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1. Comunicarea

1.1 Activitatea 1: imbun&tatirea comunicarii prin ascultare

. ] Varst Lui tint3
Materiale necesare n arsta grupului tinta

15-17 ani
=] Hartie
(o foaie pentru fiecare participant) Z Durat3
. 1ora
HHB' Pixuri
(10 minute pentru introducere, 40
L. n o . minute pentru activitatea in sine, 10
Cartonase mici cu intrebari/ T e
conversatil

Carti cu intrebari/conversatii

Care este amintirea ta preferata?

Descrie o zi ideala pentru tine

Spune-mi despre o activitate care iti face placere.

Cum ai descrie locul tau preferat?

Cine te inspird si de ce?

Care este cel mai interesant lucru pe care l-ai invatat recent?
Daca ai putea calatori oriunde, unde ai merge?

Imp3rtssiti o situatie amuzants prin care ati trecut.

© N ;s wWwN R

@ Scopul si obiectivele invitirii

Scopul invatarii: Consolidarea abilitatilor de ascultare activa si de comunicare verbala.

Obiective specifice

e Pana la sfarsitul activitatii, participantii vor da dovada de ascultare activa prin rezumarea
exactd a povestii partenerului lor.
e Participantii vor identifica trei tehnici verbale si non-verbale de ascultare eficientd.

Setul de instrumente | 9
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Descriere

Introducere (10 minute)
Explicati importanta ascultarii active in comunicare.

Ascultarea activd este esentiald in comunicare, deoarece asigura ca ambele parti se inteleg
cu adevarat, favorizand schimburi mai clare si mai semnificative. Aceasta merge dincolo de
simpla ascultare a cuvintelor; implica implicarea Tn mesaj, gandirea critica asupra acestuia
si raspunsul chibzuit. Ascultarea activd promoveaza empatia, reduce neintelegerile si
consolideaza relatiile.

Indicatiile verbale in comunicare sunt cuvinte sau fraze care ajutd la clarificarea, consolidarea
sau confirmarea intelegerii unui mesaj. Exemplele includ parafrazarea (reformularea a ceea ce
a spus vorbitorul in propriile cuvinte), solicitarea de clarificari (,Poti sa explici mai bine?”) sau
utilizarea unor fraze de recunoastere siincurajare precum ,inteleg” sau ,Spune-mi mai multe”.
Aceste indicii verbale sporesc ascultarea activa si contribuie la o comunicare mai eficienta.

Indicatiile non-verbale sunt semnale si comportamente fizice, cum ar fi contactul vizual,
inclinarea capului, expresiile faciale, postura si gesturile, care comunica semnificatia fara
utilizarea cuvintelor. Ele sunt esentiale in ascultarea activa, deoarece transmit atentie, interes
si intelegere, contribuind la consolidarea sau clarificarea comunicarii verbale. De exemplu,
mentinerea contactului vizual arata implicare, in timp ce a da din cap sau a va apleca usor in
fata indica faptul ca urmadriti conversatia. O expresie faciald caldd sau o postura deschisa pot
semnala empatie si deschidere, in timp ce gesturile pot sublinia sau sustine ceea ce se spune.
Tmpreuné, indiciile non-verbale Tmbundtatesc comunicarea prin crearea unui sentiment de
conexiune si incredere intre vorbitor si ascultator.

Prin utilizarea indiciilor verbale si non-verbale, ii aratati interlocutorului cd sunteti pe deplin
implicat, ceea ce poate duce la o comunicare mai productiva si mai empatica.

Activitatea principala (40 de minute)

1. Tmperecheati participantii. O persoana va fi vorbitorul, iar cealalta va fi ascultatorul.

2. Oferiti un indemn la conversatie pentru vorbitor. Ascultdtorul practicd tehnici de ascultare
activa in timp ce vorbitorul impartdseste o poveste scurtd (2-3 minute).

3. Dupa fiecare poveste, ascultatorul rezumd ceea ce a auzit. Schimbati rolurile si repetati.

4. Organizati o scurta discutie de grup pentru a Impartasi experientele.
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Analiza si reflectie (10 minute)

Puneti intrebari de genul:
e Cum v-a afectat ascultarea activa intelegerea povestii?
e Cu ce provocari v-ati confruntat in timpul rezumarii?

Incurajati participantii s3 reflecteze asupra modului in care aceste abilititi se aplic in situatii
din viata reald.

% Pregatire

Pentru facilitatori Pentru participanti

Pregatiti indicii de conversatie si revizuiti Nu sunt necesare pregatiri specifice.
tehnicile de ascultare activa.

Setul de instrumente | 11
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1.2 Activitatea 2: Comunicarea eficienta prin intermediul
scenariilor de joc de rol

. ] Varst lui tint3
Materiale necesare Q@ Vi orupuitins

12-14 ani
F Recuzita
(optionald, pentru a imbunatati jocul de rol) g Durata
- 1 ord
Cartonase cu scenarii
E ’ (10 minute pentru introducere. 40 de

(ore-scrise, de exemplu, , Trebuie sa ceri ajutorul minute joc de rol, 10 minute pentru

unui profesor” sau ,Nu esti de acord cu un prieten analizd)

cu privire la ideea unui proiec grup”’)

Carduri cu scenarii

Trebuie sa cereti ajutorul unui profesor pentru un proiect.

Aveti o neintelegere cu un prieten cu privire la ce sa faceti in weekend.
Cineva a spus ceva care te-a suparat; cum raspunzi?

Esti la un interviu pentru un loc intr-o echipa sportiva sau intr-un club scolar.
Vrei sa convingi un grup sa accepte ideea ta pentru un proiect.

Incepi o conversatie cu un coleg pe care nu il cunosti bine.

Te oferi voluntar sa explici ceva unui coleg care nu a inteles.

© NO ;s WwWwN R

Trebuie sa comunicati ca nu puteti participa la un eveniment important.

@ Scopul si obiectivele invitirii

Scopul invatarii: Exersarea exprimarii gandurilor si emotiilor in diferite contexte sociale.

Obiective specifice

e Participantii vor demonstra o comunicare verbald eficienta in trei scenarii diferite.
e Participantii vor identifica o strategie de gestionare a conversatiilor dificile.

12 | Setul de instrumente
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Descriere

Introducere (10 minute)
Discutati de ce comunicarea clara si increzatoare este importanta in situatiile de zi cu zi.

Comunicarea clara si increzatoare este esentiald 1n viata de zi cu zi, deoarece serveste drept
baza pentru interactiuni eficiente in toate domeniile - fie in relatiile personale, la serviciu sau
Tn situatii sociale. Atunci cand comunicam clar, facem mai usor pentru ceilalti sa ne inteleagd
gandurile, nevoile si intentiile. Acest lucru reduce riscul de neintelegeri, care pot duce la
frustrare, confuzie sau conflict. Comunicand clar, ne asiguram ca mesajul pe care il trimitem
este cel care este primit, contribuind la mentinerea unor interactiuni fluide si productive.

