ameninta sa ne ia relatii sau | Protejarea a ceea ce avem
lucruri foarte importante pentru noi
Invidie Sa raspundem la obtinerea sau detinerea unor lucruri pe | Munca din greu pentru a obtine
care nu le avem, dar le dorim sau ne trebuie ceea ce au altii
Iubire Sa raspundem la instinctul de reproducere si supra- | Unirea cu ceilalti si atasamentul
vietuire fata de alti oameni
Fericire Sa raspundem la lucrurile bune care ni se intampld noua, | Continuarea activitatilor care
altora la care tinem si grupului social din care facem par- | sporesc placerea si aduc valoare
te personala si sociald

Cu toate acestea, problema este ca nu reactionam cu adevarat la realitatea obiectiva, ci la realitatea
din capul nostru. Putem exagera amenintarile, percepe o ofensa atunci cand nu este intentionata,
anticipa o pierdere in viitor care nu vine de fapt, etc. Mintea noastra nu este o oglinda a realitatii -
o putem antrena pentru a fi cit mai precisa cu putintd, dar de obicei tot distorsioneaza intr-un fel
realitatea.
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Durata | somin ok . - Cartonase cu personaje
Marime a gr upului 5-30 \ Materials - Cartonase cu situatii (pentru facilitator)
Tipul activité’;ii joc de rol, simulare

Obiective de invatare

Sa recunoastem mecanismele disfunctionale de coping care, de obicei, ne fac sa

evitam emotiile (luam substante, dam vina pe altii, ne plangem etc.).

Sa intelegem felul in care curajul ne ajutd sa ne confruntam cu emotii neplacute.
Sa ne angajam in mecanisme de coping functionale si sa ne confruntam cu

emotiile noastre (analiza situatiei, a vorbi despre acestea cu un prieten, a munci mai mult, etc.).

Instruc;iuni

1. Aranjarea spatiului

Aceasta metoda are nevoie de suficient spatiu pentru ca participantii sd se poata alinia in aceeasi
directie (cu spatele la perete). Aceasta activitate poate fi usor implementata intr-un spatiu exterior.

Adaptarea la un spatiu mai mic: daca spatiul pe care il aveti la dispozitie nu va permite sa ii aliniati

pe participanti, invitati-i sa ia o hartie si un pix si sa scrie numerele de la 1 la 10; vor trebui sa
incercuiasca numarul care corespunde numarului de situatii in care acestia ar face un pas inainte.

2. Sarcing:
Pasul1: Cereti participantilor sa se alinieze cu spatele la un perete.

Pasul2: Datifiecaruia, laintamplare, obucata dehartie cuinformatiile pentru unul dintre personajele
din lista. Asigurati-va ca ati imprimat suficiente personaje pentru numarul de participanti. Daca
aveti mai mult de 15 participanti, puteti imprima aceleasi caractere de doua sau de trei ori.

Pasul 3: Cereti-le sa citeasca textul si sa incerce sa se conecteze cu personajul lor. “Aveti in mainile
voastre un scurt text cu informatii despre o persoana concreta. Nu il ardtati celorlalti, ci cititi-] cu
atentie si imaginati-va pentru cateva clipe cd sunteti acea persoand. Imaginati-va ce fel de ganduri
ati avea, ce fel de sentimente ati simti, ce va place sau ce nu va place, ce obiceiuri aveti. fncerca;i sa
va puneti in pantofii acestei persoane cat de mult puteti pentru ca o veti intruchipa pe tot parcursul
exercitiului.”
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Pasul 4: Dupa ce au avut 2-3 minute pentru a se gandi la personajele lor, spuneti-le regulile activitatii:
“Voi citi o serie de situatii cu care se va confrunta personajul vostru. De fiecare data, va trebui sa
decideti daca acesta are sau nu nevoie de curaj pentru a face fata acestei situatii. Daca raspunsul
este DA (personajul vostru are nevoie de curaj), veti face un pas inainte. Daca raspunsul este NU,
veti ramane unde va aflati. Exemplu: daca va este frica de intuneric, aveti nevoie de curaj sa va
asteptati prietenii singur Intr-un cort in timpul noptii.”

Pasul 5: Cititi pe rand cele 10 situatii scrise in brosura facilitatorului si dupa fiecare oferiti
participantilor cateva secunde sa se gandeasca la personajul lor, sa ia o decizie si sa faca un pas
inainte dacd este necesar.

Pasul 4: In final, dupa ce ati trecut prin cele 10 situatii, incurajati participantii sa priveasca in jurul
lor si sa vada unde se afla in comparatie cu ceilalti.

>

3. Debriefing:

«  Cum te-ai simtit pe tot parcursul activitatii?

. Insituatia ... (facilitatorul alege cateva exemple de situatii), ce personaje au avut nevoie de
curaj? Explica de ce.

« Afost usor sa decideti daca sa faceti un pas sau nu? Cum ati luat decizia?

. In toate situatiile, a trebuit si decideti dacd personajul vostru are sau nu nevoie de curaj. Cum
v-ati gandit la curaj In acele momente? Ce este curajul? Putem sa ne gandim la cateva exemple
din viata de zi cu zi?

« Avandinvedere ceea ce am discutat, ati schimba vreuna dintre miscarile voastre (de ex. sa faceti
niste pasi suplimentari inainte sau, dimpotrivd, sa mergeti inapoi)?

« Cum ne ajutd sa ne confruntam cu curaj cu situatiile sau emotiile neplacute pentru noi?

« Ganditi-va la situatiile din viata voastra de care va este frica. Ce beneficii ati putea avea daca le-
ati confrunta cu curaj?

Tips &tricks:

Asigurati-vi cain timpul exercitiului participantii riman ticutisiiauin serios activitatea. Incurajati-i
sa ramana in rolurile personajelor pana la sfarsitul activitatii. In cazul in care participantii va
adreseaza intrebari in timpul acesteia, Incurajati-i sa gaseasca propriile lor raspunsuri, sd actioneze
(sd faca un pas sau nu), asa cum ar face-o caracterul lor.

Daca aveti timp suplimentar, puteti adduga mai multe situatii. Incercati sa creati situatii care ar
) ) ) ) ) )
putea fi reale si conforme cu viata cotidiana a participantului.

De asemenea, puteti inventa noi personaje in functie de temerile pe care considerati ca le-ar putea
avea participantii in viata lor.
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Mai multe despre curaj
Exista diferite tipuri de curaj. Mai jos sunt citeva moduri in care curajul poate aparea.

1. A actiona in ciuda fricii. Curajul nu exista fara frica, nu puteti lupta cu un monstru daca nu exista
nici un monstru.

2. A persevera In fata adversitatii, a te ridica dupa ce ai cazut, a continua dupa ce ai esuat. Cand
treceti prin vremuri grele, deveniti mai constienti de faptul ca viata va deveni uneori dura. Curajul
inseamnd a continua si a nu fi intimidat de aceasta realitate.

3.Aurma calea dificila, a alege provocarea si cresterea, mai degraba decat calea usoara. “Fara durere,
fara castig”, spune zicala. Curajul inseamna a risca sa te confrunti cu vremuri grele pentru a obtine
in final ceva mai mare si mai bun

4.Aapara ceea ce stii cd este corect sau a face ceea ce crezi ca este corect, chiar si atunci cand nu esti
sigur ca vei castiga. Cei mai mari eroi au purtat batalii pentru ca au crezut In ceva, nu pentru cd au
crezut ca pot scdpa cu viatd.

5. A iesi din zona ta de confort, a renunta la familiar pentru a-ti extinde orizonturile. “Omul nu
poate descoperi noi oceane decat dacd are curajul sa piarda din vedere tarmul.” - Lord Chesterfield
6. A te confrunta cu vremurile dificile cu demnitate si onestitate. “Nu este nevoie sa va fie rusine
de lacrimi, caci lacrimile dau marturie cd un om are cel mai mare curaj, curajul de a suferi” - Victor
Frankl

Resurse pentru personaje si situatii

1. Personajele pe care participantiile primesc au diferite tipuri de temeri, cum ar fi teama de conflicte,
frica de a simti tristete, teama de a fi vulnerabili etc., sau le displace s se afle in anumite situatii.
2. Situatiile pe care le citeste facilitatorul sunt contexte specifice care ar provoca un anumit nivel de
disconfort unora sau tuturor personajelor, in functie de personalitatea lor.
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Personajele strazii curajului

1. Frica de a nu-ti dezamadgi pdrintii. Ai parinti foarte pretentiosi care sd asteapta sa ai note mari si
multi prieteni. In ultimul timp, ai inceput si le faci pe plac unor oameni pe care nu ii prea placi,
doar pentru a fi popular. De asemenea, ai renuntat la pasiunea ta, flautul, deoarece parintii tdi nu au
crezut cd aceasta este o activitate pentru viitorul tau si trebuie sd te concentrezi mai mult pe studiu.

2. Teama ci elevii populari vor ride de tine/te vor respinge. Incerci mereu sa iti impresionezi colegii
de clasa in orice fel poti. Petreci mult timp dimineata imbracandu-te, aranjandu-ti parul si uneori
chiulesti doar pentru a arata ca esti cool, ceea ce iti face probleme de cele mai multe ori. Cheltuiesti
bani pe gadgeturi scumpe de care nu ai nevoie cu adevarat si aproape intotdeauna iti petreci pauza
fumand cu elevii populari.

3. Teama de emotiinegative i disconfort. Eviti sa ramai singur sau cu nimic de facut, deoarece incepi sa
te plictisesti, iar asta se simte foarte neplacut. De aceea, cand esti singur, petreci ore intregi scriind
mesaje, uitindu-te pe Facebook sau jucand jocuri video. Recent ai inceput sa fumezi, deoarece multi
oameni spun ca te face sa te simti relaxat si e mai bine decat sa nu faci nimic.

4. Frica de intuneric. Nu iti place deloc sa fii singur pe intuneric. Daca vine noaptea si familia ta nu
este acasd, aprinzi toate luminile si televizorul pentru zgomot. Uneori chiar 1i suni pe prietenii tai
siincerci sa stai la telefon pana cand cineva vine acasa, ceea ce ar putea dura una sau chiar doua ore
in unele cazuri.

5. Frica de a vorbi in fata unei multimi. De obicei, nu raspunzi la intrebarile profesorilor, chiar daca
stil raspunsul, pentru cd daca ai ridicat mana, ai fi in centrul atentiei si ai risca sa suni prosteste.
Inima ta bate foarte tare si te inrosesti foarte tare ori de cate ori trebuie sa vorbesti in fata clasei,
astfel incat sa eviti acest lucru cat mai mult posibil.

6. Frica de a vorbi cu o persoand cu autoritate. Ai un profesor care este mai strict, iar cand ti-a calculat
gresit punctajul la un test, nu ai indraznit sa-i spui, chiar daca colegii tai te-au incurajat sa faci acest
lucru. Ori de cate ori stii cd trebuie sa discuti cu un adult intr-un birou sau cu cineva intr-o pozitie
superioara si sa formulezi o cerere, rogi pe altcineva sa o faca sau gasesti scuze pentru a nu o face.

7. Frica de teste. In noaptea dinaintea fiecirui test, te simti foarte agitat, nu dormi bine si incerci si
anticipezi ce intrebari ai putea primi. De asemenea, iti petreci fiecare pauza inainte de test revizuind
materia. De multe ori iti este fricd de situatii in care trebuie sa iti dovedesti cunostintele. Ai chiulit
de la teste de cateva ori pentru cd erau materii dificile, dar in cele din urma tot a trebuit sa le dai.

8. Frica de respingere/despartire de partenerul romantic. Partenerul tdu face misto de tine in fata
prietenilor tai sinu itiia apararea atunci cand cineva te insulta. Chiar daca acest lucru te deranjeaza,
nu i spui, pentru ca te gandesti cd se va supara si poate chiar te va parasi pentru o alta persoana. Ai
incercat sa 1i sugerezi o data cd te deranjeaza comportamentul lui/ei, dar nu a spus decat cd nu ai
simtul umorului.
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9. Frica de a spune ceva contradictoriu opiniei prietenilor. Prietenii tai barfesc foarte mult si uneori
chiar nu esti de acord cu comentariile lor despre unii dintre colegi, pe care 1i gasesti de treaba.
Totusi, barfesti Iimpreuna cu ei ca sd nu te excluda din grup sau chiar sa inceapa sa te barfeasca si
pe tine. Acest lucru te deranjeaza, pentru ca ti-ar placea sa te intelegi bine si cu acei colegi de clasa.

10. Frica de a purta costum de baie in public. Prietenii tii merg adesea la piscina publica. Iti place si tie
sa inoti si ti-ar placea sa te alaturi lor, dar de obicei nu faci asta, pentru ca o data cand ai mers acolo
cineva a facut o remarca cu privire la o alunita pe care o ai pe spate. De atunci, nu te poti opri sa nu
te gandesti ca toatd lumea se uitd la ea cand porti costum de baie.

11. Frica de a face alegerea gresitd de carierd. Esti in ultimul an de liceu si toatd lumea te tot intreabd la
ce facultate vrei si mergi. Iti vezi colegii din jur care se pregitesc pentru admitere. Le spui tuturor
ca va fi o surprizd, dar de fapt nu ai nicio idee ce sa alegi. Parintii tai sunt profesionisti de succes
(doctor si avocat) si simti ca trebuie sa te ridici la nivelul realizarilor lor, dar simti ca nu ai nici o
inclinatie fata de aceste profesii de statut inalt.

12. Frica de conflicte. Iti este greu sa spui ,nu” cerintelor din partea celorlalti, chiar si atunci cand
acestea sunt nerezonabile si simti ca se profita de tine. Nu vrei sa-i superi pe ceilalti si sa creezi
certuri, pentru ca atunci ceilalti vor crede lucruri negative despre tine si nu poti suporta asta.

13. Frica de a te ingraga. Verifici si numeri caloriile din cele mai multe lucruri pe care le mananci.
Te verifici foarte mult in oglinda, pentru a vedea daca hainele te fac sd arati gras. De asemenea, te
cantaresti in fiecare zi. Grupul tau de prieteni se ia in mod constant de elevii care nu se incadreaza
in standardele lor privind aspectul fizic, astfel incat incerci sa nu le atragi atentia.

14.Frica de a nu avea o performantd bund. La ora de sport, cind colegii tdi joaca volei, de obicei stai pe
banca, pentru cd o data cand ai incercat sa joci, ai pierdut cateva lovituri. Colegii tai par sa fie mai
buni la asta si nu vrei sa te faci de ras jucand prost. De obicei, nu risti daca nu esti sigur ca vei avea
succes intr-o activitate.

15. Frica de a parea trist in public. Parintii tai se cearta foarte des. Uneori vii la scoald foarte trist din
cauza asta, dar nu spui nimanui ce se intdmpla si nu arati cum te simti. In schimb, faci glume, razi
cu ceilalti, faci misto de alti elevi si te chinui sa te prefaci ca esti intr-o dispozitie foarte buna.
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Situatii

1. Vezi un anunt pe coridorul scolii pentru preselectii la trupa de dans popular si decizi sa aplici.
Dansul a fost pasiunea ta cind erai copil, dar este ceva care ti-ar lua timp de la studii si este, de
asemenea, considerat non-cool de prietenii tai.

2. Cel mai bun prieten al tau iti spune despre divortul parintilor sai si incepe sa plinga pe coridorul
scolii. Unii dintre colegii tai de clasa populari incep sd arate cu degetul spre prietenul tau si sa rada
de el. Il imbratisezi si le spui colegilor sa inceteze.

3. Ai pus pe tine cateva kilograme dupa vacanta si prietenul(a) tau/ta numai ce te-a invitat la o
petrecere la piscind cu prietenii sai cool. Accepti invitatia si iti pui cel mai frumos costum de baie pe
care il ai.

4. Mergi intr-o excursie la padure cu prieteniitdi si se lasa noaptea. Unul dintre ei dispare si ceilalti
merg sa-l caute. Iti cer sa ramai singur la cort, in caz ca se Intoarce. Accepti.

5. Prietenii tai te cheama sa mergi la un quiz night intr-o cafenea. N-ai mai fost niciodata la un astfel
de eveniment inainte, dar prietenii tai merg acolo tot timpul. Spun ca este distractiv, deci decizi sa
mergi si tu cu el.

6. Profesorul tau de matematica incearcd sa te convinga sd participi la concursul de matematica al
scolii. El insista ca acest lucru te va ajuta In viitoarea cariera, dar tie nu iti prea place matematica si
nu simti ca este o directie pe care ai dori sa o iei in viitor; prin urmare, il refuzi.

7. Recent ai ajuns la concluzia ca ecologia este foarte importanta pentru tine. Ai gasit o oportunitate
de a face voluntariat intr-un ONG care planteaza copaci si curata padurile. Parintii tai spun ca este
o pierdere de timp pentru ca nu este o optiune reald de carierd, dar o faci oricum.

8. Bunicul tau e foarte bolnav si ori de cate ori il vizitezi, esti foarte trist. Ti-e greu sa il vezi asa. Unii
dintre prietenii tai spun ca s-ar scuti de acest disconfort, dar tu mergi totusi sa-l vizitezi saptamdnal.

9.Iti place foarte mult sd scrii poezii si te-ai alaturat unui club deliteratura in scoala ta. Ei organizeaza
nopti de poezie in fiecare saiptamana in care membrii citesc cu voce tare poeme scrise de ei. Ai
hotarat sa iti prezinti saptamana viitoare cea mai recenta poezie.

10. Noua colegd de clasa care s-a mutat recent la scoala ta este foarte nepopulara, nu are prieteni
si, chiar mai rau, ceilalti copii fac adesea misto de ea. Crede ca esti de treaba si i-ar placea sa fiti
prieteni, asa ca te invita la ea acasa de ziua ei de nastere. Spune ca mama ei gateste foarte bine si de
obicei face multa mancare. Accepti invitatia.
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Durata 50 min ! . - materiale suplimentare
Marime a grupului | 630

Tipul activitatii | discutii muncaingrup,
brainstorming

« foi de flipchart

NEEES

« markere colorate

Obiective de invatare
Sa inteleaga efectele pe termen lung ale strategiilor disfunctionale de coping si ale

alternativelor functionale.
Sa ajute participantii sa identifice si sa reflecteze asupra diferitelor strategii pe care le

pot utiliza pentru a face fata unei zile proaste.

Sa 1i invete pe tineri cum sa foloseasca diferite strategii de coping pentru situatii dificile.

Instruc;iuni

1. Aranjarea spatiului:

Dupa introducerea metodei, va trebui sa 1i Impartiti in 3 grupuri si sa i aranjati in 3 colturi diferite
ale camerei. Este de preferat sa aveti o masa pentru fiecare grup, dar pot, de asemenea, sa stea pe
jos.

2. Introducere:

Introduceti aceastd activitate vorbind cu participantii despre mecanismele de coping si cum ne pot
ajuta in viata de zi cu zi. Incercati si le dati exemple concrete cu care si poata relationa experienta
lor si sa subliniati cat de important este sa stim cum sa depasim obstacolele cu care ne confruntam.
Iata un model al modului in care puteti introduce metoda:

“Cu totii vom intdlni cu sigurantd lupte, probleme si dificultdti pe tot parcursul vietii noastre.
Aceasta este 0 parte inevitabild a vietii. Prin urmare, trebuie sa invatam ce sa facem in acele vremuri
sl cum sa ramanem sanatosi pand cand ne regdsim echilibrul. De asemenea, multe din lucrurile
care ni se vor intampla sunt in afara controlului nostru, datorate sansei. Unele lucruri le putem
influenta (de exemplu, cat de mult efort depui in antrenamentele de fotbal/ in a invata pentru
un test), dar pe unele nu putem (de exemplu, dacd ploud in ziua meciului / dacd ai un accident
de bicicleta pe drumul spre scoald in ziua de testare si nu poti ajunge la timp). Ideea este sa nu
incercam mereu sa controlam ceea ce se iIntampla cu noi, ci ceea ce facem cu ceea ce se intampla cu
noi - cum reactionam dupa ce ni sa intamplat ceva. Acest lucru ne poate ajuta sa ne simtim mai mult
in controlul vietii noastre, pentru cd treptat aflam ca, desi viata poate fi durd si nedreptd uneori,
avem resurse interioare profunde pe care ne putem baza - asa sd vina ce va sd vina!”