Incredereain comunicare imbun3téteste si mai mult aceste interactiuni prin insuflarea increderii
si a respectului. Atunci cand comunicam cu incredere, ceilalti sunt mai predispusi sa ne asculte
cu atentie, sa ne ia in serios si sa ne aprecieze opiniile. Acest lucru ne sporeste credibilitatea
si influenta, in special in situatiile Tn care sunt implicate persuasiunea sau luarea deciziilor.
Comunicatorii increzdtori sunt, de asemenea, mai buni in a-si exprima ideile si a-si afirma
nevoile, ceea ce poate contribui la prevenirea comportamentului pasiv sau a sentimentului de
a fi ignorat.

in plus, comunicarea clard si increzatoare joacd un rol esential in rezolvarea problemelor.
Atunci cand apar probleme, capacitatea de a articula problema si de a sugera potentiale
solutii cu incredere permite o rezolvare mai eficientda. Comunicarea favorizeaza colaborarea si
asigura ca toate partile implicate sunt pe aceeasi lungime de unda, ceea ce faciliteaza atingerea
obiectivelor comune. La nivel personal, comunicarea clard imbundtdteste, de asemenea,
stima de sine si reduce anxietatea, deoarece persoanele se simt mai capabile si mai stapane
pe interactiunile lor. Acest lucru duce la experiente mai pozitive si mai satisfacdtoare, fie cd
purtdm o conversatie cu un coleg, cerem ajutorul unui prieten sau pur si simplu ne exprimam
n viata de zi cu zi.

Comunicarea clara si increzdtoare nu inseamnd doar transmiterea de informatii, ci si
crearea intelegerii, consolidarea increderii si promovarea unor conexiuni semnificative. Prin
dezvoltarea acestor abilitati, ne putem imbunatati calitatea interactiunilor noastre, putem
rezolva conflictele mai eficient si ne putem consolida relatiile.

Activitatea principala (40 de minute)

1. Impartiti participantii in grupuri mici si oferiti fiec&rui grup o fisd cu un scenariu.
2. Dati-le 5 minute pentru a pregati un scurt joc de rol care sa demonstreze situatia.

Setul de instrumente | 13
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3. Fiecare grup isi prezinta scenariul, urmat de o scurta discutie.
4. Rotiti rolurile astfel incat fiecare sa aibd sansa de a exersa vorbirea si raspunsul.

Analiza si reflectie (10 minute)

Discutati ce a functionat bine in cadrul jocurilor de rol. Stimulati cu intrebari de genul:
e Cum v-ati simtit exprimandu-va?
e Ce strategii v-au ajutat sa ramaneti calmi si concentrati?

@ Pregatirea

Pentru facilitatori Pentru participanti

regatiti cartonasele cu scenarii si recuzita. Nu sunt necesare pregatiri specifice.
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1.3 Activitatea 3: in’gelegerea comunicarii nonverbale prin
mima

. ] Varst lui tint3
Materiale necesare Q@ Vi orupuitins

12-14 ani

: e g Durata
Carduri cu emotii/actiuni 45 minute

(5 minute pentru introducere, 30 minute
pentru joc, 10 minute pentru analiza)

Carduri cu emotii/actiuni

1. Bucurie 9. Ai pierdut ceva si il cauti

2. Frustrare 10.Un salut entuziast cdtre un prieten

3. Surpriza 11.Nerdbdare

4. Entuziasm 12.Suspiciune

5. Tristete 13.Tncepi s& te enervezi

6. Confuzie 14.Gestionarea unei situatii stresante

/. Solicitarea de ajutor 15.1ncercarea de a explica ceva complicatcomplicated
8. Recunostinta

@ Scopul si obiectivele invitirii

Scopul invatarii: imbunatatirea interpretarii indiciilor nonverbale in comunicare.

Obiective specifice

e Participantii vor identifica trei tipuri de comunicare nonverbala.
e Participantii vor demonstra capacitatea de a interpreta cu acuratete limbajul corporal.

Setul de instrumente | 15
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Descriere

Introducere (5 minute)
Explicati rolul limbajului corpului si al expresiilor faciale in comunicare.

Limbajul corpului si expresiile faciale joaca un rol crucial in comunicare, transmitand adesea
mai mult decat cuvintele singure. Ele ajuta la exprimarea emotiilor, intdresc mesajele si ofera
un context suplimentar pentru ceea ce se spune.

Limbajul corpului include postura, gesturile si miscarea. Acesta poate semnala deschidere
sau defensiva, interes sau dezinteres, incredere sau nesiguranta. De exemplu, aplecarea in
fata In timp ce ascultati sugereaza atentie, in timp ce bratele incrucisate pot semnala rezistenta
sau disconfort. O strangere de mand ferma transmite incredere, in timp ce agitatia poate
sugera nervozitate.

Expresiile faciale suntinstrumente puternice pentru a transmite emotii precum fericirea, furia,
surpriza sau tristetea. Adesea, ele ofera indicii imediate despre ceea ce simte o persoana,
chiar dacd aceasta nu o exprima verbal. Un zambet poate ardta caldura si prietenie, in timp
ce o frunte Incruntatd poate indica confuzie sau ingrijorare. In unele cazuri, expresiile faciale
pot chiar contrazice cuvintele rostite, ajutandu-i pe ceilalti sa detecteze inconsecventa sau
emotiile ascunse.

Tmpreuné, limbajul corpului si expresiile faciale constituie o parte semnificativd a comunicarii
noastre, influentand modul in care ceilalti percep sentimentele si intentiile noastre. Ele ajuta
la crearea unei conexiuni si a unei intelegeri mai profunde si mai autentice, ceea ce le face
vitale atat in interactiunile personale, cat si in cele profesionale.

Activitatea principala (30 de minute)

1. Tmpér‘gi’gi participantii in echipe.

2. Un membru dintr-o echipa alege o carte si interpreteaza emotia sau actiunea non-verbal.
3. Echipa ghiceste in termen de 1 minut. Rotiti prin toti membrii.

4. Tineti scorul pentru a face totul competitiv si distractiv.

Analiza si reflectie (10 minute)

Discutati experienta cu intrebari de genul:
e Ceindicii v-au ajutat sd interpretati actiunile?
e Cum poate ajuta intelegerea comunicarii nonverbale in situatii din viata reala?

16 | Setul de instrumente
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% Pregatire

Pentru facilitatori Pentru participanti

Pregatiti cartonase cu diverse emotii/actiuni. Nu sunt necesare pregadtiri specifice.
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1.4 Activitatea 4: Dezvoltarea abilitatilor de comunicare
prin intermediul povestirii colaborative

. ] Varst lui tint3
Materiale necesare Q@ Vi orupuitins

15-17 ani
=| Hartie o
— g Durata
1 ora
HHIH Pixuri (10 minute pentru introducere, 40
minute pentru activitate, 10 minute
pentru analiza)
Story Starter Cards

Carduri pentru inceperea povestii

e Intr-o zi ploioas3, am g3sit o hartd veche intr-un pod.

e Am deschis usa si am vdzut ceva neasteptat...

e Telefonul ainceput sa sune, dar nu era nimeni pe linie.

e Am descoperit cd pot intelege ce gandesc animalele!

e Totul parea normal padna cand cerul a devenit verde.

e FEraultima zi de scoald si ceva incredibil s-a intamplat.

e Am gasit o sticla cu un mesaj pe plaja.

e in biblioteca veche, am descoperit o carte magica.

e Eu si prietenii mei am gdsit o usd secretd intr-un parc.

e Am intalnit pe cineva care parea sa stie totul despre mine.

@ Scopul si obiectivele invatarii

Scopul invatarii: exersarea lucrului in echipa si a ascultdrii active prin intermediul povestirii.

Obiective specifice

e Participantii vor co-crea o poveste folosind comunicarea eficienta.
e Participantii vor da dovada de ascultare activa pornind de la ideile partenerului.

18 | Setul de instrumente
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Descriere

Introducere (10 minute)
Prezentati activitatea si accentul sau pe colaborare si ascultare.

in aceastd activitate, ne vom concentra pe puterea colabordrii si pe importanta ascultarii in
comunicare. Scopul este sa construim Tmpreuna o poveste, fiecare persoana contribuind cu
cate o propozitie pe rand. Acest exercitiu ne va ajuta sa exersam lucrul in echipd, sa ascultdm
activ ideile celorlalti si sa contribuim cu propriile ganduri intr-un mod care sa duca povestea
mai departe.

Pe masura ce lucram impreuna pentru a crea o naratiune coerentd, vom vedea cum contributia
fiecarei persoane influenteaza directia povestii, subliniind importanta atat a contributiei, cat si
a ascultdrii. Fiecare propozitie se va baza pe ceea ce s-a spus Tnainte, cerandu-ne sa fim atenti
si implicati cu coechipierii nostri. Aceastd practica ne ajutd sa ne imbunatatim comunicarea,
fnvatandu-ne sa ascultdm activ - nu doar sa auzim ceea ce spun ceilalti, ci sa intelegem si sa
rdspundem intr-un mod care are sens in contextul conversatiei.

Colaborarea se afld in centrul acestei activitdti. La fel ca in comunicarea din viata realg,
capacitatea noastrd de a ne adapta si de a fi deschisi la ideile celorlalti ne va ghida cdtre
un rezultat colectiv. Uneori, povestea poate lua intorsaturi si turnuri neasteptate, si este in
regula! Aceste momente sunt ocazii de a exersa flexibilitatea si creativitatea, aratand ca o
buna comunicare nu inseamna doar sa urmezi un scenariu, ci sa imbratisezi perspective noi si
sa colaborezi pentru a gdsi un teren comun.

Pe parcursul activitatii, ne vom dezvolta abilitatile de comunicare care sunt esentiale 1n orice
mediu de colaborare - fie la locul de munca, la scoald sau in relatiile personale. Lucrand
impreund pentru a da forma unei povesti, exersam elementele cheie ale lucrului in echipa de
succes: ascultarea atenta, contributia cu atentie si adaptarea la fluxul de idei.

Pe mdsura ce participati, amintiti-va ca scopul nu este doar sa spuneti o poveste bund, ci sa
experimentati modul in care comunicarea eficienta - prin ascultare activd, contributie creativa
si colaborare - poate avea ca rezultat ceva mai mare decat suma partilor sale. Fiti pregatiti
sa fiti surprinsi si sa va bucurati de procesul creativ pe masurd ce ne construim povestea
Tmpreuna!

Activitatea principala (40 de minute)

1. Tmpér‘gi’gi participantii in grupuri mici.
2. Fiecare grup incepe o poveste cu o propozitie. Urmdtoarea persoana adauga la ea, si asa
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mai departe.
3. Continuati pana cand povestea ajunge la o concluzie logica.
4. Fiecare grup isi citeste povestea cu voce tare.

Analiza si reflectie (10 minute)

Discutati intrebdri precum:
e Cum a ajutat ascultarea celorlalti la evolutia povestii?
e Cu ce provocari v-ati confruntat in timp ce construiati pe baza ideilor altora?

@ Pregatire

Pentru facilitatori Pentru participanti
Oferiti un exemplu pentru a ghida Nu sunt necesare pregatiri specifice.
participantii.
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1.5 Activitatea 5: imbunété'girea comunicarii prin provocarea
de a vorbi in public

. ] Varst lui tint3
Materiale necesare Q@ Vi orupuitins

18-20 ani
Cronometru g Durata
1 ora
Carduri . .. (10 minute pentru introducere, 40
E arauri cu Sltuat“ minute pentru activitate, 10 minute

pentru analiza)

Carduri cu situatii

e O zi memorabila din viata ta.

e Viitorul tehnologiei si modul in care ne va influenta viata.

e |mportanta prieteniei.

e Cum ne putem Tmbunatati scoala sau comunitatea?

e O inventie care a schimbat lumea.

e Puterea uneiidei simple.

e Celinseamna succesul pentru tine?

e Un supererou pe care il admiri si de ce.

e Dacd ati putea schimba un singur lucru in lume, care ar fi acela?
e Ce atiinvdta pe cineva care va viziteaza tara pentru prima data?

@ Scopul si obiectivele invatarii

Scopul invatarii: Cresterea increderii si claritatii in vorbirea in public.

Obiective specifice

e Participantii vor tine un discurs de 2 minute pe o temd data.
e Participantii vor primi feedback constructiv pentru a-si imbunatati abilitatile de vorbire.

Setul de instrumente | 21



¢ STRONGER

.
O

A ] Tnapoi la Cuprins

YOUTH

Descriere

Introducere (10 minute)

Discutati elementele-cheie ale unei prezentari eficiente in public: claritatea, limbajul corpului
si increderea.

Vorbirea eficienta In public se bazeaza pe mai multe elemente-cheie, claritatea, limbajul
trupului si increderea jucand roluri cruciale in realizarea unei prezentdri convingdtoare si
atractive.

Claritatea se referd la capacitatea de a exprima idei intr-un mod simplu, usor de inteles. Pentru
a realiza acest lucru, vorbitorii ar trebui sa isi organizeze gandurile, sa evite jargonul sau
limbajul prea complex si sa vorbeasca intr-un ritm care sa permitd audientei sa urmdreasca.
Articularea clard a punctelor-cheie asigura receptarea mesajului conform intentiei, minimizand
confuzia si maximizand impactul.

Limbajul corpului este esential pentru consolidarea cuvantului rostit. Acesta include postura,
gesturile, expresiile faciale si contactul vizual. Un limbaj corporal pozitiv, cum ar fi statul in
picioare, gesturile intentionate si mentinerea contactului vizual, transmite incredere si ajuta la
stabilirea unei legaturi cu publicul. Evitarea posturilor inchise sau defensive, cum ar fi bratele
incrucisate, va asigura cd pareti abordabil si implicat. Indiciile non-verbale comunica adesea
la fel de mult - daca nu chiar mai mult - decat ceea ce se spune verbal.

Increderea este esentiald pentru a mentine audienta implicatd si pentru a va face mesajul
convingator. Un vorbitor increzator emana autoritate, credibilitate si incredere, ceea ce face
mai probabil ca publicul sd acorde atentie si sa creadd in mesajul transmis. Increderea poate
fi transmisd printr-o voce puternicd, un contact vizual constant si un comportament calm. Este
important sa proiectati incredere chiar daca nu o simtiti in interior - acest lucru poate fi realizat
prin pregatire, practica si concentrare.

Tmpreuné, aceste elemente asigura faptul ca un vorbitor poate comunica eficient, se poate
conecta cu publicul si poate ldsa o impresie de duratd. Stdpanirea claritatii, a limbajului
corpului si a increderii sporeste calitatea generald a oricarui angajament de vorbire in public.