“Astazivom vorbi exact despre acest lucru: a avea un anumit grad de control asupra reactiei noastre
in diferite situatii. Noi numim acest lucru COPING. Si ce putem controla? Putem sd incercam sd ne
concentram asupra problemei, sa avem o atitudine sandtoasa fata de ea si sa controlam modul in
care ajunge sa se desfasoare, sau putem incerca sa ne concentram asupra gandurilor, emotiilor si
comportamentului nostru si sa ne adaptam la problema intr-un mod inteligent si sanatos. Nu exista
o cale corecta sau gresita - de obicei va trebui sa le facem pe amandoua. De aceea este mai bine sa
invatam diferite metode de coping, astfel incat sa fim flexibili si sa ne simtim pregatiti pentru a face
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fata diferitelor dificultiti. In activitatea de astizi vom ciuta si analiza diferite metode de a face fatd
unei zile proaste.”

3. Sarcina:

Pasul1: Impartiti participantii in trei grupuri si dati fieciruia o coala de flipchart si trei markere (de
preferinta fiecare grup va avea aceleasi trei culori, de exemplu negru, verde si albastru).

Pasul 2: Introduceti conceptul de aplicatii mobile: “Cu totii folosim mult smartphone-urile in
zilele noastre si ele par sa indeplineasca multe functii prin intermediul aplicatiilor lor. Deci, sa ne
imaginam ca exista o sectiune a App Store numitd Aplicatii Pentru o Zi Proasta; aceasta contine
cateva aplicatii speciale care ne pot spune ce sa facem cand avem o zi proasta. Coala de flipchart este
ecranul smartphone-ului nostru si, dupa cum puteti vedea, este gol, asa ca va trebui sa propunem
cateva aplicatii pentru magazin.”

Pasul 3: Explicati in mod clar regulile metodei: “Imaginati-va ca aveti o zi proasta (din orice motiv)
si discutati in grupul vostru ce fel de lucruri v-ar ajuta sa ii faceti fata (de exemplu, desen, muzica,
fumat, un prieten, etc.). Pentru fiecare optiune pe care o considerati utild, puteti propune o aplicatie
pentru magazinul vostru. Veti discuta aplicatiile in grup inainte de a le adauga pe flipchart, desi in
cele din urma nu trebuie sa fiti cu totii de acord pentru ca o aplicatie sa fie propusa - poate ca ceva ne
ajuta pe noi, dar nu pe ceilalti din grupul nostru, ceea ce e ok. Pentru a face o propunere, desenati o
pictograma simpla pentru aplicatie, scrieti numele ei si o scurta descriere a ceea ce implicd si cum va
poate ajuta (de exemplu, pictura va ajutd sa va exprimati emotiile puternice atunci cind nu le puteti
pune in cuvinte). Vreti sa fiti cat mai clari posibil, astfel incat utilitatea aplicatiei voastre sa fie usor
de Inteles. Asigurati-va ca lasati spatiu gol intre aplicatii, deoarece vor exista si alte parti ale acestei
activitati. Avetl 15 minute pentru asta.

* asigurati-va ca grupul nu se ceartd datoritd ideilor diferite, reamintiti-le cd fiecare idee trebuie
pusa pe hartie, atata timp cat un membru al grupului spune cd il/o ajuta sa depaseasca o zi proasta.
* Incurajati participantii sa nu se concentreze sau sd piarda prea mult timp pe desene sau nume;
ideea si scurta explicatie sunt partile importante.

Pasul 4: Dupa ce se termina cele 15 minute, dati semnalul de oprire si spuneti-le ce se va intampla
in continuare: “Daca v-ati pus toate propunerile magazin, veti lasa hartia acolo si vom roti grupurile
astfel incat sa vedeti si aplicatiile propuse de celelalte grupuri.” Toate grupurile se rotesc in aceeasi
directie aleasa de voi (stinga sau dreapta).

Pasul 5: Asigurati-va ca fiecare grup ajunge la hartia de langa ei: “Acum aveti aplicatii noi in fata
voastra. Va trebui sa le evaluati sau sa faceti comentarii, la fel cum ati face cu aplicatiile obisnuite
pe care doriti sa le obtineti si sa le utilizati. Daca ati folosit aceasta aplicatie (metoda de coping)
in trecut, scrieti despre experienta voastra cu ea, daca functioneaza, cum, in ce conditii, care sunt
avantajele/dezavantajele pe termen scurt/lung, caror aspecte sa acordati atentie etc. Dacd nu ati
folosit niciodata aceastd metoda, puteti sa faceti comentarii in legatura cu ea in functie de cat de
mult credeti cd va poate ajuta (utilizati o alta culoare). Puteti sd le evaluati la final pe o scala de la 1-5.
Avetl 10 minute pentru asta. “

* asigurati-va ca fiecare membru al grupului evalueaza aplicatiile - fiecare opinie este valabila, astfel
incdt nu este necesar ca grupul sa fie de acord cu o evaluare.
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Pasul 6: Dupa terminarea celor 10 minute, dati un semnal sd se opreasca si spuneti-le sa se roteasca
din nou in aceeasi directie ca inainte. In felul acesta, vor ajunge la 0 noua hartie.

“Din nou, aveti o lista noua de propuneri de aplicatii in fata voastrd, dar de aceasta data ele sunt deja
revizuite, astfel incat nu va trebui sa faceti acest lucru. Veti citi recenziile celorlalti si, tinand cont si
de propria experienta, va trebui sa evaluati fiecare aplicatie oferindu-i intre 0 si 5 stele in functie de
cat de utild o considerati. Aveti 5 minute pentru asta.”

*oferiti-le markere de culori diferite: una pentru cei care au ,folosit aplicatia”, alta pentru cei care
nu au facut-o, dar si-ar dori sau au o opinie despre aceasta.

Pasul 7: Dupa terminarea celor 5 minute, dati un semnal ca participantii sa se opreasca si spuneti-
le sa se roteasca din nou in aceeasi directie ca Tnainte, pentru a ajunge la propria hartie. “Acum ati
ajuns la propria lista de aplicatii. Veti citi recenziile si veti verifica evaluarile, veti discuta situatia cu
grupul vostru si veti formula o concluzie care poate fi prezentatd in 2 minute, cu privire la ce aplicatii
au fost considerate cele mai utile, care au fost evaluate mai bine vs. evaluate cu mai putine stele. In
acest pas puteti renunta la anumite aplicatii daca sunteti convinsi de recenzii ca nu sunt utile sau
puteti gasi argumente pentru a le pastra. Din nou, aveti 5 minute pentru a discuta in grupul vostru

Pasul 8: Dupa terminarea celor 5 minute, cereti fiecarui grup sa aleagd un reprezentant care va
prezenta rezumatul / concluzia. Dati cite doud minute fiecarui grup pentru a-si impartasi ideile.

4. Debriefing:

« Cumafostsalucratiin aceastd activitate: sa gasiti metode de coping, sa le propuneti, sa le faceti
recenzii si sa le evaluati?

« Atidescoperit/invatat ceva nou? Ati aflat despre metode sanatoase de coping pe care nu le stiati
inainte? Sau poate ati aflat ca alte metode de coping nu sunt asa sandtoase cum credeati? Ati
gasit metode de coping care va pot face rau pe termen lung (ex. fumatul)?

« Atiputeatransferavreoidee din aceste aplicatii in viata voastra personala? Ce strategii de coping
v-ar placea sa utilizati mai des?

Tips &tricks:

*Ca un ultim pas, puteti cere participantilor sd vina cu sugestii de aplicatii mobile reale pe care le
folosesc ca strategie de coping. Dacd nu cunosc niciuna, le pot cauta in magazinul de aplicatii mobile.
Cateva exemple ar fi: aplicatii de meditatie, aplicatii de limpezit mintea, aplicatii de organizare
(anti-procrastinare) etc. Incurajati-i si descarce minim 2 si si discute in urmitoarea sesiune despre
experienta cu ele.

* Daca aveti mai mult timp, puteti permite fiecarui grup sa-si prezinte aplicatiile si sa le explice in
fata celorlalti. Sistemul de evaluare se poate face prin votarea numadrului de persoane care folosesc
sau care ar dori sa foloseasca aceasta strategie de coping.
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Dati-le materialele cu metode de coping si evaluarea lor, ca sprijin si indrumare pentru modul in
care participantii si-ar putea alege metodele de coping in viitor. Data viitoare cand va intalniti,
puteti discuta despre aceste materiale si ce au invatat din ele.

Metode de coping si consecintele lor pe termen scurt si lung

Focalizare pe emotii

intensitatii emotiilor, de
exemplu fricd, furie, stres,
presiune etc.)

Pregdteste mintea pentru a face fata intr-un
mod sandtos (daca este posibil, pentru rezol-
varea problemelor) - vine mai usor

Poate schimba modul in care privesti lucrurile

Metoda de coping Consecinte pe termen scurt Consecinte pe termen lung
Strategii de relaxare si [ Relaxare, usurare, eliberareade povaraincorp | Inveti si nu te temi de situatii
exercitii fizice (scaderea |siminte posibile, pentru ca stii ca poti face fata

distresului care vine (aplici relaxare)
Te simti mai putin neajutorat.

Le dai altora un sentiment de calm si
de siguranta si detensionezi relatiile

Modificarea modului 1in
care te gandesti la problema

Modifica, de asemenea, modul in care te simti
in legaturd cu problema

Te face sa te simti in control

Iti permite si percepi in mod obiectiv situatia
si sa gasesti solutii adecvate (sau sa accepti ca
nu existd solutii si ca trebuie sd o tolerezi)

Te adaptezi la realitatea obiectiva
si rationald si nu mai reactionezi
la lumea din mintea ta (unde mici
probleme se pot transforma in
catastrofe insuportabile)

Iti oferd o buni metoda interni de
control al emotiilor

Acceptd  si  tolereaza
emotiile negative si anga-
jeazd-te sa faci ,ceea ce este
corect”

Incd te mai simti riu (infricosat, trist, furios
etc.), dar incetezi sa te mai lupti cu emotiile si
astepti sd treaca (va trece)

Mentii controlul prin controlarea propriilor
actiuni si permitand emotiilor sd se manifeste:
mergi cu valul, nu esti inecat de el

Iti d3 un sentiment de sigurant3, de
control.

Iti permite sa te adaptezi la o mare va-
rietate de dificultdti in viata (“vind ce
va savina...”)

Castigi increderea celorlalti, deoarece
faci ceea ce este bine, nu ceea ce este
usor.

Promoveazd o imagine de sine pozi-
tivd atat pentru tine, cat si pentru cei-
lalti

Distrage-te cu activitati
pozitive/alte scopuri (ex.
vorbiti cu prietenii, faceti
o baie, faceti o plimbare,
lucrati la altceva)

Iti ofera spatiu si timp pentru a construi
increderea, a-ti relaxa mintea/corpul, a deveni
confortabil/a te linisti si pentru a-ti aduna
rfortele care sa te ajute sd te confrunti cu
probema/ sa accepti si sd tolerezi situatia.
Problema este inca acolo, dar te defocalizezi
de pe ea sirecunosti faptul cd viata ta este mult
mai mult decat aceasta.

Construieste incredere in sine
Construieste relatiile sociale

Reduce neajutorarea/neputinta si
lipsa de sperantd pentru problemele
viitoare.

Incepi sd te tratezi ca pe un prieten
bun.

Exprimati si procesati
experientele prin arta (scris,
desen, dans, cintat, pictura,
mestesuguri etc.)

Va ofera un bun limbaj pentru emotii

Permite procesarea emotiilor - astfel incat
emotiile sa treacd intr-o maniera sanatoasa.
Ofera un sentiment de control.

Creeazd incredere in sine si
cunoastere de sine
Iti extinde [umea/viziunea
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Evita emotiile sau distrage-
te prin fumat, consum

de alcool, a lua droguri,
ajucajocuri de noroc si
alte comportamente de
dependenta (cum ar fi
cumparaturi in exces,
jocuri pe calculator,
mancare)

Va ofera putind usurare, va permite sa uitati
pentru o vreme de problema

Consecinte negative ale comportamentului
de dependentd: nu puteti face rutine si
activitati obisnuite, puteti fi impulsiv si puteti
lua decizii la repezeald sau sd inrautatiti
lucrurile, rezultate biologice: mahmureala,
sevraj, boala, pierderi de bani etc.

Nu ajungi sa inveti sa rezolvi
problema, de aceea va trebui sa

te confrunti cu ea mai tarziu; mai
tarziu s-ar putea sd te simti si mai
fara sperantd sau mai neajutorat sau
problema s-ar putea sa se fi inrautatit
Te simti rusinat si gdndesti lucruri
negative despre tine

Poti afecta unele relatii

Ingrijoreaza-te/rumineaza

Iti dd impresia c3
ma - in capul tau.
Construiesti scenarii si crezi ca esti “in
control” deoarece esti “pregdtit” (cu exceptia
faptului cd nu poti controla toate rezultatele;
posibil nu inseamna probabil; a te gindila
ceva nu este acelasi lucru cu a actiona)
Creaza tensiune, anxietate, iritabilitate
Adanceste emotiile negative (tristete, fricd,
furie, rusine), pentru ca “iti lipesti” situatia in
minte.

rezolvi” cu adevarat proble-

In cele din urma te face sd simti cd nu
iti poti controla gandurile si emotiile
In realitate nu rezolva problema
Creeaza mai multe probleme imagin-
are (Ce-ar fidaca...)

Te face sa te simti paralizat,

incapabil de a lua decizii, uneori pasiv
si temator

Invinuieste-te/critica-te

Ofera putind usurare, pentru ca acum ai gasit
vinovatul

Creeaza anxietate, tristete, vinovatie, rusine
Te simti inferior, fara valoare

Actionezi in moduri care aduc mai multe
probleme (deoarece crezi cd esti rau, faci
lucruri pe care oamenii rdi le fac)

Te concentrezi pe defectele tale, in loc sd te
concentrezi pe circumstante incontrolabile
sau pe comportamente care pot fi
imbunatdtite in viitor

Nu oferd oportunitate pentru schim-
bare

Te face sa te gandesti in mod negativ
despre tine si sa te temi de provocari
Ajungi sa eviti situatii din trecut si nu
inveti ca te poti confrunta cu ele cu
adevarat

Invinuieste-i/critici-i pe
ceilalti

Ofera putind usurare, pentru ca acum ai gasit
vinovatul

Afecteaza relatiile

Nu iti exprimi dorintele si nevoile intr-un
mod asertiv

Te simti in continuare rdnit, indignat, furios,
anxios, In nesiguranta cu ceilalti

Nu iti asumi responsabilitatea pentru
partea ta din problema, deci s-ar pu-
tea sa te confrunti cu aceeasi
problema in viitor, din moment ce nu
ai invatat din trecut.

Acest obicei indeparteaza oamenii.
Construieste resentimente care nu iti
permit sd ai incredere in oameni pe
deplin si sa te implici cu adevdrat in
relatii.
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Focalizare pe problema

Metoda de coping

Consecinte pe termen scurt

Consecinte pe termen lung

Analizeaza obiectiv situatia
(Ce ar inregistra o camera
video?)

Ai o imagine clard a ceea ce se intimpla

Te pregateste pentru a rezolva problema (nu
poti rezolva ceea ce nu intelegi)

Intelegi toate elementele implicate (reduci
auto-invinuirea sau invinuirea celorlalti,
intelegi complexitatea)

Inveti din dificultati

Inveti lucruri despre tine (auto-
cunoastere)

Inveti cum s nu te bagi din nou in
aceleasi necazuri deoarece intelegi
elementele care le-au provocat.

Gandeste-te la mai multe
modalitati alternative de a
rezolva problema

Iti di un sentiment de control, de a fi capabil
sa faci ceva pentru a te ajuta pe tine/a-i ajuta
pe ceilalti

Nu te simti captiv intr-o situatie

Poti gasi solutii creative

Inveti despre lucrurile pe care le

poti face (solutii care se potrivesc cu
capacitatile tale) si cele pe care nu

le poti face (de exemplu, nu iti poti
dori ca o problema sa dispard ca prin
minune) - concentreaza-te pe ceea ce
poti face.

Reduce senzatia de lipsd de speranta
si neajutorare atunci cand poti
anticipa probleme si dificultati,
pentru ca stii cd nu esti blocat.

Cere ajutor pentru a gasio
iesire din situatie / solutie
sau pentru a implementa
schimbarea

Te simti mai putin singur In situatie.
Iti oferi sansa de a fi mangaiat si linistit.

Construiesti legaturi sociale mai
puternice

Construiesti incredere in ceilalti
Testezi relatiile pentru viitor - in cine
poti avea Incredere si cine nu este o
sursa de sprijin?

Discuta cu o persoana care
are un impact direct asupra
situatiei

Iti permite sa iti comunici nevoile, sa te
afirmi, sd simti ca ai puterea sd faci ceva

Afli cum sd fii asertiv cu diverse
persoane si sa negociezi pentru a
obtine ceea ce vrei

Incearci si faci totul
perfect

Iti poate aduce laudi si recunoastere din
partea celorlalti.

Te face sa te simti anxios, tensionat, prea
concentrat asupra rezultatelor, astfel incit nu
te poti bucura de acest proces

Nu poti atinge perfectiunea - deci vi fi oricum
nefericit.

Te face sa te indoiesti de tine si sa te
critici pentru erori.

Te concentrezi pe aprobarea altora in
loc de propria ta dezvoltare.
Anxietatea se poate acumula, devii
din ce in ce mai inspaimantat de
provocari (le vezi ca amenintdri la
adresa valorii personale).

Procrastineaza sau evita
situatia cu totul.

Iti poate da un sentiment de usurare de
scurtd durata.

Te concentrezi pe ceva mai placut (ex. sa joci
jocuri pe calculator, sa te joci pe smartphone)
sisd ,uiti” pentru o vreme

Problema se va intoarce, nu ai invatat
sd te confrunti cu ea.

Cand se Intoarce, te simti si mai
neajutorat, iar anxietatea se va
intensifica

Decide cd nu este cu
adevarat o problema si
redu-i importanta

Iti poate aduce usurare si reduce o parte din
povara.

Daca este evitare sau supresie
problema se va intoarce, posibil intr-o
alta forma
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Fii agresiv, ameninta,
foloseste constrangerea,
foloseste hartuirea pentru a
iesi din stuatie

Te poate face sd te simti puternici

Te poate face sa simti ca ai eliberat furia si
frustrarea

Ii indeparteaza pe ceilalti (inclusiv pe cei care
ar putea ajuta de fapt)

Este greu pentru ceilalti sd fie empatici si sa
iti ofere sprijin caind actionezi agresiv.

Pierzi conexiuni sociale

Nu te-ai confruntat cu adevarat cu
problema.

Poti simti ca nu poti controla lucrurile
pentru cd nu inveti sa iti controlezi
emotiile

Te simti vinovae / rusinae pentru ca ai
provocat suferinta altora si incepi sd
gandesti in mod negativ despre tine

Fii pasiv, permite-le altora

sa faca totul / asteapta ca ei
sd rezolve situatiile pentru

tine

Iti poate da un sentiment de siguranta (de
scurta duratd)

Problema ar putea fi rezolvata (in functie de
ceea ce altii cred ca este “solutia”)

Te scuteste de dificultate

Este posibil ca solutiile altor persoane
sa nu fie potrivite pentru tine

Nu inveti sa te confrunti singur cu
probleme, astfel ca Incepi sa te simti
tensionat si sd te temi de provocarile
vietii

Gandesti lucruri negative despre tine
(te simti inferior altora)

Devii dependent de ceilalti siiti e prea
fricd sa pierzi legatura cu ei, astfel ca
relatia devine tensionata

Minte, inseala, ascunde
problema de ceilalti

Iti permite si eviti si te confrunti cu
consecintele problemelor, deci simti o
oarecare usurare

Te face tensionat si anxios (“Daca afla?”)
Posibil s fii nevoit sa minti in continuare
pentru a ascunde minciuna

Nu te confrunti cu situatia, nu-ti
asumi responsabilitatea, asa cd nu
inveti cum sd o rezolvi in realitate
Risti sd pierzi increderea celorlalti
Faptul ca ascunzi ceva te face sa te
simti din ce In ce mai rusinat de acel
lucru - incepi sd te gdndesti in mod
negativ despre tine.
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Durata | 40-s0min
Marime a grupului | 630
Tipul activitatii | simulare

! = . « Resurse imprimate (1 pagind)

b « Un labirint, un puzzle sau un set de carti de
\ Materials ) ;

joc

Obiective de invatare

Sa inteleaga modul in care discursul irational orientat spre sine afecteaza emotiile si
performanta noastra.

Sa constientizeze beneficiile discursului rational orientat spre sine.

Instrucl,:iuni

1. Aranjarea spatiului:

Participantii vor fi impartiti in 3 grupuri diferite. Toti ar trebui sa poata vedea o masa si 2 scaune
care vor fi pozitionate In fata salii.

2. Introducere:

Spuneti participantilor cd veti desfasura o ctivitate care le va testa abilitaatea de a in completa o
sarcina simpla. Puteti alege ce sarcina sa le dati: rezolvarea unui puzzle, gasirea unei cai potrivite
intr-un labirint sau construirea unui castel de carti. Asigurati-va ca sarcina poate fi repetatd fara a
afecta performanta lor: de exemplu, daca alegeti sa dati primului participant un labirint, urmatorul
nu ar trebui sa vadi solutia (in cazul in care primul a reusit s il rezolve). In cazul castelului cu carti,
performantalor nuva fiafectata daca i vad pe ceilalti construind-ul (este o chestiune de coordonare,

nu de strategie).

3. Sarcina:

Pasul 1: Impartiti participantii in 3 grupuri egale. Puteti si ii impartiti aleatoriu utilizind
numaratoarea sau puteti folosi o modalitate creativa (gasiti exemple in sectiunea dedicata diviziunii
grupului).

Grupul 1 va forma Interpretii

Grupul 2 va forma Vocea rationald

Grupul 3 va forma Vocea irationala
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Pasul 2: Cereti unui membru din fiecare echipa sa vind in fata clasei. Ceilalti participanti vor fi
observatori pentru aceastd runda si vor acorda atentie modului in care se simt cele 3 persoane in
timpul sarcinii (care sunt gesturile lor, cum este tonul vocii lor etc.) si cum isi indeplinesc sarcina
(in special membrul echipei Interpretilor - reuseste si-si indeplineasca sarcina?). Ii puteti incuraja
sa scrie ceea ce vad si ceea ce gandesc astfel incdt sa ii ajute in timpul procesului de debriefing.

Pasul 3: Veti distribui o lista cu ganduri functionale persoanei din echipa Vocii rationale si carti cu
ganduri disfunctionale Vocii irationale. Oferiti instructiuni foarte clare: “Acum, ati devenit ganduri
in mintea Interpretului in timp ce el face aceastd sarcind. Vrem sd vedem cum il puteti ajuta sau
incurca. Prin urmare, este extrem de important sd spuneti doar ceea ce este scris acolo si nimic mai
mult. Puteti sa repetati cuvintele si sa alegeti propriul mod de a le spune. Puteti vorbi numai cand
fac eu un semn “

Pasul 4: Interpretul se aseaza la masa, in fatd, cu Vocea rationala de o parte si Vocea irationala de
cealalta parte. Facilitatorul ii spune cd are maximum 2 minute pentru a rezolva labirintul / puzzle-
ul / a construi castelul din carti (puteti adapta timpul in functie de complexitatea sarcinii). Setati
timpul si dati-i startul.

Pasul 5: De indata ce incepe, puteti face un semn Vocii rationale sa inceapa sa spuna gandurile,
invitind persoana respectiva sa citeasca ceea ce este scris pe foaia sa. Trebuie sa fiti foarte atent
ca adolescentii sa nu spund nimic extra sau negativ. Dupa 4-5 mesaje, puteti face un semn Vocii
irationale, pentru a incepe sa spund gandurile. Dupa 4-5 mesaje, faceti din nou semn Vocii rationale.
Va puteti juca cu aceasta diviziune a vocilor: 1i puteti lasa pe ambii sd vorbeasca in acelasi timp, sa
dati prioritate unuia fata de celalalt, etc. Continuati pana cand timpul pentru sarcind s-a terminat.
Intre timp, asigurati-va ci observatorii sunt, de asemenea, implicati si urmiresc performanta.

Pasul 6: Dupa ce a trecut timpul, le spuneti participantilor sa se Intoarca in echipele lor si invitati
alti membri ai celor trei grupuri sa vina in fatd. Puteti solicita mai multor persoane din grupul vocii
rationale sau irationale s3 vind in fatd si s “ofere ganduri” Interpretului. In acest fel, observatorii
pot vedea cum ne pot afecta vocile atunci cand una dintre ele este mai puternica: Interpretul
indeplineste sarcina mai repede dacd are mai multe voci rationale? Dar atunci cand sunt doar voci
irationale?

Continuati cu acest pas pana cand toti membrii celor 3 grupuri (sau majoritatea, in functie de limita
de timp) au fost in fata.

Pasul 7: Schimbati rolurile intre cele 3 grupuri. Interpretii devin voci rationale, vocile rationale
devin voci irationale, vocile irationale devinInterpreti. Procesul o ia de la capat.

Pasul 8: Faceti un ultim schimb de roluri in cele 3 grupuri, asigurandu-va ca fiecare grup a trecut
prin cele 3 roluri.




Batalia vocilor
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4. Debriefing:

« Cum a fost sa faceti sarcina in timp ce vocila rationale vorbeau cu voi?

« Dar cand vorbeau vocile irationale?

« Ceauvazut observatorii in timpul performantei celorlalti?

« Cum s-a simtit sa faceti parte din fiecare din cele 3 grupuri? Care a fost favoritul vostru? De ce
credeti cd v-ati simtit mai confortabil in acel rol?

« Vis-a parut familiar vreunul din aceste mesaje? Le-ati mai auzit undeva inainte? Unde?

« Cevoce v-a afectat cel mai mult? De ce?

« Cevoce ar trebui sa urmam mai mult? De ce?

« Putem schimbavocile acestea din jurul nostru sau pe cele care sunt mereu in capul nostru? Cum?

Tips &tricks:

* Puteti face aceasta activitate mailunga sau mai scurta in functie de sarcina pe care o alegeti pentru
Interpreti. Daca alegeti sa le dati sa construiasca un castel din carti, ar fi bine sa le aratati la inceput
un model pe care ar trebui sa-] urmeze (ex: un castel cu 2 etaje). Daca alegeti sa le dati sa rezolve
un puzzle, asigurati-va ca aveti mai multe. Aceeasi situatie este si in cazul labirintului - imprimati
atdtea foi cati participanti aveti.

* Puteti face timpul mai lung sau mai scurt pentru sarcind, in functie de performanta lor. Nu ar
trebui s le fie prea usor sau prea greu sa le rezolve.

* Activitatea MINTEA PLINA DE COMPASIUNE este legati de aceasti metod3. Poate invita
participantii sa urmareasca Vocea rationala.

Muncd optionald pentru acasd:

Scrieti gandurile care va cin in minte in urmatoarele cateva zile. Concentrati-va pe gandurile care va
vin atunci cand trebuie sa faceti o sarcina (ex. temele, invatatul pentru un test, treburile casei etc.).
Sunt ele rationale sau irationale? Dupa ce le identificati, Incercati sa schimbati gandurile irationale
in rationale.

Incepeti astazi, va fi din ce In ce mai usor sa le “capturati” si sd le scrieti. Daca reusiti sa faceti acest
lucru, va va imbunatati cu siguranta performanta.




Batalia vocilor - resurse
Strong 7¢9un3 Minds

Ganduri functionale:

1. Haide, incearca!

2. Toata lumea se chinuie putin cu sarcinile noi!

3. Nu conteaza ca ceilalti te privesc - concentreaza-te pe ceea ce faci.

4. Nu te preocupa atata pentru rezultate, bucura-te de proces!

5. Poti tolera o greseala daca se intampla.

6. Este mai bine sa incerci si sa esuezi decdt sa nu incerci deloc.

7. E 1n reguld daca e dificil.

8. Toatd lumea devine putin nelinistita daca se blocheaza, doar persista!

9. Gaseste ceea ce e distractiv in ea!

10. Focalizeaza-te pe prezent, nu te gandi prea mult la ce vor gandi alti oameni in viitor.
11. Focalizeaza-te pe experienta ta, nu-ti fa griji despre judecatile altor oameni!

Ganduri disfunctionale:

1. Nici nu merita sa incerci!

2. Altcineva ar fi facut-o pand acum.

3. Ceilalti se uitd la tine si cred cd nu te descurci.

4. Esti sigur ca o vei face? Ce vor crede oamenii dacd nu reusesti?
5. Esecul va f1 inacceptabil! Insuportabil!

6. N-ar fi trebuit sa te bagi in asta.

7. Daca ti se pare dificild, este un semn de slabiciune.

8. Asta e greu doar pentru tine - ar trebui sa renunti.

9. Ar fi trebuit sa se incheie pana acum!

10. Imagineaza-ti ce vor crede oamenii dupa aceea. Cum se vor uita la tine!
11. Ma intreb ce gandesc ceilalti!




Mintea plind de compasiune
Strong Young Minds

Durata | 40-s0min 2
Marimea grupului | 630 cé « pixuri si hartii

Tipul activitatii | simulare

b Materials

Obiective de invatare

Dezvoltarea capacitatii participantilor de a vorbi cu sine cu compasiune.
Incurajarea participantilor si devini constienti de vocea lor critica.

Crearea unei imagini si a unei voci pline de compasiune pentru momente dificile.

Instrucgiuni

1. Aranjarea spatiului:

Preferabil, participantii vor fi asezati intr-un cerc.

2. Introducere:

In cazul in care ati desfasurat deja activitatea Batdlia Vocilor, puteti reaminti participantilor despre
concluziile pe care le-au tras in urma ei. De asemenea, puteti sublinia:

“Cu totil avem vocea noastra critica. Mintile noastre se pot comporta ca si cum ar fi dusmanii nostri
sine pot face sa ne simtim rau sau chiar sa ne afecteze performanta. Uneori, cind facem o greseala
sau o dam 1n bara, existd o voce criticd in capul nostru care se deruleaza ca o banda, facandu-ne si
mai supdrati. - ,Cum ai putut o dai in bard asa? Nu stiai mai bine? Prost, prost, prost!” Haideti sa

incercam sa ne amintim o astfel de voce si sa vedem ce se intampla.”
3. Sarcina:

Pasul1: Cereti participantilor sa-siinchidd ochii sisd incerce sa se relaxeze. Rugati-i sa-siaminteasca
un anumit moment din viata lor cand vocea critica era in controlul mintii lor. Pentru a-i ajuta, puteti
citi urmatorul text:

“Amintiti-va un moment in care lucrurile nu au mers asa cum v-ati asteptat, un moment cand ati
facut o greseala, poate ati luat o nota mica sau v-ati certat cu cineva ... si amintiti-va de banda care
a Inceput sa se derulezein mintea voastra, de discursul repetat...Amintiti-va care au fost cuvintele
folosite, care a fost tonul vocii, atitudinea si asa mai departe. Scrieti cuvintele pe hartie ca un

monolog, exact asa cum s-a derulat in mintea voastra. Utilizati o foaie separata, nu va scrieti numele
pe ea si Incercati sd scrieti cat mai lizibil posibil. Veti avea 10 minute pentru asta.”




Mintea plina de compasiune
Strong Young Minds

Pasul 2: Adunati toate foile, puneti-le pe 0 masa si cereti catorva voluntari sa vina in fata si sa le
citeasci cu voce tare. Acelasi voluntar poate citi mai multe notite sau pot face cu schimbul. In timp
ce un voluntar citeste un text, cereti participantilor sa inchida ochii si sa asculte cu atentie mesajul,
imaginandu-si cd este mintea lor cea care le vorbeste. In timp ce voluntarul citeste, cereti-i s3 incerce
sa personifice vocea cit de bine poate.

Pasul 3: Dupa fiecare text mai lung sau dupa un set de texte mai scurte, incepeti o micd discutie
despre modul in care vocea/vocile respective i-au facut sa se simta. Care au fost gandurile lor despre
acea “voce” si cum ar reactiona daca cineva din exterior chiar le-ar spune acele lucruri. Ne ajutd sa
deruldm aceasta banda in capul nostru ori de cate ori se Intampla ceva neplacut? De asemenea, puteti
alege sa aveti o discutie mai lunga odata ce toate textele au fost citite. Asigurati-va ca voluntarii
citesc foile in ordine aleatorie si ca aveti suficient timp (puteti alege sa cititi doar jumatate sau mai
putin din foi).

Pasul 4: Puneti hartiile la o parte si introduceti a doua parte a activitatii: vocea plind de compasiune.
Rugati-i pe participanti sa-si inchida din nou ochii si sa se gandeasca la aceeasi greseala pe care de
care ti-au amintit inainte. Dati-le citeva secunde si apoi cititi acest text:

“Dupd ce vd reamintiti de greseala voastra, imaginati-va un prieten foarte bun, unul care va cunoaste de mult
timp si care stie totul despre voi, vd recunoaste $i va apreciaza calitatile si ii pasi mult de tine. El stie cd sunteti
fiinte umane care fac uneovi greseli, dar el este foarte intelept, intelegdtor si bun, asa ci vi acceptd asa cum
sunteti. El stie cd nu aveti intotdeauna control asupra lucrurilor care vi se intdmpla si ca comportamentul vostru
din fiecare moment este influentat de multe lucruri. Imaginati-va acest prieten si incercati s 1i vizualizati
chipul in minte. Cum aratd, care i sunt expresiile faciale? Si acum imaginati-vi cd a asistat la greseala pe care
ati facut-o sau la situatia nepldcuta la care v-ati gandit mai devreme. Cum ar veactiona, cave ar fi atitudinea
lui, tonul vocii lui? Scrieti pe hirtie ce v-ar spune despre acest eveniment. Aveti 10 minute pentru acest lucru.”

Pasul 5: Odata ce participantii au terminat de scris, rugati-i sa se aseze in perechi in functie de
preferinta (este bine sa aveti perechi de adolescenti care se inteleg). Dupa ce s-au impartit in echipe
vor trebui sa “personifice” pe raind prietenul ideal al partenerului lor, in timp ce citesc textul acestuia.
Incurajati-i sa descrie mai intai tonul vocii acelui prieten si sentimentele lor fata de el.

In perechi, partenerii vor face mai inti schimb de texte. Acestia vor citi apoi pe rind mesajul
partenerului in felul urmator:

- Persoana A isi inchide ochii si isi imagineaza ca se afld in situatia dificild la care s-a gandit nainte;
- Persoana B citeste mesajul persoanei A rar, folosind intonatia corespunzatoare. Persoana A trebuie
sa asculte si sa-si imagineze cd vocea vorbeste in mintea lor.

Pasul 6: Dupa ce ati vazut ca primii participanti au terminar aceastd sarcina, cereti-le s faca schimb
de roluri in perechea lor: persoana B inchide ochii si persoana A citeste.

Realizati aceastd activitate pana ce si persoana B si-a auzit vocea plind de compasiune.

Pasul 7: Adunati participantii pentru debriefing.




Mintea plinda de compasiune
Strong Young Minds

3. Debriefing:

. Incepeti discutia intrebandu-i cum s-au simtit cdnd au ascultat vocea plind de compasiune, ce
au crezut despre aceastd voce si cat de utila a fost comparativ cu vocea anterioara.

« Cum a fost sa fiti vocea plind de compasiune pentru perechea voastra? Cum v-ati simtit in acel
rol? De ce crezi ca v-a facut sa va simtiti asa?

« Cum a fost sd auziti gainduri binevoitoare de la perechea voastra? Ce ati simtit?

« Cevoce va place mai mult - cea criticd sau cea plina de compasiune? De ce?

« Ceputem face pentru a auzi vocea plina de compasiune mai des?

«  Obisnuiti sa vorbiti in acest fel cu voi insiva? Folositi mesaje de compasiune, incurajatoare sau
mesaje critice, Inspaimantate?

« Cat de dificil v-ar fi sa vorbiti cu voi insiva intr-o maniera binevoitoare, rationala si plina de
compasiune?

« Celuati cuvoi din acest exercitiu?

Tips &tricks:

« Dacd este suficient timp, puteti cere participantilor sa potriveasca 2-3 mesaje disfunctionale cu un
gand rational, functional, plin de compasiune ca alternativa. In perechi, pot lua mesaje din prima
parte a metodei siincerca sa transforme aceste gainduri negative in alternative pline de compasiune.
« La sfarsitul debrienfing-ului puteti face un brainstorming cu mesaje pe care participantii sile pot
aminti pentru vocea lor plina de compasiune. Faceti o lista cu sugestiile lor si incurajati participantii
sa o foloseasca de fiecare data cand se confrunta cu o problema sau incepe sa apara vocea critica.

- De asemenea, puteti incuraja participantii sd ia mesajele negative din prima parte a activitatii si sa
le arunce la gunoi. Fiecare persoand poate lua si arunca un mesaj, indiferent daca este al lui sau nu.
« Dacd aveti timp puteti folosi discursuri din seria Ted Talks. Exista multe discutii interesante despre
compasiunea fatd de sine.

Mai multe informatii:

http://www.cognitivehealing.com/personal-growth/reduce-anxiety-and-depression-by-
countering-automatic-self-talk/




Mintea plindg de compasiune - resurse
Strong Young Minds

Informa;ii adi;ionale:

Am putea spune la inceput cd vocea critica ne ajutd mai mult pentru cd ne arata greselile pe care
le-am facut si ne motiveaza sa nu le facem din nou. Dar, de fapt, cind suntem autocritici ne simtim
de obicei foarte rau, ne retragem si devenim defensivi, ne este mai greu sd vedem realitatea asa
cum este si sa invatam din greselile noastre. Motivatia noastra scade deoarece credem ce e mai rau
despre noi Insine si ca este inutil sa Incercam sa schimbam ceva - acestia suntem si nu ne putem
schimba. In schimb, atunci cand folosim vocea mai plina de compasiune, intelegem ca nu totul este
sub controlul nostru, cd oamenii fac greseli tot timpul si cd este in regula, deoarece greselile te pot
face o persoana mai buna cand inveti din ele. Asa ca ne linistim pe noi intine atunci cand ne simtim
rau si devenim mai motivati sd incercam din nou data viitoare, cu lectia invatata.

Pentru a ne antrena sa folosim vocea plind de compasiune, trebuie sa incepem sa observam cand
vocea critica se deruleaza in mintea noastra, sa recunoastem ca este acolo si sa ne aducem constient
in minte vocea plina de compasiune. Puteti incepe prin a va imagina chipul bunului prieten in
mintea voastra si lucrurile pe care le va spune. Nu va fi usor la inceput, deoarece majoritatea dintre
noi am folosit vocea critica pentru mult timp, ceea ce a facut-o mai automata si prima noastrd
idee atunci cind vine vorba de discursul nostru intern. Deci, vocea critica ne va veni in minte mai
frecvent. Cu toate acestea, ceea ce e important este practica trecerii de la vocea critica la cea plind
de compasiune. Va puteti gandi la aceste doua voci ca si cum ar fi muschi: cu cat folositi mai mult
unul dintre ei (vocea plind de compasiune), cu atat mai puternic va deveni; totul este o chestiune de
exercitiu, iar schimbarea nu vine imediat.
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| Prietenie la viteza
Si'mm chna Minds

Durati 50 min « foi de hartie, pixuri, markere

Marimea grupului | 10-26
Tipul activitatii | intercunoastere

- cartonase cu sarcini

e IMNeEse, scaune

e cronometru

Learning Objectives

Sa ajute participantii sa-ti dezvolte abilitdtile interpersonale.
Sa invete moduri diferite In care poti Incepe/construi prietenii.

Sa experimenteze cu diferite strategii de a construi prietenii.

TIP: Activitate care va avea nevoie de timp pentru a organiza mese si scaune - este bine sa o faceti
dupa o pauza / dimineata, astfel incat facilitatorii sa poatd pregati camera.