Activitatea principala (40 de minute)

1. Fiecare participant alege un subiect si pregateste un discurs de 2 minute.

2. Prezintd discursurile in fata grupului.

3. Membrii grupului ofera feedback constructiv, concentrandu-se asupra punctelor forte si a
domeniilor de imbunatatire.
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Analiza si reflectie (10 minute)
Discutati:
e Cum v-ati simtit in timp ce vorbeati?
e Ce feedback v-a ajutat cel mai mult?
@ Pregatire
Pentru facilitatori Pentru participanti
Pregatiti fisele cu subiecte si revizuiti Nu sunt necesare pregatiri specifice.

tehnicile de feedback.
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2. Munca in echipa

2.1 Activitatea 1: Consolidarea muncii
provocarea "Pierdut in labirint”

- ] VArst Lui tint3
Materiale necesare n drsta grupului tint3
15-17 ani

Q Spatiu deschis mare Z Durats

1 ora

4

n echipa prin

A
l

@y Conuri sau banda pentru
!

conﬁgurarea labirintului (10 minute introducere, 35 minute

activitate, 15 minute analiza)

a Benzi la ochi (1 pe echipa)

@ Scopul si obiectivele invitirii

Scopul invatarii: Dezvoltarea increderii si cooperarii intre membrii echipei.

Obiective specifice

e Participantii vor ghida un coechipier legat la ochi printr-un labirint folosind doar indicii verbale.
e Participantii vor reflecta asupra importantei comunicarii clare in munca in echipa.

Descriere

Introducere (10 minute)

Explicati ca un membru al echipei va fi legat la ochi si va trebui sa parcurga un labirint ghidat
doar de instructiunile coechipierilor. Subliniati increderea si strategia.

Scopul activitatii ,Pierdut in labirint” este sa navigati printr-un labirint in timp ce sunteti legati
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la ochi, bazandu-va doar pe instructiunile verbale ale coechipierilor dumneavoastrd. Acest
exercitiu pune accentul pe incredere, comunicare eficientd, lucru in echipa si strategie.

n aceastd activitate, un membru al echipei va fi legat la ochi si plasat la intrarea intr-un
labirint, care este creat folosind conuri sau banda adeziva intr-un spatiu deschis mare. Restul
echipei va sta in diferite puncte din jurul labirintului si va oferi instructiuni verbale pentru a
ajuta persoana legata la ochi sa navigheze prin labirint. Participantul legat la ochi trebuie sa
se bazeze complet pe indrumarea colegilor de echipd pentru a evita obstacolele si a ajunge
la capatul labirintului. Aceasta provocare nu se refera doar la atingerea obiectivului, ci si la
construirea unui sentiment de colaborare si sprijin reciproc.

Increderea joacs un rol central in acest exercitiu. Persoana legatd la ochi trebuie sd aiba
incredere ca coechipierii sai o vor ghida in siguranta si cu acuratete prin labirint. Acest lucru
construieste increderea in abilitstile celorlalti si favorizeazd colaborarea. In acelasi timp,
comunicarea eficientd este cruciala. Echipa va trebui sa dea instructiuni clare, concise si calme,
evitand confuzia si asigurandu-se cd persoana legata la ochi poate urma instructiunile fara
ezitare. Cu cat comunicarea este mai clara, cu atat participantul legat la ochi poate parcurge
labirintul cu mai mult succes.

Strategia intra, de asemenea, 1n joc. Tnainte de a Tncepe, echipa trebuie sa planifice cum sa
ghideze cel mai bine persoana legata la ochi. Este important ca persoana legata la ochi sa
rsman3 calmi si concentratd, avand incredere in instructiunile echipei. intre timp, membrii
echipei trebuie sd elaboreze strategii pentru a da indicatii intr-un mod care sa mentina
persoana pe traseu, asigurandu-se ca ritmul rdmane constant si cd instructiunile sunt exacte.
Flexibilitatea este, de asemenea, esentiald. Daca persoana legatd la ochi face o greseala
sau daca se Intampla ceva neasteptat, echipa trebuie sd fie pregdtitd sd isi adapteze rapid
instructiunile pentru a o ajuta sa isi revina.

Tnainte de a incepe activitatea, configurati labirintul intr-un spatiu mare, deschis, folosind
conuri sau banda adeziva. Asigurati-va ca exista suficient spatiu in jurul labirintului pentru ca
coechipierii sa poatd da instructiuni clare. Fiecare echipa va avea un participant legat la ochi
care va naviga prin labirint, in timp ce restul echipei ofera indrumare. Acest lucru ofera tuturor
sansa de a participa si de a experimenta provocarea din perspective diferite.

Aceastd activitate nu este doar o provocare distractiva, ci sio modalitate excelentd de a exersa
increderea, comunicarea si munca in echipa. Lucrand impreund pentru a ghida o persoana prin
labirint, veti vedea cat de importante sunt aceste abilitati in situatiile de zi cu zi. Acum, sa ne
pregdtim sd acceptam provocarea si sa vedem cat de bine putem colaboral

Activitatea principala (35 minute)

1. Tmpér‘gi’gi participantii in echipe de 4-5 persoane.
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2. Configurati un labirint folosind conuri sau banda adeziva.

3. Legati la ochi un membru al fiecdrei echipe. Restul ofera indrumare verbald pentru a
parcurge labirintul.

4. Rotiti rolurile astfel incat fiecare participant sa fie legat la ochi o data.

5. Cronometrati finalizarea fiecdrei echipe pentru o provocare suplimentara.

Analiza si reflectie (15 minute)

e Ce strategii de comunicare au functionat cel mai bine?
e Cum ainfluentat increderea activitatea?

% Pregatire

Pentru facilitatori Pentru participanti

Pregatiti labirintul in prealabil. Asigurati Nu sunt necesare pregatiri specifice.
protocoalele de siguranta pentru
participantii legati la ochi.
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2.2 Activitatea 2: Promovarea muncii in echipa prin
Provocarea nodului uman

. ] Varst Lui tint3
Materiale necesare n drsta grupului tint3
12-14 ani

Nu sunt necesare materiale Z Durata

specifice. 30 minute

(5 minute introducere, 20 minute
activitatea, 5 minute analiza)

@ Scopul si obiectivele invatarii

Scopul invatarii: Imbunatatirea rezolvarii problemelor si a cooperdrii.

Obiective specifice

e Participantii se vor descalci fara a rupe lantul.
e Participantii vor exersa rabdarea si ascultarea activa.

Descriere

Introducere (5 minute)

Formati un cerc si explicati regulile. Toata lumea trebuie sa se tina de mana cu doua persoane
diferite din partea cealalta a cercului, crednd un ,nod uman”.

Scopul activitdtii ,Nodul uman” este de a desface un nod uman lucrand impreund ca o echipa,
folosind comunicarea, rezolvarea problemelor si colaborarea. Pentru inceput, toatd lumea
va forma un cerc, stdnd umar la umar. Odatad ce cercul este format, fiecare participant se
va intinde pentru a apuca méinile a doua persoane diferite de pe partea opusa a cercului.
Se creeazd astfel un ,nod” in care oamenii sunt incurcati fizic si trebuie sa lucreze impreuna
pentru a se descurca. Provocarea consta in faptul ca nimeni nu-si poate da drumul la maini in
timpul procesului. Sarcina este de a descalci nodul fara a rupe lantul de maini.
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Regula principala este ca nimeni nu Isi poate da drumul la maini in niciun moment al activitatii.
Toata lumea trebuie sd isi mentind stransoarea pe mainile celorlalti participanti in timp ce
lucreaza la descalcirea nodului. Cheia succesului este comunicarea, deoarece echipa trebuie
sa discute si sa stabileasca strategii privind modul in care sa se schimbe si sa se deplaseze
unii i jurul celorlalti pentru a rezolva puzzle-ul. Este important sa retineti cd nu trebuie
folositad forta fizica sau tragerea; in schimb, este vorba despre cooperare si rezolvarea creativa
a problemelor.