Instruc;iuni

1. Aranjarea spatiului

Aranjati camera Inainte de activitate: puneti mesele intr-un cerc, cu cite doua scaune la fiecare masa
- un scaun in centrul cercului, unul in exterior (vezi sectiunea Resurse). Scopul acestui aranjament
este ca participantii sa stea In perechi, unul in fata celuilalt.

2. Introducere:

Inainte de a incepe, invitati toatd lumea la o sesiune de brainstorming intreband:
“Ce lucruri putem face, in ce locuri putem merge pentru a intilni oameni noi?”

Cand participantii raspund, scrieti posibilele locuri de intalnire pe cartoane separate si puneti-le
cu fata in jos pe diferite mese. Utilizati exemplele din atasament daca nu aveti suficiente locuri de
intalnire. Dupa aceasta, asezati carti cu diferite sarcini (consultati sectiunea Resurse) pe fiecare
masa.

3. Sarcinad:

Pasul 1: Cereti participantilor sa se aseze la mese, doi cate doi, fata in fatd, dar fara sa se uite la
sarcini inca.

Pasul 2: Dati-le instructiunile activitatii: “Fiecare masa la care va aflati este un loc unde puteti intalni
oameni. In fiecare loc, veti avea ceva de ficut cu cealalti persoani, asa cum veti vedea in cartile din
fata voastra. Veti avea 5 minute pentru a face acest lucru, dupa care voi da un semnal si va trebui sa
va mutati la altd masa. “
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Pasul 3: “Cand dau semnalul, toata lumea se misca spre dreapta lor. Aceasta inseamna ca persoana
care este in fata voastra se va misca in directia opusa. Vrem ca toatd lumea sa poata intalni cat mai
multi oameni diferiti si sa faca cat mai multe lucruri diferite.”

Pasul 4: Fiecare pereche poate Intoarce cartea cu prima sarcind si sd inceapa activitatea.

Pasul 5: Cronometrati 5 minute si dati semnalul de schimbare a mesei la finalul lor. Faceti acelasi
lucru pentru 5 runde.

4. Debriefing:

Dupa incheierea activitatii, mutati mesele deoparte si adunati-va intr-un cerc. Adresati urmatoarele
intrebari si oferiti spatiu participantilor sa-si impartaseasca raspunsurile:

« Cum v-ati simtit in aceasta activitate?

« Ce sarcini ati avut? Haideti sa ne amintim. (Cereti-le participantilor sa iti aminteasca sarcinile
pe care le-au avut de facut la mese.

« Cum au fost sarcinile? Au fst usor de facut, dificil?

« Ce sarcini vi s-au parut cele mai usoare si care au fost cele mai dificile? (Poate le este mai usor
sa facd lucruri impreunad cu o alta persoand, dar le este mai dificil sa faca contact vizual; cind
ii intrebati despre aceste lucruri, nu le mentionati din prima, ci asteptati intai sa va raspunda).

«  Atimai facut aceste lucruri inainte?

« Cum va faceti de obicei prieteni in viata reala?

« Credeti ca puteti folosi vreuna dintre aceste moduri de abordare (sarcinile de pe carti) pentru a
va face prieteni in viata reala? Daca da, pe care v-ar placea sa o folositi in viitor?

Tips & tricks:

“Daca aveti mai mult timp, puteti discuta cu participantii despre intrarea intr-un nou grup de
persoane.

Cum intram in mod normal intr-un nou grup de oameni? De unde incepem?

Grupul nu exista in sine, sunt doar persoanele care alcatuiesc grupul, astfel incat, pentru a deveni
parte a acestuia, trebuie sa va imprieteniti cu oamenii care fac parte din el, incepand cu o singura
persoana. Si deja stim cum sa facem asta, nu? (Amintiti-le despre sarcinile de la fiecare masa)

“Pregatiti un flipchart precum cel din sectiunea Resurse pentru a explica dinamica activitatii.

* Utilizati un instrument (de exemplu, clopotel, flaut etc.) pentru a da semnalul de schimbare, astfel
incat acesta sa fie diferit de voce si sa fie mai usor de distins atunci cand toatd lumea vorbeste.
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*In functie de spatiul disponibil si de numarul de participanti, ajustati aranjarea meselor si timpul
destinat activitatii. Puteti avea trei sau patru persoane asezate la 0o masa, dar pentru aceasta trebuie
sa prelungiti timpul pentru fiecare sarcind. De asemenea, mesele pot fi aranjate in doud sau trei linii
paralele, in loc de un cerc, care necesita mai mult spatiu. Daca nu sunt mese disponibile, metoda
poate functiona cu participantii stand in picioare.

* Dacd aveti mai multe mese, puteti repeta sarcinile, aranjati-le doar astfel incat sa existe o distanta
de cateva mese intre sarcini similare, iar participantii sa nu parcurga de prea multe ori aceeasi
sarcind. De asemenea, este In eguld daca cineva gaseste o sarcind pe care a facut-o inainte, atita
timp cat o fac cu o persoana diferitd.

Munca optionala pentru acasa:

- cunoaste o persoand noua
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Aranjarea salii:
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Strong Young Minds

Impartisiti lucruri personale despre voi:

“Daca ai mai avea 24 de ore de trait, ce ai face
in acest timp?”

“Daca ai putea vorbi cu toti oamenii din lume,
ce ati spune?”

“Ce sfat ti-ai da tie insuti de acum cinci ani?”
“Ce conteaza pentru tine si de ce?

“Ce ti-ar dori ca mai multi oameni sd stie
despre tine?”

“Care este unul dintre cele mai dragute
lucruri pe care cineva le-a fiacut vreodata
pentru tine?”

“Ce pretuiesti cel mai mult la o prietenie?”

“La ce visezi?”

Moduri in care oamenii pot construi prietenii - Carti

Exprimati-va personalitatea:

Impartasiti unul altuia lucrurile care va
plac; de exemplu:

- hobby-uri

- carti

- filme

- muzica

- arte

- sporturi

- mancaruril

A petrece timp inpreuna:

Faceti o lista de activitati pe care le
puteti face impreuna ca prieteni (ex. a
merge la film, a merge la o cafea, a gati
etc.); luati In considerare lucrurile care
ii plac fiecaruia sa le faca.

Observati similaritatile si diferentele:

Gasiti lucruri pe care le aveti in comun -
facetiolistacuacestea,darsiculucrurile
care va fac diferiti. Puteti discuta spre
exemplu despre urmatoarele arii:

- familie, frati

- materii preferate la scoala

- hobby-uri pe care le aveti

- planurile voastre de viitor
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Limbajele afectiunii
Strong Young Minds

) « hartie, pixuri
Durata | somin « flipchart - exemplu la sectiunea
Mairimea grupului 10-25 resurse
Tipul activitatii | muncain echip, discutii, « modele
’ joc de rol
« postere

Learning Objectives

Sa inteleaga diferitele moduri in care oamenii exprima si primesc afectiune.

Sa se familiarizeze cu ideea cd oamenii isi exprima sentimentele intr-o relatie
in moduri diferite, care pot fi intelese ca limbaje diferite.

Sa discute despre rolul cunoasterii limbajului fiecarui partener dintr-o relatie pentru
buna functionare a acesteia.

Instrucl,:iuni

1. Aranjarea spatiului:

Preferabil intr-un cerc cu posibilitatea de a scrie.

2. Introducere:

Facilitatorul poate Intreba participantii daca au auzit despre limbajele iubirii (probabilitatea poate
fi foarte scazuta si este In regulal).

Facilitatorul incepe cu o introducere menita sa puna exercitiul in context si sa activeze interesul
participantilor: “Stiu ca v-ati putea da seama daca cineva va place sau nu atunci cand apasa butonul
LIKE/LOVE pe Facebook sau ciand va trimit diverse mesaje pe social media. Dar cum iti poti da
seama de asta In viata reald, cand nu exista nici un buton Like? Vi s-a intamplat vreodata sa vreti
sd aratati cuiva cd il/o apreciati, dar acea persoand nu parea sa inteleaga mesajul? Astazi vom vorbi
despre un limbaj special si, desi se numeste limbajul afectiunii, acesta este modul in care le aratam
prietenilor / familiei / partenerilor cd ne pasa de ei.”

Facilitatorul prezinta pe un flipchart sau pe cartonase toate limbajele si dd exemple din viata de zi
cu zi (poate cu referire la sine, de ex. “Intotdeauna imi imbratisez fiica cand o vad, deci este un mod
important in care ne comunicam dragostea cand ne intalnim la sfarsitul zilei de scoala “). Daca aveti
un grup mic de tineri, cereti-le exemple.
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3. Sarcind:
A. Activitate de reflectie individuala

Pasul 1: Dupa introducere, facilitatorul le spune participantilor ca grupul va fi implicat Intr-un
exercitiu menit sa arate cum functioneaza acest lucru in viata lor de zi cu zi. Participantii vor avea
afisat/la dispozitie flipchart-ul sau cartonasele prezentate anterior.

Facilitatorul invita participantii la reflectie individuala, spunand:

A. Ganditi-va relatiile voastre trecute si /sau prezente (cu prietenii, familia, partenerii romantici).
Alegeti trei sau patru dintre cele mai importante relatii.

b. Cum tind aceste persoane pe care le-ati ales sa-ti demonstreze afectiunea fata de tine? Ce asteptari
au de la tine? Incercati s identificati limbajul pe care il folosesc cel mai mult.

Pasul 2: Facilitatorul distribuie prima pagind a brosurii (vedeti sectiunea de resurse) si explica
participantilor cum sa le completeze, concentrandu-se asupra comportamentului. Desi aceasta este
o activitate individuald, facilitatorul se poate plimba prin camera si poate ajuta participantii dacd au
dificultati, in special in definirea comportamentului

*Ar purea fi introdusd o runda de impartasire dupa acest exercitiu individual doar pentru a vedea
cum a fost pentru participanti sa se gandeasca la alti oameni si la limbajele lor ale afectiunii.

Pasul 3: Facilitatorul intreaba apoi: “Cum va demonstrati voi afectiunea fata de ceilalti? Ce asteptari
aveti de la ceilalti? Care este limbjul afectiunii pe care il utilizati cel mai mult?

Pasul 4: Facilitatorul distribuie cea de-a doua pagina a brosurii (vedeti sectiunea de resurse) si cere
participantilor sa o completeze, de aceasta data gandindu-se la propriul lor limbaj (aceasta ar fi deja
0 pregatire pentru urmatoarea activitate).

B. Activitatea de actiune

Facilitatorul introduce acest exercitiu prin a spune cd “urmatoarea noastra activitate va va ajuta sa
va vedeti vocabularul in actiune”.

Pasul 1: Facilitatorul cere un numar de voluntari din intregul grup (mai putin de jumatate din grup).
Acesti participanti vor fi rugati sa joace rolurile unor usi si vor trebui sa ia o pozitie la alegere si sa
stabileasca un cod care sa le poata deschide.

Codul va fi in conformitate cu limbajul fiecaruia, identificat in activitatea anterioara. Ceilalti vor
trebui sa se apropie de fiecare usa si sa incerce sa o deschida, ghicind codul. Usile nu pot vorbi, dar
pot folosi indicii subtile pentru a ghida oamenii spre gasirea codului.
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Atunci cand un participant a gasit codul si a deschis o usa, el va lua locul acelei usi, alegand la randul
sau o pozitie si un codul propriu; usa va deveni un om si se va plimba in jur, incercand sa deschida
alte usi.

EXEMPLU:

Cineva isi poate alege ca parola o imbratisare. Ceilalti trebuie sa incerce lucruri diferite pentru a o
deschide; probabil cd vor incerca cuvinte, sunete, miscari etc. “Usa” trebuie sd le dea indicii subtile
cand ceilalti se apropie de adevar cu presupunerile lor. De exemplu. Cand cineva face o miscare, usa
poate zambi sau poate sa aprobe, iar cealaltd persoana va sti ca trebuie sd se miste In continuare.

4. Debriefing:

«  Cum v-ati simtit In timpul acestei activitati?

« Cefel de parole au avut oamenii?

« Cat de usor/dificil v-a fost sa ghiciti parolele? Care parole au fost mai usoare si care au fost mai
dificile? Care a fost strategia voastra de a gasi parolele?

. Catde usor/dificil este in viata reald, in relatiile voastre reale? Ati avut momente in care ati avut
dificultati in a intelege limbajul celeilalte persoane?

« Ceatiinvatat astazi despre voi si este nou, sau poate surprinzator? Dar despre ceilalti? V-ati dat
seama de ceva nou?

« Cum v-ar fi ajutat aceste lucruri in trecut cindva, poate cind ati avut dificultati in a va exprima
sentimentele fata de cineva sau poate dificultati in a intelege mesajul cuiva?

«  Credeti ca veti folosi vreodatd ceea ce ati Invdtat astazi? Cum?

Resurse:
Recomandare de citire: The five love languages by Gary Chapmen (Cele cinci limbaje ale iubirii)
versiune online: https://www.parable.com/assets/pcom/files/Excerpt/9780802412713.pdf
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Fisd de lucru pentru limbajele iubirii:
Limbaje ale iubirii/afectiunii pe care le folosesc ceilalti
Gandeste-te la relatiile tale trecute si /sau prezente (cu prietenii, familia, partenerii romantici). Cum tind aceste

persoane si-si demonstreze afectiune fata de tine si ce asteptari au de la tine? Incearca sa identifici limbajul pe
care il folosesc cel mai mult.

Cine?

Ce limbaj?

Cum? Identifica
comportamentul

Asteptari

ex. sora mea mail mica

Atingere fizica

Sora mea ma
imbratiseaza si ma
pupa frecvent cind ma

vede acasa dupa scoala.

Isi doreste s3 imi
exprim la randul meu
afectiunea in acelasi
mod 1n care o face si

ea - prin a fi aproape de
ea.
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Limbaje ale iubirii/afectiunii pe care le folosesc eu

Dupa ce ai definit limbajele celorlalti, gandeste-te la tine si incearcd sa definesti limbajul iubirii care ti se
potriveste si felul in care il arati celorlalti. Dupa ce l-ai conturat, incearca sa gasesti un cod/o parola pentru
limbajul tau pe care ceilalti vor trebui sa o descopere in activitatea urmatoare.

Limbajul afectiunii

Cum? Comportamentul tau.

Cod/Parola

ex. Comportamente de a-i
servi pe ceilalti

In fiecare sambata pregatesc
o cina pentru iubitul meu.

A gati o cina.
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Exemple de materiale care pot fi imprimate si puse pe perete pentru a ajuta intelegerea conceptelor

LIMBAJUL IUBIRII

CARE LIMBA]
ALIUBIRII?

CUVINTE
DE AFIRMARE

CUMSAIL
COMUNICI

Incurajeaza, afirma, apreciaza,
empatizeaza, ascultd activ.

ACTIUNI
DE REALIZAT

Trimite un biletel, mesaj sau
felicitare neasteptate; incurajeaza
autentic si frecvent.

LUCRURI
DE EVITAT

Critica non-constructiva,
nerecunoasterea sau
neaprecierea efortului.

CONTACTUL
FIZIC

Non-verbal - foloseste limbajul
corpului si atingerea pentru a
evidentia dragostea.

Imbritiseazi, siruti, tine de
mana, arata afectiune fizica
regulat; fa intimitatea o prioritate
grijulie.

Neglijare fizica, perioade
lungi fard intimitate,
primirea rece a afectiunii.

A PRIMI
CADOURI

Grija, fa-ti partenerul o
prioritate, vorbeste cu intentie.

Ofera daruri si gesturi grijulii;
lucrurile mici conteaza mult;
exprima recunostinta atunci cand
primesti un dar.

Uitarea ocaziilor speciale;
primitea neentuziasta a
darurilor.

TIMP DE
CALITATE

Conversatii focalizate si
neintrerupte. Timpul unul-la
-unul este critic.

Creati momente speciale impre-
unad, plimbati-va si faceti lucruri
marunte cu partenerul. Iesirile de
weekend sunt enorme.

Distragere atunci cand
petreceti timp impreuna.
Perioade lungi fara timp
unu-la-unu.

ACTE DE
A-L SERVI
PE CELALALT

Foloseste fraze de actiune pre-
cum , Te ajut.” Celalalt isi doreste
sa stie ca esti cu el/ea, ca sunteti
parteneri.

Faceti sarcini impreuna sau
pregateste-i celuilalt micul dejun
in pat. Incearci ct poti si 1i mai
eliberezi de munca lor zilnica.

A face cerintele celorlalti o
prioritate in fata celor ale
partenerului, a lasa balta
partenerul in sarcini mari

sau mici.
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Borcanul cu perle de incredere
Strong Young Minds

Durata | 50min « hirtie, markere

Marimea grupului | 830 \ + foi de flipchart

Tipul activititii discutii, munca individuala « biletele colorate/post-it-uri

« pahare de hértie/plastic

Obiective de invatare

Sa reflecteze asupra procesului de construire a increderii si asupra lucrurilor

importante pentru acesta.
Sa inteleaga importanta increderii in relatii.

Sa identifice comportamente importante care ajuta la construirea increderii.

Instruc;iuni

1. Aranjarea spatiului:

Participantii vor fi asezati in cerc cu posibilitatea de a scrie.

2. Introducere:

Inainte de a incepe activitatea, introduceti subiectul si stabiliti un teren comun, definind termenul
de “Incredere” si identificind unele nevoi pe care oamenii le au in relatii.

1. “Astazi vom vorbi despre ceva ce spunem mereu ci este esential in relatii - INCREDEREA. Folosim
foarte mult acest cuvant, spunind ca putem sau nu putem avea incredere in cineva, iar aceasta pare
a fi un element care determina soarta unei relatii. Cu toate acestea, ce anume este increderea? Ce
credeti ca reprezinta? Sau cand poti spune ca ai incredere in cineva?”

Permiteti participantilor sa exprime cateva idei (multi vor suna probabil ca “Cand stiti ca cealalta
persoandva...”, “Cand va puteti astepta ca cealaltd persoana s ...”). Apoi intrebati: “Cum putem STI
ca persoana va face aceste lucruri?” (Unii vor spune probabil cd au vazut cealalta persoana facand
asta In trecut). Sustineti ideile lor atunci cand introduceti definitia Increderii: “Aveti cu totii drep-
tate, pentru ca increderea este de fapt acel sentiment DE A STI, certitudinea ca cealaltd persoana
va face ceva de care aveti nevoie. Si avem aceastd certitudine, acest sentiment de cunoastere, atunci
cand cealalta persoand a demonstrat in trecut ca poate face acest lucru si cand face acest lucru in
mod repetat. Tineti minte aceasta idee!”

2. Invitati-i pe totila o sesiune de brainstorming intreband: “Care sunt lucrurile de care avem nevoie
intr-o relatie? Va puteti gandi la relatii in general sau la relatiile cu oamenii din jurul vostru.

Scrieti raspunsurile pe un flipchart sau pe o tabla. Spuneti participantilor: “Acestea sunt nevoile pe
care oamenii le pot avea in relatiile lor.”
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3. Sarcind:
Pasul 1: Oferiti participantilor hartie si pixuri.

Pasul 2: Cereti participantilor sa isi ia 5 minute in mod individual pentru a se gindi la o relatie care
este importanta pentru ei (poate fi relatia cu fratele, tatal, colegul de clasd, cel mai bun prieten etc.)
si sa aleaga de pe flipchart sau tabld, nevoile care li se aplica lor in acea relatie. Cereti-le sa le scrie
pe foaie.

Pasul 3: Introduceti urmatoarea parte relationdnd-o cu introducerea: “Va amintiti ce am vorbit
despre incredere, ca se intampld atunci cand cealalta persoana face lucruri care ne indeplinesc
nevoile? Acum vreau sa va inchipuiti ca increderea este ca un borcan de perle in care punem o perla
pentru fiecare moment in care cealaltd persoana face ceva care ne satisface una dintre nevoi.”

Pasul 4: Oferiti instructiunile pentru activitate: “Vom incerca acum sa construim propriile noastre
borcane cu perle de incredere, dar folosind materiale care ne sunt mai la indemana. Va voi da cate
un pahar si niste biletele de hartie coloratd. Fiecare dintre voi va trebui sa se gandeasca la relatia
pe care a ales-o mai devreme si la nevoile pe care le-a scris pe hartie. Apoi, va trebui sd scrieti pe
biletelele colorate exemple de lucruri, de comportamente specifice pe care cealalta persoana le poate
face pentru a raspunde nevoilor voastre. Poate fi ceva ce persoana face deja sau ceva ce v-ati dori sa
faca In viitor (ex. sa asculte fara a judeca - “Am facut un lucru foarte jenant sii-am spus prietenului
meu despre asta. Mi-a ascultat povestea fara sa rada la mine.). Va rugam sa scrieti cate un singur
comportament per biletel. Dupa ce l-ati scris, transformati hartiuta intr-o mingiuta de hartie si
puneti-o In pahar, apoi scrieti o alta si faceti acelasi lucru. Scrieti cat mai multe in 15 minute.

Pasul 5: Impartiti materialele (pahare, hartie coloratd) si asigurati-va ci toata lumea are tot ce are
nevoie.

Asigurati-va cd ramaneti in cerc in cazul In care cineva are dificultati in activitate.

Dupa ce se termina cele 15 minute, invitati participantii sa se intoarca in cerc pentru o scurta discutie.
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4. Debriefing:

In acest proces de debriefing, puteti impartasi citeva informatii despre cistigarea / construirea /
pierderea increderii dupa fiecare intrebare, dar retineti: mai intai, obtineti ideile de la participanti
si numai dupa aceea impartasiti informatiile!

1. Cum v-ati simtit lucrand la paharele voastre de incredere?

2. Vrea cineva sa impartaseasca unul sau doud exemple de comportamente care le-ar indeplini
nevoile si ar construi increderea in relatia lor?

INPUT: Deci, de fiecare datd cand cealalta persoana face acest lucru (dati cateva exemple din ceea
ce au impartasit), punem o perla in borcanul nostru de incredere sau o minge de hartie in pahar.
Cu cat adaugam mai multe perle, cu atit mai plin este paharul, ceea ce inseamna ca cu cit persoana
cealalta face mai multe comportamente, cu atit devine mai puternicad increderea.

3. Cum se intampla lucrurile atunci cand pierdem increderea? Se intampla deodatad sau gradual?

INPUT: De obicei, increderea se pierde intr-un mod similar celui in care se construieste - treptat,
atunci cand cealalta persoana se opreste gradual din a face unele dintre comportamentele care sunt
importante pentru noi. Uneori putem simti ca toatd increderea se pierde dintr-o datd, mai ales cand
lipseste ceva extrem de important pentru noi sau cand cealalta persoand nu numai ca nu mai face
ceva, ci face exact contrariul. Acest lucru afecteaza acest sentiment de a sti, pentru cd amintirea a
ceva care a rupt lantul va fi in mintea noastra pentru a ne face sa ne simtim nesiguri.

4. Cum recastigam increderea? Ce putem face in acest sens?

INPUT: Sentimentul de certitudine este dificil de recastigat. Cu toate acestea, este util sa vedem ca,
chiar daca o perla se pierde, inca existd altele care sa sprijine increderea. Este util s3 ne amintim ca
nimeni nu este perfect si ca toti facem greseli in relatii, dar cel mai important este sa faci ceea ce
trebuie maides decat sa gresesti. Dacd cealalta persoana incepe sa facd din noulucrurile de care aveti
nevoie, pot fi adaugate noi perle in borcan, care pot compensa pentru cele pierdute. Cand vedem
cd incepem sa pierdem din perle, atunci trebuie sa incepem sa facem ceva, cum ar fi s3 comunicam
deschis si sa nu lasam totul sa se piarda.

5. Ce idei duceti cu voi din aceasta activitate in viata voastra de zi cu zi?
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GPS-ul empatiei

Strong Young Minds

Durata | 45min - foi de flipchart, pregatite in avans (vezi
Mirimea grupului | 25 sectiunea de resurse)

Tiplll activitatii | discutii, lucru in perechi - markere
b

Obiective de invatare

Sa aiba experienta ascultarii active si sa incerce sa identifice nevoile si sentimentele

celorlalti fara a-i bloca sau a fi intruzivi.

Sa exerseze moduri in care sa se confrunte cu conflicte intr-o manierad eficienta.

Sa invete sd acorde atentie celeilalte persoane intr-o maniera obiectiva, fara a judeca.
Sa dobandeasca si sa-si dezvolte abilitati de constientizare focalizate pe emotiile din

mesajul celorlalti.

Sa invete abilitati de ascultare activa.

Sa invete sd adanceasca increderea si conexiunea cu ceilalti prin auto-dezvaluire adecvata
s1Intr-un moment oportun.

Instruc;iuni

1. Aranjarea spatiului:

Preferabil intr-un cerc pentru introducere. Participantii vor lucra in perechi in timpul sarcinii.

2. Introducere:

Facilitatorul incepe prin a introduce GPS-ul empatiei:

“Una dintre cele mai bune modalitati de a construi relatii sanatoase cu familia, prietenii, colegii si
partenerii nostri romantici este sa Invatam cum sa fiti empatici cand cealalta persoana ne vorbeste
si impartaseste ceva. Acesta este modul in care oamenii ajung sa se simtd din ce in ce mai conectati.
Asa ca astazi vom invata care sunt destinatiile majore in drumul spre empatie. Exista patru statii si
in activitatea noastra vom ajunge la toate.”

Facilitatorul arata care sunt semnalele nonverbale ale empatiei prin modelarea pe sine a acestora,
spunand: “Dar mai intai, daca vrem sa ajungem la destinatia noastra, trebuie sa ne calibram GPS-
ul. Asta inseamna sa fim atenti la setari. Care sunt aceste setari? In primul rind, o pozitie deschisi
(faceti pe masura ce descrieti verbal): uitati-va la povestitor; nu fiti distrasi de alte lucruri, cum ar
fi telefonul; priviti cu curiozitate si deschidere; relaxati-va mainile, orientati corpul spre povestitor;
dati aprobator din cap, spuneti ,mhm”, dati semne cd sunteti interesat si alert. Vorbiti incet si usor.
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3. Sarcina:

Pasul 1: Facilitatorul cere participantilor sa se imparta in perechi, pe baza preferintelor (de exemplu,
poate fi colegul de banca). Unul este povestitorul, iar celalalt este persoana empatica.

Pasul 2: Facilitatorul descrie prima statie,
desendnd mai Intdi un drum care porneste dintr-o
parte a flipchart-ului / tablei si o casuta in care
scrie “Parafrazati”. Apoi descrie: “Prima oprire
pe drum este ceea ce facem atunci cind cineva
impartaseste ceva cunoi-ilincurajam savorbeasca
oferindu-i timp pentru a ne relata povestea sa si
apoi dovedind-i cd am ascultat si am inteles. Cum
facem asta? Ei bine, parafrazand ceea ce persoana
a povestit: asta Inseamna ca repetam punctele
majore din povestea lor si 1i intrebam daca am
inteles ceea ce au vrut sa transmitd si daca a fost
ceva relevant ce nu am surprins. De exemplu: A
spune “Am avut un weekend de rahat. M-am certat
cu parintii mei siacum nu ma vor mai ldsa sa merg
la antrenamentul de baschet, deoarece spun ca
trebuie sa invat mai mult pentru a obtine note mai
bune”. B spune: “Deci te-ai certat cu ai tai despre
ceva si ei vor sa inveti in loc sa mergi la baschet”.
Persoana A corecteaza si adauga daca simte ca Ba
lasat ceva la o parte. B poate intreba: “Este ceva ce
am omis? Am capturat tot ce era important in ceea
ce ai spus? “

Pasul 3: Facilitatorul solicitd povestitorului din
fiecare pereche sa impartaseascd cu partenerul
sau o poveste care l-a facut sa aibd sentimente
puternice; poate fi recenta sau foarte relevanta
in istoria lor; persoana empatica trebuie sa
“parafrazeze” (sa faca primul pas spre empatie).
Oferiti timp de lucru 5 minute.

GPS of EMPATHY
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Pasul 4: Facilitatorul deseneaza urmatoarea caseta pe flipchart / tabla si scrie induntru “Oglinditi”.
El incepe sa descrie apoi ce reprezintd oglindirea: “Urmatorul pas este cand incerci sa intelegi
sentimentele celuilalt din situatia pe care tocmai a descris-o, punandu-te in pantofii lui/ei si
imaginandu-ti cum ar fi sa fii el/ea in acele circumstante de viata , tindnd cont de tot ceea ce stiti
despre celalalt. Ar trebui sa folositi cuvinte clare, care exprima emotii, cum ar fi furios, trist, speriat,
tericit, descurajat, bucuros, rusinat, vinovat etc. De exemplu: A spune: “Acum sunt furios si nu mai
vreau sa vorbesc cu ei pentru cd ar trebui s stie cit de important este acel lucru pentru mine.” B
spune: “Deci, faptul ca parintii tai iti interzic sa mergi la antrenament te infurie, deoarece baschetul
este important pentru tine. Cred ca tu crezi ca ei nu te inteleg foarte bine daca te-au pedepsit in felul
acesta.” B poate intreba daca a inteles bine si poate cere feedback si corectare. A este incurajat sa
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incerce sa vada daca oglindirea se potriveste, daca B este o oglinda obiectiva si precisa sau daca B se
grabeste sa spund cum s-ar simti el insusi in aceeasi situatie (exemplu: “As fi trist daca as fi in locul
tau” nu este o oglindire empatica in acest caz)”.

Pasuls: Facilitatorul cere perechilor sa pund acest lucru in practica: persoana empaticd “oglindeste”,
iar povestitorul verifica acuratetea, oferd feedback / corecteaza sentimentele. Oferiti timp 3 minute.

Pasul 6: Facilitatorul deseneaza cea de-a treia casuta pe drumul catre empatie si scrie Induntru
,Impartasiti”. Apoi continua sa descrie ce reprezintd aceasta: “Dupa statiile 1 si 2 veti putea
ajunge la statia ,Empatie” sau ,Si eu/Si mie”- adicd acolo unde puteti sa impartasiti o experienta
asemdnatoare, un moment din trecut sau din prezent, cand vi s-a intamplat si voua un astfel de
lucru. De exemplu: Persoana B Impartaseste apoi ceva ce este la fel de intim ca povestea pe care a
descris-o A (incercand sa nu fie mai intima sau mai superficiald, pentru ca asta ar face situatia sa
fie stanjenitoare/ciudatd). Exemplu: B spune: “Stiu cum se simte asta, pentru cd la un moment dat
tatal meu s-a suparat pe mine pentru ca nu am dus gunoiul si mi-a interzis sa merg la o aniversare
in acea seara. Am simtit ca pedeapsa a fost cam nedreapta si, ca tine, nu am mai vrut sa vorbesc cu
elin acea seara “

Pasul 7: Facilitatorul solicitd persoanei empatice sa Impartaseascd o poveste similard cu cea a
povestitorului, iar acesta din urma trebuie povestitorul sa-si calibreze GPS-ul nonverbal, dinand
cont de regulile de la inceput. Oferiti timp de lucru 3 minute.

Pasul 8: Facilitatorul deseneaza a patra casuta pe drumul catre empatie si scrie induntru “Reflectati”.
Apoi explica: “Uneori este foarte util sa va dati cu un pas inapoi si sa reflectati asupra a ceea ce se
intampla intr-o relatie de incredere. In acest fel, puteti accentua pentru ceilalti lucrurile specifice de
care aveti nevoie din partea lor pentru a simti empatie si conexiune. Va poate fi util sa raspundeti la
urmatoarele intrebari: a. ,Cum a fost pentru mine?” b. ,Cum m-am simtit?” De asemenea, celalalt
poate sd Impartaseasca cum s-a simtit in rolul unei persoane empatice. De exemplu: A spune: “Am
simtit cd a fost minunat sa se concentreze cineva pe ceea ce spuneam inainte de a impartasi o
experientd comunad/similard”; B spune: “Da, cred ca eu nu fac de obicei asta, pentru ca am tendinta
de a interpreta prea repede si de a nu acorda atentie maxima. Voi Incerca sa fac asta mai mult.”

Pasul 9: Facilitatorul solicita povestitorilor si persoanelor empatice sa isi spuna unul altuia cum a
fost pentru ei sd treacd prin aceste 3 statii. Oferiti timp de lucru 3 minute.

Pasul10: Facilitatorul cere fiecarei perechi sa schimbe rolurile: persoana empatica devine povestitor
si Impartaseste o poveste, iar povestitorul devine persoana empatica, isi calibreaza GPS-ul non-
verbal al empatiei si incepe sa treaca prin fiecare etapa (parafrazare, oglindire, impartasire). Apoi
cei doi reflecteaza din nou. De data aceasta, oferiti 14 minute pentru intregul proces. Amintiti-le
participantilor sa verifice “harta” de pe flipchart sau de pe tabla.

*Versiune alternativd: Prezentati toate instructiunile de la inceput pentru a nu intrerupe procesul.
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4. Debriefing:

Reuniti intregul grup si intrebati:

« Cum v-ati simtit in timpul exercitiului?

« Cum a fost experienta de povestitor? Dar cea de persoana empatica?

« Cestatie ati gasit-o cea mai dificild de atins? De ce?

«  Ce abilitate simtiti cd aveti nevoie sd o imbunatatiti mai mult?

« De ce credeti ca este important sa reflectati si sa dati feedback celorlalti despre felul in care sa
va arate empatie?

« Celucruri noi ati invatat din experienta aceasta?

« Cum planificati sd utilizati aceste lucruri in viitor?

132




Comunicarea non-violenta
Si'mm Ytimna Minds

Durata | somin «lista cu emotii si nevoi - vezi resurse
Marimea gl‘llpllllli 6-30 : « poster cu girafa - vezi resurse
Tiplll aCtiVitfltii munca individuald, munca in - markere, pixuri, hartie
echipd

Obiective de invatare

Sa invete participantii principiile comunicarii nevoilor personale intr-o maniera
non-violenta.

Sa ajute partcipantii sa inteleaga importanta comunicarii non-violente.

Instruc;iuni

1. Aranjarea spatiului:

Participantii pot fi asezati intr-un cerc.

2. Introducere:

Introducetisubiectul comunicarii: ‘Astazivomdiscuta putindesprecomunicare. Vorbimintotdeauna
despre importanta comunicarii in relatii, spre exemplu, spunand ca trebuie sa comunicam mai bine
sau mai eficient. Dar ce inseamna de fapt ,combunicare bunad”?

2. Sarcina:

Pasul 1: Scrieti in mijlocul flipchart-ului cuvintele “comunicare buna” si cereti participantilor sa va
spuna ce le vine in minte cand aud aceasta expresie. Scrieti raspunsurile pe flipchart.

Pasul 2: Dupa ce ati scris cateva raspunsuri pe flipchart, introduceti ideea de comunicare non-
violenti: “In continuare vom vorbi despre un stil de comunicare care incearca si ia in considerare
tot ce ati spus. Se numeste comunicare non-violentd siin acest tip de comunicare folosim un tip de
limbaj numit limbajul girafa. De ce girafa? Pentru cd aceasta este animalul terestru cu cea mai mare
inima (fapt adevarat). Cu gatul ei lung, are o bund imagine de ansamblu si o viziune clara. Girafa
reprezinta comunicarea plind de compasiune, care este nucleul comunicarii non-violente. Opusul
girafei este limbajul sacal, care este despre a judeca, a critica, a moraliza si a-i acuza pe ceilalti.
Haideti sa vedem cum aratd limbajul girafa mai exact si care este diferenta dintre cele doua.”

Pasul 3: Introduceti flipchart-ul cu cei 4 pasi ai CNV. Puteti pregati flipchartul in avans, utilizand
imaginea cu girafa de la resurse. De asemenea, puteti sd imprimati imaginea si sa o oferiti
participantilor. Explicati in detaliu toti cei 4 pasi (puteti gasi explicatia in sectiunea de resurse).
Asigurati-va ca participantii inteleg pasii. Puteti da mai multe exemple daca este necesar.
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Pasul 4: “Acum, cd am invatat ,gramatica” limbajului girafa, haideti sa il practicam pentru a vedea
cum functioneaza! Va voi cere sa va ganditi la un conflict recent in ati fost implicati sau la ceva ce
a spus cineva si incd va deranjeaza (de exemplu, parintii va tot spun ca trebuie sa va faceti curat in
camera sau un coleg a facut o gluma rautacioasa despre voi, etc.).

Scrieti aceasta situatie pe scurt in partea de sus a foii si apoi incercati sa o descrieti conform
celor patru pasi: scrieti ceea ce ati observat, cum v-ati simtit si ce nevoie pe care o aveati nu a fost
indeplinitd. Apoi, formulati o cerere pe care ati fi putut-o adresa sau o puteti adresa in viitor acelei
persoane, legata de un lucru pe care acea persoana l-ar putea face pentru a va ajuta sa va satisfaceti
nevoile ; scrieti-o si pe aceasta pe foaie. Aveti 10 minute pentru acest lucru.”

Pasul 5: Dupa cele 10 minute Impartiti-i in grupuri de cite 3 persoane si rugati-i sa Impartaseasca
cele scrise. Ii puteti lasa de asemenea si 1si aleaga singuri partenerii de grup. “In grupurile voastre,
fiecare va impartasi cu ceilalti modul in care a descris situatia si cererea pe care a formulat-o. Ceilalti
vor avea ocazia si impartaseasca pe scurt felul in care s-au simtit cind au auzit cererea voastra. In
acest moment, nu vrem sa dezbatem ceea ce ati scris, ci pur si simplu sa vedem cum ne simtim
atunci caind auzim o cerere formulatd in limbajul girafa. Fiecare persoana va avea maxim 5 minute
pentru a comunica si a primi reactii din partea celorlalti, ceea ce inseamna va vor fi 15 minute in
total pentru toti cei trei.”

Pasul 6: Dupa ce a trecut timpul, cereti participantilor sd se intoarcd in cercul mare. Cereti 2 sau
3 exemple de mesaje in limbajul girafd, pentru a verifica daca le-au inteles si pentru a-i ajuta sa le
reformuleze in cazul in care nu au inteles chiar toti pasii cum trebuie.
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3. Debriefing:

« Cum v-ati simtit cand ati utilizat limbajul girafa?

« Cum a fost sa folositi limbajul girafa pentru a descrie o situatie si formula o cerere? Ce a fost
usor / dificil?

« Cecredeti ca puteti face pentru a va familiariza cu acest tip de comunicare?

« In ce situatii din viata voastra credeti cd puteti folosi limbajul girafa?

« De ce credeti ca e important sa folositi limbajul girafd/comunicarea non-violentd? Ce beneficii
poate aduce?

Concluzionati: ,Amintiti-va ca utilizarea CNV poate creste probabilitatea ca nevoile voastre sa fie
indeplinite, mai mult decat utilizarea unui tip de comunicare pasiv sau agresiv, dar nu reprezintd o
garantie cd acest lucru se va intampla; comunicarea este un proces care depinde de doi oameni sinu
puteti controlati modul in care celalalt raspunde. Vedeti graficul din sectiunea resurse.

Mai multe informatii:

Filmulet cu un scurt rezumat:
http://www.youtube.com/watch?v=Tpgsjt-913M&feature=related
https://www.youtube.com/watch?v=4 LuPCAh9FCc&t=2s

Centrul pentru comunicare non-violenta:
http://www.cnvc.org/
https://www.slideshare.net/hajnali3/nonviolent-communicationalanguageoflifemarshallbrosenbe

rg
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1. OBSERVARE SA OBSERVI FARA SA ANALIZEZI,

FARA SA JUDECI. DOAR FAPTE.

SA EXPRIMI SENTIMENTELE PE CARE
ACEASTA OBSERVARE LE-AU PROVOCAT.
SENTIMENTE REALE, EVITAND CONCEPTE.

COMUNICAREA
NON VIOLENTA

SA EXPRIMI NEVO!I CONECTATE CU
ACESTE SENTIMENTE.

SA CERI CEVA SPECIFIC UNEI ALTE

PERSOANE PENTRU ATE AJUTA SA-TI 4 CERERE

SOLUTIONEZI NEVOILE.