{nainte de a incepe, vom discuta pe scurt despre modul in care comunicarea eficient Si
rabdarea pot ajuta la descalcirea nodului, deoarece uneori solutia nu este evidenta imediat.
Scopul este de a lucra impreund, fiecare contribuind cu ideile sale, si de a reveni la un cercin
care participantii se tin din nou de mana cu partenerii lor initiali.

Aceasta activitate este un mod distractiv si captivant de a dezvolta abilitatile de lucru in echipa
si de comunicare, aratand cum colaborarea poate ajuta la rezolvarea problemelor intr-un mod
usor si eficient. S8 ne pregdtim acum sa acceptam provocarea si sa vedem cat de repede
putem descélci nodul!

Activitatea principala (20 minute)
1. Echipele trebuie sa se descalceasca intr-un cerc fara sa-si dea drumul la maini.

2. Incurajati comunicarea si strategia.

Analiza si reflectie (5 minute)

e Ce strategii au functionat?
e Cum v-ati simtit in timpul procesului?

% Pregatire

Pentru facilitatori Pentru participanti

Niciunul. Imbrdcdminte confortabila pentru miscare.
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2.3 Activitatea 3: Construiti un pod

: " V'\ t l .t. tv
Materiale necesare n drsta grupului tint3
15-17 ani

Banda
Carton 0 dezivs Z Durats

1 ora

g Snur EIS\E Rigle (10 minute introducere, 40 minute
activitatea, 10 minute analiza)
Al
X Foarfece n@ Markere

-
S

@ Scopul si obiectivele invatarii

Scopul invatarii: incurajarea rezolvdrii creative a problemelor si a muncii in echipa.

Obiective specifice

e Participantii vor construi un pod functional folosind materiale limitate.
e Participantii vor demonstra lucrul in echipa prin impartirea eficienta a sarcinilor.

Descriere

Introducere (10 minute)

Prezentati provocarea - concepeti si construiti un pod care sa poata sustine o greutate mica.
Materialele sunt limitate, asadar ingeniozitatea este esentiala.

Scopul activitatii ,Construieste un pod” este de a proiecta si construi un pod folosind materiale
limitate, care sa poatd sustine o greutate micd. Aceastd provocare incurajeaza creativitatea,
munca in echipd, rezolvarea problemelor si ingeniozitatea, deoarece participantii trebuie s3a
gaseasca solutii inovatoare in limitele materialelor puse la dispozitie.

Fiecare echipa va primi un set de materiale, inclusiv carton, sfoara, foarfece, banda adeziva,
rigle si markere, si va trebui sa construiasca un pod care poate sustine o greutate micd, cum
ar fi 0 masind de jucdrie sau o carte mica. Podul trebuie sd se intinda pe o anumita distanta,
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iar provocarea este ca acesta sa sustina greutatea pentru o anumita perioada de timp fard sa
se prabuseasca. Echipele vor trebui sd isi planifice proiectul cu atentie, folosind materialele in
mod eficient pentru a crea o structura puternica si stabila.

Deoarece materialele sunt limitate, ingeniozitatea este esentiald. Echipele vor trebui s3d se
gandeasca in mod creativ cum sa foloseascd cartonul pentru rezistentd si cum sa foloseasca
sfoara pentru sustinere. Comunicarea si colaborarea eficienta vor fi cruciale, deoarece fiecare
membru al echipei trebuie sd contribuie cu ideile si solutiile sale la proiect. Este important
sa lucrati impreuna pentru a va asigura ca podul final indeplineste cerintele si rezista sub
presiune.

Odata ce podurile sunt construite, fiecare echipa va testa rezistenta structurii sale prin
plasarea unei greutdti mici pe ea. Podul care poate sustine greutatea cel mai mult timp sau
care suporta cea mai grea sarcina fara sa se prabuseasca va fi castigatorul. Pe parcursul
acestui proces, echipele se vor confrunta cu provocadri precum echilibrarea greutatii, asigurarea
stabilitatii si utilizarea la maximum a materialelor limitate, astfel incat rezolvarea problemelor
si adaptabilitatea vor fi esentiale.

Tnainte de aincepe, vom discuta despre modul in care materialele pot fi utilizate in mod creativ
pentru a consolida podul si despre modul in care munca in echipa va juca un rol in realizarea
celui mai bun proiect. Pe masurd ce construiti, amintiti-va ca aceasta activitate nu este doar
despre crearea celui mai puternic pod, ci si despre invatarea colaborarii, a gandirii critice si a
depasi obstacolele impreund. Acum, sa incepem si sa vedem care echipa poate construi cel
mai reusit pod!

Activitatea principala (40 minute)

1. Impartiti participantii in echipe de 4-6 persoane.

2. Furnizati materiale identice fiecdrei echipe.

3. Stabiliti o limita de timp pentru constructie.

4. Testati fiecare pod cu un obiect mic (de exemplu, o carte).

Analiza si reflectie (10 minute)

e 0 Cum a decis echipa dvs. cu privire la design?
e 0 Ce ati face diferit data viitoare?
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@ Pregatire

Pentru facilitatori

Adunati si organizati materialele. Testati
capacitatea de sustinere a greutatii a unor
exemple de poduri.
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2.4 Activitatea 4: Provocarea supravietuitorului

- . Varst lui tint3
Materiale necesare n arsta grupului tint3

15-17 ani

Recuzita
F (optionala pentru jocul na@ Markere Durata
de rol) Z

c 1 ora

artonase de = Flip chart-

scenariu’ &! .p (10 minute introducere, 40 minute
(1 pentru fiecare echipd) ; it activitate, 10 minute analiza)

/ 1

Titlul cardului Scenariul 1
Provocarea Supravietuitorului - Scenarii Esti blocat pe o insuld pustie impreund
cu echipa ta. Aveti o lista cu 10 obiecte
. . recuperate din epava. Sarcina ta este
Lista de articole: s ", -
s sa alegi 5 articole care fti vor maximiza
1. Chibrituri pescuit sansele de supravietuire.
2. Cutit 8. Incarcator solar
3. Sticla de apa 9. Frénghie Regu li
4. Cort 10. Caiet de notite g , . ‘
5 Busols ° Q/scvutgt/ despre  importanta
5 e fiecarui 'e{emAent. N
. e Conveniti In echipa asupra
ajutor ) T
7. Undits de u[t/me[or‘cma elem‘entAe‘. -
® Prezentati-va alegerile sijustificati-le.
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Titlul cardului

Provocarea Supravietuitorului - Scenarii

Lista de articole:

1. Telefon prin semnalizare
satelit 6. Ratii (batoane

2. Macheta alimentare)

3. Paturd de 7. Harta zonei
urgenta 8. Lanterna

4. Tablete de 9. Frénghie de
purificare a alpinism
apei 10. 10. Multi-tool

5. Fl&caride

Titlul cardului

Provocarea Supravietuitorului - Scenarii

Lista de articole:

~

1. Imbracaminte 5. Cort
calduroasa 6. Pdtura termica
(geacd termica, 7. Bidon de apa
manusi etc.) 8. Oglinda de

2. Radio de semnalizare
urgenta 9. Aprinzator de

3. Spargator de foc
gheata 10. Frénghie

~

4. Incéalzitoare de
maini
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Tu si echipa ta tocmai ati supravietuit

Scenariul 2

unui accident aviatic si sunteti blocati
intr-o jungla densa. Aveti o listd de 10
obiecte recuperate din epava. Sarcina
dvs. este sd alegeti 5 articole care va
vor maximiza sansele de supravietuire
si va vor ajuta sa gasiti ajutor.