Acestia sunt cei 4 pasi ai Comunicdrii Non-Violente (CNV):

- OBSERVA fira a evalua, judeca sau interpreta. Observarea se refera la descrierea situatiei ca si
cum ar fivazuta de o camera video.

Ex: Cand i-am spus “Salut!” colegului meu, el a privit in cealaltd directie. (Girafa)

Colegul meu este foarte nepoliticos; mi-a ignorat salutul. (Sacal)

« Exprima SENTIMENTELE pe care le evoca ceea ce ai observat. Sentimentele sunt diferite de
ganduri, opinii sau interpretari ale actiunilor celorlalti.

* Oferiti participantilor lista cu sentimentele si nevoi
Ex. Cand colegul meu s-a uitat in cealalta directie, m-am simtit enervat. (Girafa)
Cand s-a uitat in cealaltd directie, am simtit ca nu m-a respectat (Sacal) - Lipsa de respect nu este un
sentiment ci o actiune pe care o etichetati in mintea voastra. S-ar putea sa va simtiti trist, suparat
sau ranit ca rezultat al lipsei de respect sau doar a ideii ca ati fost nerespectat.

« Exprima NEVOI. Sentimentele ne indica daca nevoile noastre au fost sau nu indeplinite. Cind
avem emotii negative, inseamna ca nevoile noastre nu sunt satisfacute. Rosenberg a identificat
cateva dintre cele mai importante nevoi umane, precum siguranta, intelegerea, respectul, caldura,
autonomia etc. Identificarea nevoilor este cruciald pentru cad ne indica ce sa facem mai exact.

* Oferiti participantilor lista de nevoi.
Ex. Am nevoie sa ma simt respectat. (Girafa)
Estiatat delipsit de respect! (Sacal) - Atunci cand nevoile sunt exprimate indirect, prin judecati, este
probabil ca oamenii sa auda critica si sa se comporte defensiv sau sa inceapa sa raspunda inapoi.
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- Adreseaza o CERINTA specificd uneialte persoane pentrua te ajuta sa itiatingi nevoia neindeplinita.
Specificitatea este importanta, deoarece daca doriti ca cealalta persoana sa va ajute sa va satisfaceti
nevoia, ar trebui sa stie exact ce trebuie sa faca. De asemenea, nu confundati o cerere cu o porunca.
Cererile inseamna ca sunteti deschis sa acceptati raspunsul “nu”, in timp ce poruncile implica
anumite consecinte pentru un raspuns negativ, precum pedepsele. Daca cererea voastra este
refuzatd, nu trebuie s renuntati. In schimb, puteti s3 empatizati cu ceea ce il impiedica pe celalalt
sa spuna “da” si sa gasiti impreuna ceva ce functioneaza pentru amandoi.

Ex. M-ar ajuta daca mi-ai raspunde la salut atunci cand iti spun , Buna!”. Crezi cd ai putea face asta?
(Girafa)
Data viitoare nici macar nu o sa vorbesc cu tine pana cand nu aud un “Salut!” inapoi. (Sacal)
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Some Basic Feelings We All Have

Feelings when needs are fulfilled

<

* Amazed * Fulfilled ¢ Joyous ¢ Stimulated
¢ Comfortable * Glad * Moved * Surprised
¢ Confident * Hopeful ¢ Optimistic ¢ Thankful
* Eager * Inspired * Proud * Touched

¢ Energetic ¢ Intrigued * Relieved ¢ Trustful

Feelings when needs are not fulfilled

* Angry ¢ Discouraged * Hopeless * Overwhelmed
* Annoyed ¢ Distressed * Impatient * Puzzled

¢ Concerned ¢ Embarrassed e Irritated ¢ Reluctant

¢ Confused * Frustrated * Lonely e Sad

¢ Disappointed ¢ Helpless * Nervous ¢ Uncomfortable

Some Basic Needs We All Have

<

Physical Nurturance

Autonomy

* Choosing dreams/goals/values .

¢ Choosing plans for fulfilling o
one’s dreams, goals, values °

Celebration

¢ Celebrating the creation of life
and dreams fulfilled

¢ Celebrating losses: loved ones,
dreams, etc. (mourning)

Air * Food

Movement, exercise

Protection from life-threatening
forms of life: viruses, bacteria,
insects, predatory animals

Rest ¢ Sexual expression
Shelter ¢ Touch ¢ Water

Play

Fun ¢ Laughter

Integrity

* Authenticity ¢ Creativity Spiritual Communion

* Meaning ¢ Self-worth * Beauty ¢ Harmony
Interdependence ¢ Inspiration * Order ¢ Peace
¢ Acceptance ¢ Appreciation * Honesty (the empowering

* (Closeness ¢ Community

¢ Consideration

¢ Contribution to the enrichment
of life °

* Emotional Safety * Empathy o

©CNVC. Please visit www.cnvc.org to learn more.

honesty that enables us to learn
from our limitations)

Love ¢ Reassurance

Respect ¢ Support

Trust ¢ Understanding
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Durata | 25min « pixuri, hartie
Marimea grupului 8-25 « coli de flipchart, markere
Tipul activitatii discutii, joc de rol \ « modele cu scenarii de conflicte

Obiective de invatare

Sa practice moduri de abordare a conflictului intr-un mod eficient.

Sa invete cum sa faca fata in mod eficient conflictelor.
Sa vada si sa experimenteze diferite moduri de a raspunde conflictelor.

Instruc;iuni

1. Aranjarea spatiului:

Participantii vor incepe asezati Intr-un cerc mare. Dupa introducere vor forma cercuri mai mici
pentru a lucra in echipe.

Un spatiu In fata salii de clasa va fi pregatit pentru jocul de rol.

2. Introducere:

Incepeti prin a introduce subiectul zilei: Conflictele si cum pot fi rezolvate intr-un mod eficient.
Intrebati adolescentii: “Cum ne dam seama cand am abordat un conflict intr-un mod eficient? Care ar putea
fi exemple de eficientd? “(Conduceti o sesiune de brainstorming pentru raspunsuri, conducandu-le
spre: a fi mandri de felul in care ati actionat, a lua in considerare sentimentele celorlalti, dar fara a
va invinovati, a merge spre rezolvarea problemelor / gasirea de solutii etc.)

3. Sarcina:

Pasul 1: Spuneti participantilor ca vor invata unii de la altii cum sa gestioneze conflictele. Dati
urmatoarele instructiuni:

Veti crea cateva scene de teatru in urmand o descriere pe care o veti primi. Unii dintre voi vor
incepe sd joace scena, iar la un moment dat actiunea va ingheta. Poate Ingheta fie pentru ca spun
eu “Ingheata!”, fie pentru ci se opreste de la sine, deoarece actorii s-au blocat in scenariu si nu stiu
cum sa il continue sau sa il schimbe.

Candjocul de teatruingheata, un voluntar din “public” intra in scena, inlocuieste un actor siincearca
sa actioneze diferit pentru a depasi provocarea si a orienta situatia intr-o alta directie.

139




Gestionarea conflictelor
Strong Young Minds

Pasul 2: Impartiti participantii in grupuri de cate 5 persoane si distribuiti scenariile aleatoriu.

Pasul 3: Fiecare grup va avea 10 minute pentru a pregati un joc de rol de 5 minute in care sa fie
implicati toti membrii grupului si care sa recreeze conflictul.

Pasul 4: Permiteti primului grup sa inceapa ,conflictul”. La un moment dat, veti vedeti fie cd scena
iese de sub control (participantii vorbesc despre altceva, injura etc.), participantii se blocheaza sau
cineva se oferd s schimbe rolul. In acel moment, cereti participantilor si se opreasca, s3 nu spuni
nimic si sa 1l inlocuiasca pe oricare dintre actori. Cel care inlocuieste nu poate schimba situatia, ci
poate doar s incerce si giseascd o modalitate de a o finaliza intr-un mod eficient. Intotdeauna
ghidati participantii astfel incat sa isi dea seama ce inseamna “eficient” in fiecare situatie.

4. Debriefing:

« Cum v-ati simtit privind scenetele? Cum v-ati simtit participand la acestea?

« Cum ati defini conflictul din fiecare situatie? (luati pe rand fiecare conflict pus in scena)

« Care afost solutia identificata si aplicatd cu succes?

« Care ar fi alte rezolvari posibile ale unui conflict similar?

« Ceainsemnat ,eficient” in fiecare caz?

« Cum ati aborda conflictele din viata voastra de zi cu zi tinind cont de experienta de astazi?

Scene propuse pentru teatru-forum:

In continuare gasiti scenetele propuse, pe care le puteti modifica in functie de caracteristicile
fiecarui grup si de nevoile participantilor:

Scena 1: Un grup de prieteni se tot cearta, pentru ca unora dintre ei chiar le place sa stea In casa si
sa se joace si altii prefera sa iasa in oras si sa petreaca. (Rolul 1 - persoana care insista predominant
sa ramana la domiciliu, rolul 2 - persoana care insista sa mearga la petrecere, rolul 3 - un prieten).

Scena 2: Doi prieteni au Inceput s fumeze si il iau peste picior pe un al treilea prieten pentru ca nu
este interesat sa incerce. (rolul 1 - unul dintre fumatori, rolul 2 - non-fumator, rolul 3 - un alt prieten).

Scena 3: O familie se tot ceartd pentru ca parintii simt ca fiul sau fiica lor nu isi da silinta sa obtina
cele mai bune note. (rolul 1 - parintele A, rolul 2 - parintele B, rolul 3 - fiul sau fiica).

Scena 4: Trei prieteni il acuza pe unul dintre colegii lor ca a furat bani, bomboane si rechizite de la ei.
(rolul 1 - persoana acuzata, rolul 2 - persoana care acuza).

Scena 5: Un copil dintr-o clasa simte ca profesorul sau striga intotdeauna la el si nu il place la fel de
mult ca pe ceilalti din clasa. (rolul 1 - profesor, rolul 2 - elev, rolul - elev la intimplare).
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Teatrul Forum

Utilizari obisnuite

Teatrul forum este un instrument dedicat explorarii si exersarii posibilelor actiuni pe care oamenii
le pot face pentru a-si transforma lumea. Adesea se utilizeaza atat in pregdtirea pentru actiune, cat
siin atelierele anti-opresiune.

Teatrul forum este unul dintre cele mai frecvent utilizate instrumente din metoda Teatrului
Oprimatilor. Incepe cu construirea si interpretarea unui scurt joc de rol care dramatizeazi situatii
reale cu care se confrunta participantii si care se incheie cu oprimarea protagonistului/lor. Dupa
prima interpretare, piesa sau scena se repeta cu o singurd diferentd cruciala: spectatorii devin
“spect-actori” si pot striga in orice moment “Ingheata!” si lua locul unui actor pentru a incerca si
transforme rezultatul. Teatrul forum este un exercitiu de democratie in care oricine poate vorbi si
oricine poate actiona.

Ideea nu este de a ardta ceea ce credem cd ar trebui sd facd alti oameni - nu este un teatru al sfaturilor.
Ideea este si descoperim ceea ce putem face.

Unul dintre primele lucruri pe care spect-actorii le realizeaza este cd, la fel ca si in viatd, dacd nu
intervin, nimic nu se va schimba. Urmatorul lucru de care isi dau seama este ca a face “ceva” nu
este suficient, trebuie sa fie un ,ceva” strategic. Oamenii care actioneaza ca opresori pe scena isi
vor mentine opresiunea pana cand vor fi opriti in mod autentic - si la fel ca in viata, nu este usor
sa i opresti. Teatrul forum devine astfel un laborator in care poti experimenta diferite cursuri de
actiune.

Protagonistii ar trebui s fie personaje cu care toti sau cea mai mare parte a persoanelor din camera
se pot identifica, astfel Incat, atunci cand intervin, sa repete propriile actiuni. Ideea nu este de a
arata ceea ce credem ca ar trebui sa faca alti oameni - nu este un teatru al sfaturilor. Ideea este sa
descoperim ceea ce putem face.

Teatrul forum este facilitat de cineva numit Joker, care angajeaza spect-actorii in dialog atit pe
scena, cat si in afara ei, pe tot parcursul procesului. Dupa o interventie, Jokerul poate intreba: “A
functionat acest lucru?”, “A fost realist?”, “Poti sa faci asta in viata reala?”

Teatrul forum a fost dezvoltat intr-un context in care era foarte clar care era oprimarea, cine a fost
oprimat si cine au fost opresorii: initiatorul sau, Augusto Boal, traia in exil fata de dictatura militara
braziliana, iar miscarile sociale de pe intreg continentul se chinuiau sa lupte impotriva represiunii
militare dure. De atunci, tehnica a fost adaptata la nenumarate alte contexte din intreaga lume,
deoarece practicienii incearca sa se lupte cu relatiile de putere complicate ale mai multor grupuri
de oameni. Deseori interventiile vor scoate la iveala mai multe straturi de putere, dramatizand
personaje care sunt simultan oprimati si asupritori.

Teatrul forum este un instrument eficient de activism creativ, util pentru generarea interventiilor,
ca o interventie In sine, dar si pentru construirea unor cadre strategice comune pentru diverse
miscari.
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Gestionarea conflictelor - resurse
Strong Young Minds's

Potentiale capcane

Rolul jokerului este unul dificil. Este usor sa lasati grupul cu un optimism fals despre ceea ce poate
functiona sau sa se termine timpul Inainte ca toata lumea sa fie multumita de ceea ce s-a incercat.
Jokerul trebuie saia multe decizii miciin fiecare moment: daca sa permita introducerea de personaje
suplimentare, dacd sa adauge sau nu interventii deasupra altor interventii, cite interventii sa
permita, in ce moment sd opreascd o interventie care nu se indreapta nicdieri, si asa mai departe.

Oaltad capcana este utilizarea teatrului forum pentru a genera solutii siapoi a nu reusi sa se actioneze
in baza lor: teatrul forum “functioneaza” in masura in care pregateste participantii sa intervind

critic In propria lor viata.

Sursa: http://beautifultrouble.org/tactic/forum-theater/
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| Despartirea inteleapta
Strong Young Minds ¢ ¢

Durata | somin « Tabld/flipchart
Mairimea grupului | 825 \ - Markere
Tipul activitatii | discutii, munca in echipa, joc « Coli A4, pixuri

de rol, brainstorming

Obiective de invatare

Sa practice incheierea unei relatii importante intr-o maniera respectuasa si fard sa

raneasca cealaltd persoana.
Sa Invete cum sd se exprime Intr-o maniera asertiva.

Sa identifice modalitatea potrivita si nepotrivita de a se comporta intr-o despartire.

Instruct,:iuni

1. Aranjarea spatiului:

Preferabil intr-un cerc, cu spatiu pentru jocurile de rol.

2. Introducere:

Facilitatorul va intreba participantii ,Ce este o despartire?” si, De ce se Intampla sd ne despartim de
oameni?”.

3. Sarcina:

Pasul 1: Cereti adolescentilor sa identifice scenarii si motive pentru care:
1) se incheie o prietenie (ex. emigrarea, tradarea, conflicte importante etc.)
2) se incheie o relatie romantica.

Adunati toate rispunsurile pe o coal de flipchart/tabla. Intrebati participantii cat de frecvent li s-a
intamplat un scenariu si faceti un top al celor mai comune s situatii (preferabil scenarii legate atat
de cuplu, cat si de prietenie).

Pasul 2: Purtati o scurtd discutie cu privire la ce sa avem in vedere atunci cand ne despartim de
cineva. Intrebati adolescentii despre urmatoarele aspecte:

a) tonul vocii, limbajul corpului

b) exprimarea adecvata a emotiilor (ex. spune ‘Sunt nervos’, dar nu urla furios si nu lovi);

c) evitarea blamarii, criticii, judecatii ("esti prost’), a gandirii in alb sau negru (*niciodata nu faci
nimic cum trebuie")

d) acceptarea responsabilitatii comune si a imperfectiunii/incompatibilitatii.

Cand intalniti cuvinte-cheie, scrieti-le pe flipchart si tineti-lla vedere in timpul urmatoarei activitati.
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| Despartirea inteleapta
Strong Young Minds ¢ ?

Pasul 3: Scrieti 5 scenarii din faza de brainstorming pe 5 biletele si apoi cereti 5 perechi de voluntari.
Distribuiti scenariile si cereti-le voluntarilor sa se gandeasca la un joc de roluri / o conversatie fictiva
legata de scenariul primit, care reflectd o modalitate “corecta” (ASA DA) de a pune capat unei relatii
si o modalitate “gresita” (ASA NU) de a face acest lucru; ei vor trebui sd puna in scena conversatia/
scenariul in fata colegilor (de exemplu, cand prietena se muta intr-o altd tard, iar prietenul nu

doreste o relatie la distanta).

Pasul4: Prezentatijocurile derol. Dupa fiecare, cereti-le participantilorsaidentifice comportamentul
corect/incorect din cele prezentate.

4. Debriefing:

« Cum v-ati simtit pundnd in scena jocurile de rol? Daca ati fost spectatori, cum credeti cd s-au
simtit actorii?

« Careestediferenta dintre scenariile ,ASA DA” si ,ASA NU” cu privire la emotii? Cum v-ati simtit/
cum credeti cd s-au simtit actorii cand au Incheiat relatiile intr-un mod pozitiv comparativ cu
cel negativ?

« Ce a functionat in scenariile pozitive/,ASA DA”? Ce au facut actorii pentru a face lucurile mai
usoare, mal oneste, pentru a rani persoana mai putin?

« Careau fost elementele care au facut scenariile negative/,ASA NU” sd il raneasca pe celilalt, mai
dificile sau mai putin oneste?

« Atiaplica aceste lucruri in viata voastra? Ce fel de obstacole credeti ca ati intdimpina?
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Actorii filmului meu
Strong Young Minds

Durata | 4omin - pixuri, hartie
Mairimea grupului | 825 \ - model
Tipul activitatii | discutii, brainstorming, munca « flipchart, markere
’ individuala

Obiective de invatare

Sa identifice nevoile personale pe care le indeplineste relatia lor.
Sa constientizeze faptul ca diferite persoane pot indeplini aceleasi nevoi.

Sa invete cum sa realoce roluri diferite persoanelor diferite din viata lor.

Instrucgiuni

1. Aranjarea spatiului

Preferabil intr-un cerc, cu posibilitatea de a scrie.

2. Introducere:

Spuneti participantilor “In continuare vom face o distributie pentru un film foarte special ... filmul
vietii voastre! Stiti cum la sfarsitul filmelor apare lista actorilor care au jucat in ele? Ei bine, am sa va
rog sa faceti acelasi lucru pentru filmul vietii voastre: sa identificati cine cine joaca ce rol in filmul
votru, cine face ce, cine indeplineste ce nevoie.”

De exemplu (puteti sugera un exemplu referitor la viata dvs., acestea sunt doar cateva exemple,
incurajati adolescentii sa vind cu propriile lor roluri.)

Bodyguardul (nevoia de siguranta) - X

Ajutorul Mosului (nevoia de sutinere practica) - Z
3. Sarcina:

Pasul 1: Cereti participantilor sa utilizeze modelul furnizat pentru a identifica persoane specifice
din viata lor care indeplinesc rolurile date. (5-7 minute)

Pasul 2: Cereti-le sa se gandeasca la oameni importanti din viata lor si sa le atribuie “roluri” in
casutele goale ale modelului. Spuneti-le ca pot sd inventeze nume creative pentru personajele din
poveste, atdt timp cat numele personajului este conectat la o nevoie specifica. Cereti-le sa scrie
nevoia in paranteze. (5-7 minute)
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| Actorii filmului meu
Strong Young Minds

Pasul 3: La final, intrebati grupul dacd cineva doreste sa-si impartaseasca lista de personaje.

Incheiati prin a spune: Toate relatiile au rolul de a indeplini anumite nevoi pe care le avem: afectiune,
apreciere, sigurantd, grija, intelegere, divertisment etc. In ciuda unicititii fiecirei persoane pe care
o vom intalni, nevoile noastre pot fi satisfacute de mai multe persoane, astfel incat incheierea unei
relatii nu inseamna cd o nevoie importanta ramdne nesatisfacuta.

d

4. Debriefing:

« Cum v-ati simtit in timpul acestei activitati?