Reguli

e Discutatidespre importanta fiecarui
element in mediul din jungla.

e Convenitiin echipa asupra ultimelor
cinci articole.

® Prezentati-va alegerile si justificati-
le.

3

Tu si echipa ta sunteti blocati intr-un

Scenariul 3

lant muntos indepartat In urma unei
avalanse. Aveti o lista cu 10 obiecte
pe care le-ati gdsit In epava. Sarcina
ta este sa alegi 5 articole care te vor
ajuta sa supravietuiesti pana la sosirea
salvatorilor.

Reguli

e Dijscutati factorii cheie pentru
supravietuirea Intr-un mediu rece,
montan.

e Convenitiin echipd asupra ultimelor
cinci elemente.

e Prezentati-va alegerile si explicati
de ce sunt necesare pentru
supravietuire.
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Titlul cardului ' Scenariul 4
: Provocarea Supravietuitorului - Scenarii Tu si echipa ta sunteti blocati intr-o

lume post-apocaliptica in care hrana si
resursele sunt limitate. Aveti o lista cu

Lista de articole: 10 articole pe care le-ati salvat dintr-un

1. Sistem de 6. Cuptor solar oras pribusit. Sarcina ta este s§ alegi 5
filtrare a apei 7. Trusd de prim articole care Tti vor creste sansele de

2. Seminte pentru ajutor supravietuire si prosperitate in aceasta
plantare 8. Franghie lume noua.

3. Cutit 9. Mascd de gaze

4. Radio cu 10. Carti despre Reg uli
U IS supraviefuire gl E e Discutati despre articolele care va

solars agricultura

. vor ajuta sa va asigurati hrana, apa si
5. Lanterna

adapostintr-o lume post-apocaliptica.
e Ajungeti la un acord In echipd cu
privire la ultimele cinci articole.
e [Prezentati-va alegerile si justificati
modul in care fiecare element va ajuta
sd supravietuiti in acest nou mediu.

@ Scopul si obiectivele invitirii

Scopul invatarii: Promovarea abilitatilor de colaborare si de luare a deciziilor.

Obiective specifice

e Participantii vor elabora si prezenta o strategie de supravietuire in echipa.
e Participantii vor demonstra capacitatea de a ajunge la un consens sub presiunea timpului.

Descriere

Introducere (10 minute)

Prezentati un scenariu de supravietuire (de exemplu, esuarea pe o insula pustie). Echipele
trebuie sa decida cel mai bun mod de actiune pentru a supravietui, selectand dintr-o lista
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limitata de resurse.

Activitatea ,Provocarea supravietuitorului” este conceputd pentru a testa munca in echipa,
luarea deciziilor si abilitatile de rezolvare a problemelor intr-o situatie de supravietuire.
Echipelor li se va prezenta un scenariu de supravietuire, cum ar fi esuarea pe o insula pustie,
Si trebuie sa decida care este cea mai buna cale de actiune pentru a-si maximiza sansele de
supravietuire. Folosind o listd limitatd de resurse, participantii vor trebui sa lucreze impreuna
pentru a selecta cele mai esentiale articole pentru situatia respectiva.

in aceasts activitate, echipele vor primi un scenariu specific de supravietuire - cum ar fi esuarea
Tn urma unui accident aviatic, naufragiul pe o insula pustie sau surprinderea intr-un dezastru
natural - si o lista cu 10 articole pe care le-au salvat din epavd sau pe care le au la dispozitie.
Sarcina este sd evalueze cu atentie importanta fiecarui obiect in contextul scenariului si apoi
sa selecteze cele cinci obiecte care sunt cele mai importante pentru a supravietui si a ajunge
in siguranta.

Echipele vor trebui sd ia in considerare factori precum adapostul, hrana, apa, comunicarea si
siguranta atunci cand fac selectia. Dupa selectarea celor cinci articole, echipele fsi vor prezenta
alegerile in fata grupului, explicand de ce au ales fiecare articol si cum contribuie la strategia
lor de supravietuire.

,Provocarea supravietuitorului” nu se referd doar la selectarea obiectelor, ci si la discutarea
prioritatilor, evaluarea riscurilor si lucrul in echipd sub presiune. Aceasta provocare subliniaza
importanta comunicarii, a muncii In echipa si a gandirii strategice. Analizand scenariul in
profunzime, participantii trebuie sa isi foloseasca cunostintele colective si creativitatea pentru
a rezolva probleme si a lua decizii in cunostinta de cauza.

Puncte de discutie nhainte de incepere

e Care sunt cele mai imediate nevoi de supravietuire in scenariul tau (de exemplu, ap3,
addpost, hrang, sigurantd)?

e Cum veti prioritiza articolele pentru a va asigura cele mai bune sanse de supravietuire?

e Ce provocdri ar putea aparea in utilizarea fiecdrui element si cum puteti depdsi aceste
provocari?

e Cum vor influenta lucrul in echipd si comunicarea deciziile finale?

Reguli

1. Echipele vor avea la dispozitie 10 minute pentru a discuta si a decide cu privire la ultimele
‘ cinci elemente.
2. Fiecare membru al echipei ar trebui sa aiba sansa de a-si exprima opinia cu privire la
importanta diferitelor elemente.
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3. Odata ce deciziile au fost luate, fiecare echipa isi va prezenta alegerile in fata grupului mai
mare si va justifica de ce au selectat acele elemente specifice.

4. Echipele vor fi evaluate in functie de cat de bine Tsi explica rationamentul si de eficienta cu
care prioritizeaza nevoile de supravietuire.

Aceasta provocare este conceputa pentru a simula situatii reale de supravietuire in care
resursele sunt limitate, iar gandirea rapida si strategica este esentiala. Discutiile vor testa cat
de bine poate echipa dumneavoastra sd evalueze riscurile, sa colaboreze si sd ia decizii sub
presiune. ,Provocarea supravietuitorului” va va ajuta, de asemenea, sd va ganditi In mod critic
la modul in care resursele sunt utilizate in conditii extreme si la modul in care diferite articole
pot servi mai multor scopuri intr-un scenariu de supravietuire. Acum, sa Tncepem activitatea si
sa vedem care echipd poate veni cu cea mai bund strategie de supravietuire!

Activitatea principala (40 minute)

1. Tmpér‘gi‘gi participantii in echipe de 5-6 persoane.

2. Furnizati cartonase cu scenarii si o lista cu 10-15 articole de supravietuire.

3. Echipelediscutd si selecteazd 5 articole pe care le considerd esentiale pentru supravietuire,
justificandu-si alegerile.

4. Echipele Tsi prezintd strategia in fata grupului.

Analiza si reflectie (10 minute)

e Cu ce provocari s-a confruntat echipa dvs. pentru a ajunge la un consens?
e Cum a gestionat echipa dumneavoastra opiniile divergente?

@ Pregatire

Pentru facilitatori Pentru participanti

Pregatiti cartonase cu scenarii si liste de Niciunul.
articole de supravietuire.
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2.5 Activitatea 5: Provocarea turnului cu baloane
| . Varst Lui tint3
Materiale necesare n érsta grupului tint
12-14 ani

CT@ Baloane gy Bandd
04 iva Durata
(20 pe echipa) adeziva Z ura
1ora

g Snur X Foarfece (10 minute introducere, 40 minute

activitatea, 10 minute analiza)

@ Scopul si obiectivele invatarii

Scopul invatarii: incurajarea colaborarii creative si a planificarii strategice.