« Cuma a fost sa va ganditi la acest subiect?

«  Atiidentificat mai mult de o persoana din viata voastra care indeplineste aceeasi nevoie?
« Ceati aflat despre rolurile pe care le indeplinesc alti oameni in viata voastra?

« Cand este momentul potrivit sa inlocuiesti o persoana?

« Celuati cuvoi din acest exercitiu?
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Actorni

Strong Young Minds

filmului meu - resurse

Tipul personajului

Cerintele rolului

Persoana din viata ta
(numele)

De ce este el/ea
potrivit/a pentru rol?

Ascultatorul

- bun in a comunica
- mereu disponibil
- nu judeca

Modelul in viata
(The role model)

- autentic
- te motiveaza sa devii
mai bun

Aventurierul

- mereu activ

- plin de idei noi
- te provoaca/
stimuleaza

Inteleptul

- experimentat

- ofera sfaturi bune
- disponibil cand ai
nevoie de el

Amuzantul

- te face sa razi
- optimist
- creativ

147




_ Scaunul
Strong Young Minds

Durata | 1omin +masa, scaun

Mairimea grupului | 825
Tipul activitatii discutii, munca individuala

e C€Va greu precum cér;ile sau un rucsac

« hartie, pixuri

Obiective de invatare

Sa introduca o metafora care reprezintd nevoia de echilibru dupa o despartire.
Sa ajute participantii sa identifice lucrurile importante pentru ei ca sa isi mentinad

echilibrul dupa o despartire.

Instruc;iuni

1. Aranjarea spatiului:

Preferabil intr-un cerc.

2. Introducere:

Metafora scaunului

Inainte de aincepe sesiunea, luati un scaun cu patru picioare
si asezati-] pe o masad, astfel incat unul dintre picioare sa fie
in afard; puneti apoi cateva carti grele pe sezut, astfel Incat
sd apese pe cele 3 picioare care stau pe masa (vezi fotografie).
Scaunul poate fi asezat in mijlocul cercului sau undeva in
fata participantilor.

Spuneti participantilor ca veti face mai intdi un experiment.
Incercati s ridicati teancul de carti astfel incat si afecteze
echilibrul scaunului. Scaunul se va inclina spre piciorul
nesprijinit. Intrebati grupul ce s-ar intdimpla daci ati aseza
toate cartile pe marginea scaunului care se afld in aer
(“scaunul ar cadea cu siguranta”) si ce s-ar intampla daca
ati pune toate cartile inapoi pe partea scaunului care se afla
ferm pe masa (“scaunul va fi inapoi in echilibru”).

|

Dupa ce grupul intelege cum sa echilibreze scaunul, explicatt metatora: “Cand se incheie o relatie,
pierdem suportul de dedesubtul unuia dintre picioarele scaunului nostru. Dar asa cum scaunul are
alte trei picioare care il pot ajuta sa se mentina in echilibru, si noi avem si alte domenii ale vietii
noastre, alte parti ale identitatii noastre, pe care ne putem baza si pe care le putem dezvolta, pentru
a ne pastra echilibrul mental.
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Strong Young Minds Scaunul

3. Sarcina:

Pasul 1: Rugati participantii sa se gandeasca la exemple de lucruri care ar putea constitui aceste trei
picioare - domenii ale vietii in care sa poata investi, dar si activitati in care sd se poata implica.

Pasul 2: Apoi, cereti-le sa scrie efectiv acele activitati / obiective / domenii de viatd / etc. pe post-it-uri

Pasul 3: Cereti participantilor sa citeasca pe rand cu voce tare biletelele si apoi sa le lipeasca pe
picioarele scaunului.

Exemple posibile de domenii: alte relatii (deja existente saunoi), hobby-uri, familie, studii/dezvoltare
personald etc. Exemple posibile de activitati: a iesi la un ceai cu un prieten, a juca fotbal, a se angaja

intr-un nou hobby, etc.
£

4. Debriefing:

Dupa ce toti participantii isi lipesc biletelele pe scaun, cereti-le sa se adune din nou in cerc pentru
discutil.

Intrebati:

«  Cum v-ati simtit In timpul exercitiului?

« Cumafost pentruvoisa gasiti componente ale vietii sau identitatii voastre care pot fi dezvoltate/
in care puteti investi?

« Ce putem face pentru a preveni dezechilibrarea scaunului atunci cand isi pierde un picior?

« Cum puteti relationa aceasta activitate cu viata voastra de zi cu zi?

« Ceatinvatat in aceastd activitate si credeti cd v-ar ajuta in viitor?

Concluzii dezirabile:

Identitatea si viata unei persoane sunt foarte complexe si existd multe componente care pot fi
dezvoltate / In care se poate investi, ceea ce ne-ar putea ajuta sa ne mentinem echilibrul dupa ce am
pierdut o relatie.
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~  Gaseste presiunea sociala
Strong Young Minds ¢

Durata | somin
Mairimea grupului | 830

Tipul activitatii jocuri de rol cu diferite
’ exemple de presiune sociala

- hartie, markere, pixuri

« coli de flipchart

Obiective de invatare

Sa invete despre presiunea sociala (din partea celor de aceeasi varsta) si despre
consecintele negative ale cedarii totale in fata acesteia.

Sa vada exemple ale modului in care presiunea sociala se manifesta.

Instruc;iuni

1. Aranjarea spatiului

Participantii vor fi asezati intr-un cerc, apoi vor lucra in grupuri mici (3-4 persoane).

2. Introducere (smin.):

Intrebati participantii ce reprezinta presiunea sociala/din partea covarstnicilor. Cereti-le si va dea
exemple din viata lor sau din viata altor oameni. Incercati si construiti o scurti definitie a presiunii
sociale impreuna cu participantii (a se vedea sectiunea de resurse pentru idei despre lucrurile la
care sa va asteptati si ce puteti extrage; de exemplu: Presiunea este sentimentul cd sunteti impins sa
faceti o anumita alegere - buna sau rea. Un covarstnic este o persoana din propriul vostru grup de
varsta. Presiunea de la egal la egal/intre covarstnici este - ati ghicit - sentimentul ca cineva de varsta
voastra va impinge sa faceti o anumita alegere, bund sau rea)

3. Sarcina:

Pasul 1: Desfasurati o sesiune de brainstorming Impreund cu grupul si rugati participantii sa se
gandeasca la situatii de presiune sociala intre colegi din viata lor de zi cu zi - la scoald, In timpul
liber cu prietenii, pe internet etc. Fie un co-facilitator, fie dvs. scrieti In 2-3 propozitii fiecare situatie
de doua ori, pe doua foi separate, lasand finalul liber. Continuati brainstorming-ul pana cand aveti
atatea bucati de hartie (fiecare situatie este scrisa de doud ori) cate grupuri de participanti veti avea
(3-4 persoane pe grup). Dacad grupul este blocat in generarea de idei, utilizati situatiile prevazute in
anexa (pregatiti dinainte cateva situatii scrise pe cdte 2 bucati de hértie fiecare).

Pasul 2: Impartiti participantii in grupuri de 3-4 persoane. Oferiti o situatie la doua grupuri diferite
pentru a fi abordata. Unul va trebui s gaseasca un sfarsit in care personajul accepta presiunea
sociala si celalalt grup va gasi un sfarsit in care personajul respinge presiunea sociala.

Pasul 3: Invitati fiecare grup in fata clasei sa joace pe scurt situatia lor - 2 min./grup. Dupa fiecare
scena, cereti celorlalte grupuri sa identifice mijloacele prin care s-a manifestat presiunea sociala.

Gasiti un avantaj si un dezavantaj al modului in care personajul principal a raspuns acesteia.
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Gaseste presiunea sociald
Strong Young Minds

4. Debriefing:

« Cum v-ati simtit in timpul exercitiului? De ce?

« Catdedificil/usor a fost sa gasiti exemple de presiune din partea colegilor pentru situatiile date?

« Puteti numi 5 consecinte negative pe care le-ar suferi persoanele din exemple date in cazul in
care ar actiona In concordanta cu presiunea sociala?

« Cum a fost sa observati situatiile din afara? Cat de frecvent le vedeti in viata reala?

« S-aintamplat vreodata sa fiti parte dintr-un grup de presiune sociala?

« CeatiInvatat din acest exercitiu?

« Puteti da exemple de modalititi in care presiunea sociald a influentat una din alegerile sau
actiunile tale sau ale unui prieten?

« Ce emotii pot rezulta din presiunea sociala? Cum le poti face fata acelor emotii?

« De ce cedeaza oamenii in fata presiunii sociale?

« Poate fi presiunea sociald pozitiva?

« Ce puteti aplica in viata voastra reald din acest exercitiu?

Tips and tricks
Accentuati faptul ca de multe ori nici nu ne dam seama cand presan alte persoane sau cand cineva
ne preseaza pe noi. Stabiliti clar ca primul pas este sa identificati procesul si apoi sa il opriti.

Incurajati acceptarea faptului ca presiunea la egal la egal se intdmpld pentru ca vrem sa fim placuti
si sa fim parte a unui grup, care este o nevoie normala a oamenilor, si nu pentru ca suntem slabi.

Resurse
http://kidshealth.org/en/kids/peer-pressure.html#
https://www.thecoolspot.gov/
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Necunoscutul popular
Strong Young Minds

« post-it,-uri pixuri, hartie

Durati | 3smin « 2 coli de flipchart cu conturul unor siluete -
una de fata si una

Marimea grupului | 830 e R
grup « 2 coli de flipchart cu conturul unei fete si al

Tlplll activitati disc.ugii, mqnci in echipa, unui baiat, cu elementele personalitatii lor
brainstorming

adaugate

Obiective de invatare

Sa ofere o imagine despre standardele de popularitate si despre modul in care

acestea sunt transmise prin intermediul presiunii sociale si social media.

Sa inteleaga diferitele surse de presiune sociala, de standarde carora trebuie sa
se conformeze in mediul lor social.

Sa inteleaga legatura dintre popularitate si presiunea sociald/de la egal la egal.

Sa inteleaga efectul particular al social media ca instrument al presiunii sociale.

Instrucgiuni

1. Aranjarea spatiului

Pregatiti patru coli de flipchart, doua cu forma unui baiat si doua cu forma unei fete. Doua trebuie
sa aiba detalii (ochi, gura, nas) adaugate la fete (una pentru fata si una pentru baiat), in timp ce
celelalte doua nu, acestea reprezentand spatele oamenilor.

Pe flipchart-urile cu elementele faciale, scrieti sau lipiti post-it-uri cu caracteristicile sau trasaturile
acelor oameni. Incercati si creati caractere mai putin obisnuite, cu anumite trasituri sau interese
contraintuitive, pentru a-i face diferiti de un adolescent potential popular. De asemenea, dati-le
nume mai putin comune si scrieti-le pe flipchart.

Lipiti colile de flipchart spate in spate.

2. Introducere:

“Astazi vom vorbi despre a fi popular. Va prezint doi adolescenti, un baiat si o fata care sunt noi la
aceasta scoala.

Puneti cele doua flipchart-uri pe podea, cu figura goala in sus si spuneti participantilor: “Fiind noi
la scoald, acesti doi adolescenti isi doresc cu adevarat sa se integreze. Dar mai mult decat atat, vor sa
devind populari, iar noi vom incerca sa-i ajutam.
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| Necunoscutul popular
Strong Young Minds

3. Sarcina:

Pasul 1: Oferiti participantilor post-it-uri si pixuri. Cereti-le sa-si imagineze o persoana populara
si lucrurile care fac aceasta persoana sa fie populara: preferintele muzicale, stilul de imbracaminte
si machiaj, gadgeturile pe care le foloseste, canalele media sociale pe care le urmareste, persoanele
cu care isi petrece timpul, modul de a vorbi, trasaturile de personalitate (extrovert / introvert ),
locurile in care isi petrece vacanta, hobby-urile si interesele pe care le are, modelele in viata, filmele
| serialele pe care le urmaresc etc. Cel mai probabil, acestea vor fi diferite pentru baieti si fete.

Pasul 2: Rugati-i sa scrie pe post-it-uri lucrurile foarte specifice pe care le-ar avea sau le-ar face o
persoand populara (de exemplu, ascultd muzica reggae, este un extrovert, se uita la Game of Thrones
etc.) sisd le lipeasca in formele goale de pe podea pentru a face adolescentii populari in acest liceu.
Ei pot chiar sa convind asupra unui nume fain pentru baiat si pentru fata.

Pasul 3: Dupa ce toata lumea si-a lipit post-it-urile, cititi (sau rugati participantii sa citeasca) ce a
fost scris pentru fiecare persoana, pentru a vedea ce inseamna sa fii popular.

Pasul 4: Dupa ce au aflat ce Inseamna sa fii popular, intoarceti flipchart-urile cu fetele adolescentilor
si caracteristicile lor reale de personalitate in sus. Cititi sau rugati participantii sa citeascad ce este
scris pe noile flipchart-uri. Indemnati-i sa isi imagineze in timp ce ascultd cum s-ar comporta acesti
oameni in viata reala.

4. Debriefing:

« Catde usor/dificil a fost sa identificati standardele de popularitate?

« Cum ati decis ce caracteristici sa atribuiti persoanelor populare? De unde le-ati luat? Cum ati
aflat despre ele? Unde le vedeti?

« Atiobservat diferente intre adolescentii populari si cei reali?

« Cum credeti ca se simt cei doi adolescenti cu atatea biletele lipite de spate?

« Credeti ca popularitatea vine cu vreun fel de costuri/dezavantaje? Vine cu vreun tip de presiune
in viata de zi cu zi?

« Ce se intampla atunci cind standardele impuse prin presiunea sociald sunt diferite de
personalitatea reald a persoanei?

« Ceinvataturi luati din aceasta activitate?
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S{'mna 'féuna Minds

IX. Cand te confrunti cu un caz dificil

Curriculum-ul pe care I-am conceput aici serveste ca o interventie universala, adica un program
menit sd raspundd nevoilor majoritatii adolescentilor, urmarind sa ii ajute sd isi dezvolte unele
dintre abilitatile necesare pentru a face fata eficient stresului si pentru a-si defini identitatea.

Cu toate acestea, pot exista situatii in care un adolescent se confruntd cu un eveniment neasteptat
sauimprevizibil, in care capacitatealui de a face fata este afectata sau chiar compromisa si strategiile
uzuale nu mai functioneaza. Acest lucru poate duce la o stare de disconfort si dezorganizare in care
este nevoie de o interventie mai specificd, cu un nivel mai ridicat de ingrijire si suport.

Cum iti dai seama?

In cazul adolescentilor, a-ti da seama daca manifesta un “comportament adolescentin normal” sau
semne de distres psihologic poate fi o sarcina dificild. Stadiul adolescentei este caracterizat de o
tranzitie tumultuoasa, cu schimbari hormonale si fizice semnificative datorate pubertatii, siinsotita
de o multitudine de experiente sociale, sexuale, intelectuale si personale noi, care fi percepute cu
usurinta ca fiind coplesitoare. Prin urmare, nu este neobisnuit pentru un adolescent sa treaca prin
schimbari de dispozitie, tristete, anxietate sau furie.

Cu toate acestea, este posibil ca un adolescent sa se confrunte cu distres psihologic care depaseste
angoasa obisnuitd a acestei perioade, care poate fi identificat cu ajutorul unora dintre aceste
comportamente:

* prezinta anxietate, furie, tristete sau alte emotii puternice/intense pentru o perioada mailunga de
timp (Ex. mia mult de 2 saptamani, incontinuu);

* nu se angajeaza in activitati cu ceilalti colegi si par ca sunt cronic deconectati;

* manifesta mai putina placere sau interes pentru activitatile de zi cu zi;

* performanta scolara se reduce semnificativ;

* chiulesc de la scoala frecvent;

* au dificultati in a se concentra la ore sau In a-si reaminti temele pentru acasa;

* par a fi semnificativ mai putin energici;

* manifesta agresivitate fizica sau verbald frecventa sau se comportd in mod sfidator;

* 1si neglijeaza aspectul fizic sau igiena personala.

Cesafaci?

Daca identificati oricare dintre semnele de mai sus, este important sa discutati in primul rand
cu adolescentul si sd va exprimati ingrijorarea in mod specific. De exemplu, ati putea spune: “Nu
pot sa nu observ ca ai lipsit foarte mult de la scoala in ultima vreme.” Probabil ca nu vor dori sa
vorbeasca despre acest lucru, dar faptul ca ii intrebati in mod autentic preocupat le arata ca va pasa
si ca sunteti disponibili si deschisi dacd au nevoie. De asemenea, va puteti oferi sprijinul pentru a-i
ajuta sa gaseasca asistenta suplimentara in legatura cu dificultatile lor.

In acelasi timp, In aceste situatil este necesard interventia pentru a dezvolta capacitatea
adolescentului de a face fata evenimentului stresant. Obiectivul este de a-l stabiliza, de a evalua
nevoile acestuia si de a-i oferi ingrijirea corespunzatoare pentru a putea functiona corect.
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In acest punct, puteti indruma adolescentul citre o ingrijire mai specifici. Adica grupuri de sprijin
sau programe care se concentreaza pe teme specifice, relevante pentru dificultatile lui (de exemplu,
grupuri de terapie pentru anxietate sociald sau depresie, programe care vizeazd dezvoltarea
abilitatilor de gestionare a conflictului etc.). Uneori, este necesara o ingrijire mai intensa, moment
in care puteti contacta consilierul scolar sau un asistent social. In functie de optiunile pe care le
aveti si de resursele institutiei, aceste servicii pot proveni din scoala sau din comunitate.

Vor exista multe cazuri in care nu veti avea competenta sau autoritatea de a indruma adolescentul

catre un serviciu de ingrijire adecvat. In aceste situatii, puteti implica parintele, a consilierul scolar
sau un alt specialist care poate lua acest rol in institutia dvs. si evalua nevoile adolescentului.

Unde si mergi de aici dacd ai nevoie si contactezi un specialist?

Dacad apare situatia In care participantul se confrunta cu emotii dificile si are nevoie de ajutor pentru
a se confrunta cu ele, este important sa urmati aceste instructiuni:

- Sa iti dai seama daca cineva este lasat in urma cu emotii dificile care trebuie discutate

- Daca participantul prezintd disconfort din cauza subiectului discutat sau a altui lucru care s-a
intamplat in timpul sesiunii, este important sa purtati o discutie dupa sesiune.

- Este important sa luati participantul deoparte si sa purtati o conversatie undeva unde se simte in
siguranta si in privat.

- In timpul conversatiei, este important si utilizati ascultarea activi si participantul s se simt in
siguranta; pozitionati-va astfel incat sa fiti la acelasi nivel al privirii si purtati discutia din inima.

- Va recomandam sa utilizati urmatoarele intrebari:

1. Ce te-a facut sd te simti in felul acesta? Ce anume a fost in cadrul sesiunii in mod specific?
- Este foarte important in acest punct sd ascultam activ, fard a raspunde sau a corecta raspunsurile.

2. Ce ai dori sd faci? Crezi cd ai nevoie de suport suplimentar cu acest lucru?
- Daca participantul nu este pregatit sa poarte aceasta conversatie, este important sa adresati totusi
intrebarea urmatoare; nu uitati sa identificati/diferentiati gravitatea situatiei.

3. In cine ai incredere s porti aceasti conversatie si sd te sprijine in continuare?

-Daca participantul nu gaseste pe cineva in care are incredere, este bine sa dam exemple; consilier
scolar, parinti sau tutore legal, frati mai mari, veri mai mari, profesori sau cineva care poate ajuta
participantul cu aceasta problema si isi poate asuma responsabilitatea.

- Pentru probleme mai mari, trebuie sa fiti constienti de legile privind protectia copiluluiin tara dvs.
- Daca emotiile sunt severe sau daca duc la ganduri serioase, precum dorinta de a se rani sau
ganduri suicidale, profesorul trebuie sa raporteze intotdeauna acest lucru persoanei care va lucra in
continuare cu persoana. Acea persoand are apoi obligatia de a raporta acest lucru unui profesionist.
- Este important sa fiti intotdeauna in colaborare cu participantul pe parcursul conversatiei si atunci
cand se iau decizii.

- Profesorul / facilitatorul / formatorul trebuie sa sustina participantul si sa il conduca spre persoana
care il va spriji ulterior si isi va asuma responsabilitatea.
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X.Testimoniale despre proiect

“Am fost o parte mica din acest proiect de ceva timp. Si am vazut materialul cum creste si se
imbundtateste in timp. Si sunt foarte mandru de materialele si activititile care au fost facute
sicred ca vor face o treabd excelentd in a-i invata pe tineri despre constlentlzarea emotiilor,
lnvatarea intr-un grup, respectarea opiniilor altor persoane s si toate aceste lucruri. Sunt foarte
multumit de materialele care ni s-au dat aici.’

bPordur, Islanda

“Am fost implicatd in acest proiect din prima zi. Am participat la toate intalnirile
transnationale si la trainingul din Romdnia. Pentru mine a fost o experientd de invitare
grozavd. Am simtit atdt in timpul trainingului cat si in timpul testarlor din scoli cd progmmul
functioneazd. Metoda non-formald de tnvitare functioneazd foarte bine peni‘ru activitati si se
potriveste perfect grupului de varstd pe care ne-am concentrat.

Kristinn Heidar, Hugarafl, Islanda

“M-am format pentru a putea invita si alte persoane utilizand materiale foarte bune care cred
cd intr-adevir vor putea schimba unele vietl. Cred cd aceste metode se implementeaza foarte
repede in multe locuri, pentru cd intr-adevir avem nevoie de preventie, in loc sa mergem din
loc in loc sa stingem focurz Acestea sunt instrumente foarte bune si pot ajuta cu adevirat.”
Bruno, Portugalia

“Tn societate in zilele noastre, cu sigurantd nu suntem invagati cum sa vorbim despre emoti.
Avem educatie emotionald zero i, prin urmare, o mare lipsd de inteligentd emotionald. Deci,

ceea ce se mtampla de multe or este ci nu avem vocabularul, nu stim cum si vorbim despre
emotii si nu stim cum sa le recunoastem. Pur si szmplu nu stim. Ne vor Spune - “dezamaglre
Doar cuvintul. Si intelegi cuvintul. L-ai putea defini in limba ta. Dar nu il poti lega de ceea ce

ai simtit. Este foarte greu.
Educatia emotwnala va trebui predatd mai intdi.”
Belen, Spania
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XI. Partenerii proiectului

Hugarafl/Mindpower/Puterea Mintii (Islanda) este o asociatie
HL‘[ g al‘aﬂ independenta a oamenilor care se confrunta cu dificultati mentale. Aceasta

VALDEFLING este construitd pe idei precum abilitarea (empowerment), recuperarea,
egalitatea si cooperarea intre beneficiari si profesionisti. Membrii /
beneficiarii Hugarafl sunt in numar de aproximativ 350-400 de persoane,
dar beneficiarii activi sunt aproximativ 100-150 in orice moment. Zilnic, in
jur de 50-70 de persoane viziteaza Hugarafl si 100-120 saptamanal.
Obiectivele Hugarafl sunt variate si includ:

« Saschimbe sistemul de sanatate mintalain Islanda, utilizind un model de abilitare (empowerment)
si recuperare. Sa vorbim despre abilitare si recuperare intr-un mod pozitiv, nu prin a fi negativi in
ceea ce priveste guvernul si cei care au controlul asupra sistemului de sanatate.

« Sa creeze un loc unde profesionistii si beneficiarii pot lucra impreuna pe picior de egalitate si pot
impartasi experiente si metode.

« S elimine prejudecatile impotriva bolilor psihice prin cresterea vizibilitdtii in comunitate, scrierea
de articole si a fi deschisi cu privire la acest subiect.

« Sa lucreze tinand cont de egalitatea tuturor membrilor - nimeni nu are mai multa putere decat
celalalt. Toate deciziile privind munca sunt luate in cadrul intilnirilor in care fiecare are un vot egal.

Membrii Hugarafl se angajeaza in tot felul de activitati, cum ar fi revizuirea proiectelor de lege
privind problemele de sanatate mintala din Parlament, vizite la scoli si discutii despre sanatatea
mintald cu elevii, lucrul la un proiect numit “Casa Sigurantei” (dezvoltat in SUA, Olanda si Italia)
si multe alte proiecte. Membrii fac o multime de activitati de voluntariat in ceea ce priveste casa si
programul, primesc oaspetii si vorbesc la seminarii.

Hugarafl are un program zilnic in care oamenii pot veni si lucra la recuperarea lor, de exemplu
facind yoga, participand la intilniri de grup, realizind munca voluntard etc.. Fiecare membru
decide cand vine sila ce grupuri participd. Oamenii sunt incurajati sa-si asume raspunderea pentru
propria lor participare; prin asumarea responsabilitatea pentru proiecte, oamenii sunt obligati sa le
duca la bun sfarsit.

Echipadela Hugarafllucreazain domeniul sanatatii mintale de o perioadalunga de timp prin diverse
proiecte, precum programul educational, publicatii, organizarea de conferinte si evenimente. De
asemenea, ei sunt instructori calificati in practicile eCPR (prim ajutor emotional) si au fost instruiti
la nivel international impreuna cu doctorul Dr. Daniel Fisher.

Experientalui Einar Bjornssoninclude: publicatii/editare, layout, web design, grafica simanagement.

Experienta lui Fjéla Kristin Olafardéttir’sinclude: expert prin experient3, management de proiecte si
facilitare de programe de educatie non-formala pentru tineri, gestionarea proiectelor internationale.
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Ha Moment, CRL este o cooperativa a carei misiune este de a oferi oportunitati de
dezvoltare personala si profesionala tinerilor, lucratorilor de tineret si adultilor
din intreaga lume, prin training, consultantd si organizare de evenimente, toate
bazate pe invatarea informalid si non-formald. Incercim si creim activititi de
ﬂ A formare in educatia pentru lucratorii de tineret, adulti si publicul larg, centrate
pe dezvoltarea competentelor in domeniile transformarii conflictelor, incluziunii

Mo MEN‘ sociale, comunicarii, empatiei si instrumentelor TIC. Metodele principale pe care
le folosim sunt Jocul Serios de Lego, Comunicarea Non Violent, Povestirea, Teatrul

celor Oprimati. Infiintat in mai 2015, personalul nostru are o vasti experientd in

educatia non-formala, care a fost dobandita prin lucrul pentru alte organizatii, companii si in calitate de

freelancer. Avem 7 membri activi din care 3 lucreaza in domeniul muncii internationale cu tineret. Personalul

nostru are experienta in diferitele domenii in care lucram: traininguri, consultantd si evenimente. Printre

competentele echipei noastre am dezvoltat si am acumulat experienta in planificarea, coordonarea,

implementarea, evaluarea si diseminarea evenimentelor de training. Scopul nostru principal este de a

lucra pentru recunoasterea educatiei non-formale si pentru a ne asigura ca prin intermediul acesteia sunt

dobandite abilititi legate de dezvoltarea profesionald si personala. In prezent, suntem dedicati anumitor

subiecte si proiecte in jurul:

« Inovatiei In domeniul muncii cu tineret

«  Crearea unor experiente educationale care implica jocurile de societate (boardgames)

+  Recunoasterea competentelor cdstigate prin educatie informala si non-formala prin sistemul Opne-
Badges

«  Dezvoltarea unuisistem de evaluare 360° care sa sustina (auto)evaluarea competentelor si performantelor
trainerilor.

«  Crearea unor tutoriale video de activitati educationale non-formale

« Dezvoltarea de traininguri centrate pe tranformarea conflictelor si construirea pacii prin jocuri de
societate educationale si practicarea empatiei

« Combaterea discursului de urd si a comportamentului negativ prin formarea unor traineri care provin
din comunitati minoritare

«  Promovarea constientizarii sanatatii mentale si exprimarea emotionald prin activitati non-formale

Ha Moment este mai mult decit membrii sdi. Ne bazam activitatea pe ideea de a colabora cu educatori,
formatori si institutii similare cu noi, care cred in aceleasi principii ale invatarii pe tot parcursul vietii.
Avem parteneriate cu Team Mais si Other Signs, cu care dezvoltam un proiect pentru a obtine certificarea
in metoda Jocului Serios de Lego. Colaborim cu Primiria din Cascais, Inalta Comisie pentru Migratie ACM,
suntem strans legati de Produgdes Fixe, producatorii nostri principali de jocuri de societate, suntem parte
din European Badge Alliance silucrdm in asociatia Badgecraft din Lituania utilizind platforma Open Badges.
In domeniul conflictelor si construirii picii, cooperam cu Narviksenteret - Muzeul Picii si Rizboiului
din Norvegia si cu Centrul de Educatie pentru Pace RKI din Finlanda. Suntem conectati cu Organizatia
Internationald de Formare a Trainerilor pentru Tineret (International Youth Work Trainers Guild), care
promoveaza calitatea in cadrul trainingurilor si sustine drepturile formatorilor din intreaga lume.

Membrii nostri activi sunt: Olga Kuczynska, Sérgio Gongalves, José Branco’, traineri internationali cu
experienta in educatia non-formala; Olga are formare in sociologie si comunicare, Sérgio in dezvoltare
personala si José in teatru. Lucram indeaproape cu Marco Politano, care este principalul nostru designer si
responsabilul pentru identitatea vizuala a multora din proiectele si jocurile noastre de societate.
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ASK Yourself (Romania) este o organizatie non-profit creatd de un grup
de tineri care au dorit sa-si Impartaseasca pasiunea pentru educatie
non-formald si Erasmus +.

Dorim sa ii Incurajam pe tineri sa incerce noi oportunitati de invatare,
sa se descopere pe ei insisi, sa-si imbunatateasca competentele si sa
dea Tnapoi societatii. Oferim sprijin in gasirea proiectului / provocarii
potrivite pentru fiecare persoand siimplementam de asemenea proiecte
bazate pe nevoile tinerilor.

Activitatea noastra se concentreaza atat pe plan local, cat si pe plan international. Realizam proiecte
cu tineri, pentru tineri. Lucram foarte mult cu tineri elevi si organizam proiecte bazate pe nevoile
siinteresele acestora.

Din 2015, am organizat 12 proiecte Erasmus +. Proiectele au fost implementate in Bucuresti, Busteni,
2 Mai, Drobeta-Turnu Severin, Sighisoara si Cluj. Aceste proiecte au adunat peste 300 de tineri si
lucratori de tineret din toata Europa. Am fost bucurosi sa 1i intdlnim si sa jucam un rol in viata
lor, incercand sa facem o mica schimbare in fiecare comunitate. Activitatile noastre au combinat
educatia cu implicarea in comunitate: am avut ateliere de lucru in 20 de licee, am vorbit cu sute de
studenti si am Incurajat profesorii sa utilizeze educatia non-formala.

Toate aceste activitati s-au bazat pe metode de educatie non-formala. Subiectele principale au fost
dezvoltarea personald, povestirea, dezvoltarea echipei, dezvoltarea carierei, stilul de viata sanatos si
cultura. De asemenea, suntem implicati in trimiterea tinerilor si a lucratorilor de tineret in proiecte
Erasmus +. Am fost parteneri in mai mult de 30 de proiecte, in intreaga Europa.

La nivel local organizam:

« Ateliere pentru elevi de liceu. Unele dintre subiectele cu care lucram sunt: dezvoltare personala,
consiliere In cariera, cresterea oportunitatilor de angajare (design-ul CV-ului, scrisoarea de intentie,
punctele forte ale interviului), antreprenoriat si comunicare.

« Seminarii de scriere proiecte dedicate lucratorilor de tineret si profesorilor care doresc sa aplice
pentru un proiect Erasmus +.

« Activitati in orfelinate: punem in aplicare metode de educatie non-formala in doua orfelinate din
Bucuresti. Voluntarii nostri merg acolo pentru a ajuta tinerii sa-si faca temele, sa i angajeze in
activitati de lucru in echipa si, cel mai important, sa creada intr-un viitor mai luminos.

« Ii invatam pe lucritorii de tineret educatia non-formala prin implementarea unor activititi non-
formale in oras. Cateva exemple sunt: flash mob-uri, Biblioteca Umana, Expozitia Vie si vindtoarea
de comori.

« Lucratorii nostri de tineret au participat la diferite proiecte internationale si au organizat ateliere
de lucru pentru voluntarii nostri pentru a-si impartasi cunostintele.

In cadrul acestui proiect, principala noastrd responsabilitate a fost aceea de a propune, testa si
perfectiona metode de educatie non-formald. Am fost responsabili de colectarea de informatii de la

toti partenerii si de construirea unei forme finale a acestui Manual.

In acest proiect, asociatia a fost reprezentata de Rizescu Oana si Arhire Alexandru.
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Minte Forte este o organizatie non-profit din Cluj-Napoca. Fondata

M I N I E in 2010, promoveaza sandtatea mintald prin:

« Educatie
FO RTE « Sprijin pentru mentinerea sau imbunatatirea sanatatii mintale

« Dezvoltarea psihologica

Eifsi imagineaza o societate in care fiecare individ are grija de bunastarea sa mentala in fiecare zi
si unde cei care intdmpina dificultati primesc sprijin in loc sa fie discriminati.

Grupul tintd include orice persoana care este interesata de mentinerea sau imbunatatirea sanatatii
mintale. Accentul se pune pe tineri, deoarece educatia psihologica timpurie poate ajutala construirea
unui sine echilibrat si la prevenirea problemelor de sanatate mintala.

Principalele activitati desfasurate de Minte Forte sunt:

- servicii de consiliere si psihoterapie;

- evenimente de educatie si de dezvoltare personald pe teme de sandtate mintala pentru publicul
larg;

- ateliere In scoli si licee, dedicate dezvoltarii sociale si emotionale a copiilor si adolescentilor, prin
utilizarea educatiei non-formale si a artelor;

- tabere de catarat pentru dezvoltare sociala si emotionala;

-proiecte internationale, cum ar fi cursuri, seminarii si parteneriate strategice menite sa
imbunatateascd metodologiile de lucru in domeniu sanatatii mintale si sa creeze un context care sa
faciliteze schimbul de bune practici cu organizatiile din domeniu;

Minte Forte a fost initiatorul proiectelor de educatie pentru sanatate mintald din Cluj-Napoca
si a generat o schimbare vizibild In mentalitatea oamenilor In ceea ce priveste acest aspect. Ei se
indreapta prin munca spre scopul lor educational principal, acela de a elibera domeniul sanatatii
mintale de stigma atasatd acestuia, de a- face mai putin un tabu si mai mult un subiect natural
pentru conversatii constructive. Scopul final este de a ajuta oamenii sa ajunga la un echilibru
personal si sa traiasca o viatd mentala/psihologica sanatoasa. Activitatile acestora oferd cunostinte
valoroase si sprijin pentru mentinerea sanatatii mentale si depasirea dificultatilor psihologice.
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Cercetasii din Valencia apartin

e 3 part

(% SCOUTSQ ASDE Organizatiei Mondiale a Miscarii
Cercetasilor, cea mai mare

e 20 Al e S . . . . .
Construir un Mén Millor Scouts Valencians organizatie de tineret din Iume’ iar

rolul lor principal, prin cei 110 de ani de existenta, este educarea copiilor.

Ei indruma copiii de la varsta de 6 ani prin toate etapele unui proiect si le ofera oportunitati
educationale in domenii precum mediul, educatia in domeniul valorilor, sanatatea, ocuparea fortei
de munca, dezvoltarea personald, cetatenia activa. Este Invatare bazata pe proiecte, iar invatare
aprin practica este metodologia lor.

Principalul reprezentant al acestei organizatii, Javier Quilez, si-a adus competentele in proiectarea
si implementarea programelor de training, gamificare, realizare de materiale video, participarea
la un proiect KA2 (acelasi cu cel portughez) si planificarea evenimentelor internationale incepand
cu anul 200s5. Datorita acestor abilitati, partenerul spaniol a fost, de asemenea, responsabil de
producerea videoclipurilor instructive.

Au lucrat in educatie non-formala de peste 100 de ani si au dezvoltat o multime de resurse,
materiale, programe de instruire si mai mult de 200 de publicatii in Spania. In acest fel, au detectat
o nevoie de resurse de sanatate mintald in timp ce lucrau cu grupuri de varsta mai mari (adolescenti
si tineri). Educatorii nu sunt bine instruiti si au nevoie de instrumente specifice pentru a putea
oferi oportunitati bogate de Invatare pe aceasta temad si, de asemenea, sa contribuie la rezultate de
dezvoltare.

Au fost mai mult de 20 de educatori si profesori implicati In acest proiect, care au colaborat cu
Cercetasii din Valencia prin testarea instrumentelor, a versiunilor pilot ale jocului si prin furnizarea
de informatii utile pe tot parcursul proiectului.

Javi Quilez a indrumat si coordonat activitatea acestora, iar cei 20 de educatori au implicat mai mult
de 300 de tineri in proiect, din regiunile Comunitatii Valenciane, Madrid si Castilla y Ledn.

Javi Quilez a fost implicat in mai mult de 40 de schimburi de tineri pentru cercetasi si a facut parte
din 6 echipe internationale de planificare, implicand peste 200.000 de tineri in diverse activitati si
evenimente educationale incepand cu2005. Este membru al organizatiei sale din 1987 si este implicat
activ in proiecte internationale, comunicare si crearea mai multor instrumente metodologice si
carti la nivel national si international. Este profesor de scoald primara, pedagog Waldorf si trainer
in educatia non-formala. El detine certificat de trainer al trainerilor in Spania.

Majoritatea educatorilor au fost lideri de voluntari si / sau lucratori de tineret de peste 10 ani si au
parcurs toate cele 3 cursuri oficiale nationale de formare. Deci, pe langa faptul ca sunt profesori,
educatori sau lucratori de tineret, toti au fost instruiti in diferite domenii educationale si toate
aceste organizatii vor beneficia de rezultatele proiectului.
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Dorim sa multumim tuturor persoanelor, centrelor educationale, scolilor si asociatiilor care au
luat parte la procesul de dezvoltare a acestui proiect. Va multumim pentru contributia si sprijinul
acordat in timpul celor 2 ani de proiect.

Multumim in mod special:

Portugalia:

Mental8Works - http://www.mental8works.pt/
Maria Sequeira
Bruno Chibante

Escola Técnica Psicossocial de Lisboa - http://www.etplisboa.com.pt/
Maria da Luz

Festival Mental - http://www.mental.pt/
Ana Pinto Coelho

Manifestamente
Ana Mina

Prieteni ai Ha Moments

Marco Politano - designer jocuri de societate
Martina Politano - grafician jocuri de societate
Isabel Moisao Lopes - traducator jocuri de societate

Romania:

Liceul ,Ion Creangad”:
Maresi Mirela Luminita
Alexandrescu Florica
Anton Catalina

Gorgon Gorgiana Daniela

Liceul ,Al.I.Cuza”:

Reka Vadasz

Luminita Dragomirescu
Cristina Laura Stefan
Manuela Stefanescu
Paula Malancu
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Spania:

IES Andrés Laguna (Sepulveda),

Colegio Nuestra Sra. del Pilar Escolapios (Soria),

Asociacién Promesas (Valladolid),

Colegio La Milagrosa y Santa Florentina (Valladolid),

Colegio Nuestra Sra. del Pilar Salesianos (Zaragoza),

Grupo Scout Resurreccion (Alicante),

Grupo Scout Laguna (Valladolid),

Grupo Scout Cruz del Sur (Valladolid),

Nuria Lopez Segura several secondary schools in Elche (Alicante),
Carlos DomPablo Centro juvenil “Villa Paz”’from Madrid,

Lorena Alvarez Psychologist of Servicios Sociales de Orense (Galicia),
Belén Fernandez del Rincén (youth worker in France)
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Pentru informatii suplimentare despre acest manual sau despre proiect, ne puteti
contacta la adresa:

Islanda:
Hugarafl/Mindpower
hugarafl@hugarafl.is

Portugalia:
Ha Moment
info@hamoment.org

Romania:
ASK Yourself:
contact@askyourself.ro

Minte Forte:
contact@minteforte.ro

Spania:
contact@scoutsvalencians.org
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