Obiective specifice

e Participantii vor lucra impreund pentru a construi cel mai inalt turn de baloane posibil.
e Participantii vor demonstra lucrul in echipad prin atribuirea de roluri si gestionarea eficienta
a timpului.

Descriere

Introducere (10 minute)

Explicati sarcina - construiti cel mai inalt turn de baloane independente folosind doar materialele
furnizate. Subliniati munca in echipa si creativitatea.

Activitatea , Turnul cu baloane” provoaca echipele sa lucreze impreund pentru a construi cel mai
Tnalt turn independent posibil folosind doar baloane si un set limitat de materiale. Aceastd sarcina
pune accentul pe creativitate, rezolvarea problemelor, munca in echipa si ingeniozitatea, deoarece
participantii trebuie sa proiecteze si sa construiascd o structura stabild intr-un interval de timp
stabilit.

In aceastd activitate, fiecare echipd va primi un set de materiale care include baloane, band3
adeziva, sfoara si, eventual, alte elemente simple (cum ar fi foarfece sau markere). Obiectivul este
de a construi cel maiinalt turn de baloane independente intr-un anumit interval de timp, de obicei
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10 sau 15 minute. Cheia aici este ca turnul trebuie sa poata sta pe cont propriu, fara sprijin de la
pereti sau alte suprafete.

Provocarea cere echipei sa gandeasca in mod creativ cum sa utilizeze baloanele si alte materiale in
combinatie pentru a crea o structurd stabild. Turnul trebuie s fie cat maiinalt posibil, pastrandu-si
in acelasi timp echilibrul. Echipele vor trebui sa gdseasca un echilibru intre stabilitate si inaltime,
deoarece turnurile maiinalte sunt mai predispuse la rasturnare daca nu sunt construite cu atentie.

Aceasta activitate ncurajeaza echipele sa colaboreze strans, combinand idei si abilitati pentru a
gasi solutii inovatoare. Este un exercitiu de incercare si eroare, deoarece este posibil ca echipele
sa fie nevoite sa experimenteze cu diferite proiecte Tnainte de a gasi unul care sa functioneze.
Rezolvarea problemelor si adaptabilitatea sunt esentiale pe mdsura ce echipele fisi ajusteaza
strategiile pentru a preveni caderea turnului in timp ce il construiesc maiinalt. in plus, comunicarea
este esentiald: toatd lumea trebuie sd Isi impartaseasca ideile si feedback-ul pentru a se asigura ca
structura este puternicd si bine conceputa.

Puncte de discutie inainte de incepere

e Ce materiale pot fi folosite iTn moduri creative pentru a adauga stabilitate turnului (de
exemplu, folosirea benzii pentru a fixa mai multe baloane impreund sau crearea unei baze
care sa poatd sustine greutatea baloanelor)?

e Cum veti lucra in echipa pentru a planifica si executa proiectul turnului?

o Ce factori vor afecta inaltimea si stabilitatea turnului?

e Cum puteti gasi un echilibru intre a face turnul cat mai inalt posibil si a va asigura ca
ramane in pozitie verticalad?

Reguli

1. Echipele vor avea la dispozitie un anumit interval de timp (de obicei 10-15 minute) pentru
a-si construi turnul de baloane.

2. Turnul trebuie sa fie realizat folosind doar materialele puse la dispozitie (baloane, banda
adeziva, sfoara etc.).

3. Turnul trebuie sa fie liber - ceea ce Inseamna ca nu poate fi sprijinit de pereti sau de alte
suprafete.

4. Tn3ltimea turnului va fi m3surat4 la sfarsitul timpului alocat, iar cel mai inalt turn castig3.
Daca turnul cade sau se prabuseste inainte de expirarea timpului, acesta nu va mai fi luat
in considerare.

5. Echipele suntincurajate sa comunice si sa faca brainstorming impreund pentru a dezvolta

| un design creativ si stabil.

Activitatea ,Balloon Tower” este o modalitate distractiva si dinamica de a promova munca
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in echipa, creativitatea si rezolvarea problemelor. Aceasta provoaca echipele sd gandeasca
n afara cadrului, lucrdnd Tmpreuna pentru a construi o structura in timp limitat. Va trebui sa
experimentati, sa va adaptati si sa comunicati eficient pentru a construi cel mai inalt si mai
stabil turn posibil. Acum, sa incepem si s vedem care echipd poate face fata provocarii si
poate construi cel mai Tnalt turn!

Activitatea principala (40 minute)

1. Tmpér‘gi’gi participantii in echipe de 4-5 persoane.

2. Furnizati materiale fiecarei echipe.

3. Setati un cronometru si monitorizati progresul.

4. La finalul timpului, masurati si evaluati stabilitatea fiecdrui turn.

Analiza si reflectie (10 minute)

e Ce strategii au contribuit la succesul echipei dumneavoastra?
e Cum ati depdsit esecurile?

% Pregatire

Pentru facilitatori Pentru participanti
Pregatiti materialele si testati fezabilitatea Niciunul.
turnurilor.

40 | Setul de instrumente



. o2¢ STRONGER
5 SR

Setul de instrumente | 41



Autor: Alex Ursulescu (CPIP)

Empatia




: o2¢ STRONGER

3. Empatia

3.1 Activitatea 1: Construirea empatiei prin povestiri

. I Varst Lui tint3
Materiale necesare n drsta grupului tint3
15-17 ani

Cronometru =| Hartie g Durats

1 ora
Carduri pentru . .
E povesti personale ' Pixuri (10 minute introducere, 40 minute

activitatea principala, 10 minute analiza)

-

Carduri pentru povesti personale

e ,Descrieti un moment in care ati avut nevoie de ajutor, dar nu ati cerut nimic. Cum v-ati
simtit?”

e ,Ganditi-vd la un moment in care ati oferit ajutor cuiva. Cum v-ati simtit?”

e ,Spuneti o poveste despre o situatie n care ati simtit ca nimeni nu va intelege.”

e ,Descrieti un momentin care cineva v-a ascultat cu adevarat.”

@ Scopul si obiectivele invatarii

Scopul invatarii: Sa ajute participantii sa-si dezvolte empatia prin intelegerea experientelor altora.

Obiective specifice

Participants will actively listen to a peer’s personal story.

e Participantii vor asculta activ povestea personald a unui coleg.

e FEi vor identifica emotiile transmise in poveste si vor reflecta la cum s-ar putea simti ei
intr-o situatie similara.
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Descriere

Introducere (10 minute)
Facilitatorul explica importanta empatiei si rolul povestirii in intelegerea emotiilor.

Activitatea ,Construirea empatiei prin povestiri” se concentreaza pe promovarea empatiei
prin utilizarea povestirilor ca instrument pentru a ajuta participantii sa inteleaga mai bine
emotiile si experientele celorlalti. Aceasta sesiune isi propune sa demonstreze modul in care
Tmpadrtdsirea povestilor personale sau imaginarea unor perspective diferite pot aprofunda
conexiunile emotionale, pot crea incredere si pot promova intelegerea.

Storytelling-ul este un instrument puternic care le permite oamenilor sa isi exprime gandurile,
sentimentele si experientele intr-un mod care rezoneaza cu ceilalti. Prinimpartasirea povestilor
personale sau a povestilor din perspective diferite, indivizii pot dezvolta o intelegere mai
profund3 a emoatiilor si a punctelor de vedere care nu sunt ale lor. In cadrul acestei activitsti,
facilitatorul va ghida participantii printr-o serie de exercitii care fi incurajeaza sa asculte cu
empatie, sa se implice in diverse emotii si sa reflecteze asupra propriilor reactii.

Activitatea va implica ca fiecare participant sa spuna o scurtd poveste (sau sa impartaseasca
0 experienta personald) Tntr-un mod care sa evidentieze emotiile implicate, fie ele pozitive sau
negative. Scopul este ca fiecare povestitor sa comunice sentimentele asociate cu experienta
sa si ca ascultatorii sa practice ascultarea empaticd - acordand o atentie deosebita emotiilor
vorbitorului, punand intrebari si reflectand la ceea ce au auzit.

Acest exercitiu pune accentul pe ascultarea activa - ascultarea cu adevarat nu doar
a cuvintelor, ci si a emotiilor din spatele lor. Empatia este conceptul central, deoarece
participantii se vor antrena sa intre in pielea altora si sa le inteleaga starile emotionale, luptele
si bucuriile. Povestile fi ajuta pe participanti sa transmita emotii complexe intr-un mod mai
usor de inteles, eliminand barierele si creand legaturi intre persoane care, altfel, nu ar putea
Impartasi experiente comune.

Empatia este esentiala in construirea unor relatii semnificative siin crearea unui mediu in care
oamenii se simt ascultati si intelesi. Atunci cand ascultam povestea cuiva cu empatie, suntem
capabili sa ne conectam cu el la un nivel mai profund, ceea ce duce la interactiuni mai pline
de compasiune. Spunandu-ne propriile povesti sau ascultandu-le pe ale altora, nu numai ca
aflam despre experientele lor, dar reflectdm si asupra propriilor noastre emotii, construind
astfel o mai buna constiintd de sine.

Puncte de discutie inainte de incepere

e Cum ne permite povestirea sa ne conectdm emotional cu ceilalti?
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e De ce este important sd intelegem nu doar faptele unei situatii, ci si sentimentele din
spatele acestora?

e Cum poate practica empatia in viata de zi cu zi sa ne imbundtateasca relatiile cu ceilalti?

e Care sunt unele obstacole in calea ascultarii empatice si cum le putem depasi?

Reguli pentru activitate

1. Fiecare participant va Impartasi pe rand o scurta poveste (aproximativ 1-2 minute) din viata
Ssa sau o experienta care considerd ca a avut un impact emotional semnificativ asupra sa.

2. Povestitorul trebuie sa se concentreze pe descrierea emotiilor pe care le-a simtit in timpul
experientei, nu doar pe evenimentele in sine.

3. Ascultatorii ar trebui sa practice ascultarea empatica reflectdnd la ceea ce impartaseste
vorbitorul, punand intrebari care aratd interes pentru emotiile implicate si evitand judecatile
sau intreruperile.

4. Dupa fiecare povestire, grupul poate discuta despre emotiile implicate si despre modul in
care se pot raporta la acele sentimente in propria lor viata.

Activitatea ,Construirea empatiei prin povestiri” ofera participantilor ocazia de a exersa
empatia si de a-si consolida legaturile emotionale cu ceilalti. Prin ascultarea povestilor si
impartasirea propriilor povesti, persoanele isi vor aprofunda intelegerea emotiilor umane, vor
promova compasiunea si vor dezvolta relatii interpersonale mai puternice. Povestile ne ajutd
sa ne conectam nu doar prin fapte, ci si prin sentimente, promovand un sentiment de umanitate
comund. Haideti sa Tncepem si sa exploram puterea empatiei prin intermediul povestiriil

Activitatea principala (40 minute)

Participantii se imperecheaza. Fiecare spune o poveste personald despre o provocare cu care

v U A

s-a confruntat, in timp ce celdlalt ascultd fara intrerupere. Dupd ce au povestit, isi schimba
rolurile.

Analiza (10 minute)

Participantii se regrupeaza pentru a discuta:
e Cum afost sd asculte povestea cuiva? Au vdzut situatia altfel dupa ce au ascultat?
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@ Pregatire

Facilitatori Participanti
Analizati tehnicile de ascultare activa si S3d aduca o poveste personala pe care se
pregatiti un scurt exemplu de poveste. simt confortabil sa o impartaseasca.
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3.2 Activitatea 2: Dezvoltarea empatiei prin mersul in
pantofii celorlalti

- ] Varst lui tint3
Materiale necesare Q@ Virs onwign

12-14 ani

g Durata
1 ora

(15 minute introducere, 30 minute
activitatea principala, 15 minute analiza)

[ e—

Flip chart

Markere

il
Carduri cu scenarii

Carduri cu scenarii:

e ,Estinouintr-o clasa si nu cunosti pe nimeni.”

e ,Prietenul tau cel mai bun se ceartd cu tine, iar tu nu intelegi de ce.”

e Estiignoratin timpul unui joc de echipd.”

e ,Ati pierdut ceva valoros si nimeni nu pare sd inteleagd cat de supdrat sunteti.”
e Un prieten se simte exclus de la o petrecere”.

° ° ° /A v v [ X)
(cf) Scopul si obiectivele invatarii
Scopul invatarii: sa incurajeze participantii sd ia in considerare perspectivele altora in situatii
dificile.
Obiective specifice

e S3d identifice si sa articuleze sentimentele si punctele de vedere ale celorlalti.
e S3 propuna raspunsuri empatice la scenarii.
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Descriere

Introducere (15 minute)

Discutati de ce este important sa luati in considerare perspectivele celorlalti. Prezentati un
exemplu relevant.

Activitatea ,Walking in Their Shoes” este conceputa pentru a ajuta participantii sa-si dezvolte
empatia prin luarea in considerare si intelegerea perspectivelor altora. Acest exercitiu
incurajeazd persoanele sa iasd din propria experienta si sa vada lumea prin ochii altcuiva,
incurajand compasiunea si imbunatatind relatiile interpersonale.

in cadrul acestei activitati, facilitatorul va introduce conceptul de empatie si va explica de ce
este esential sd intelegem si sa luam in considerare punctele de vedere ale altor persoane,
chiar daca acestea difera de ale noastre. Participantii vor fi incurajati sa se gandeasca la cum
se pot simti ceilalti in diverse situatii si la modul in care actiunile si cuvintele lor pot afecta
oamenii in diferite moduri.

Facilitatorul va impadrtasi un exemplu relatabil pentru a ilustra importanta de a te pune in locul
altcuiva. De exemplu, o poveste ar putea fi despre un moment in care cineva a presupus ca
stie cum se simte o alta persoand, doar pentru a realiza mai tarziu ca a inteles gresit situatia.
Luand in considerare perspectiva celeilalte persoane, ar fi fost Tn masura sa raspunda mai
atent si cu mai multa compasiune.

Activitatea subliniaza faptul cd empatia nu Tnseamnad doar sa intelegi circumstantele cuiva, Ci
si sa-i recunosti emotiile, gandurile si eforturile. Este vorba despre a fi deschis la minte si a
suspenda judecata pentru a vedea lucrurile din punctul de vedere al altei persoane.

Competente si concepte-cheie

e Empatie: capacitatea de a intelege si de a impartasi sentimentele unei alte persoane.

e Asumarea perspectivei: Imaginarea activa si luarea in considerare a modului in care o alta
persoana ar putea gandi sau simti intr-o anumita situatie.

e Compasiune: A raspunde cu grijd siintelegere atunci cand recunoastem starea emotionala
a altcuiva.

e Ascultarea fara a judeca: S3 invatdm sa ascultdm si sd ne implicam fard a emite imediat
judecati sau presupuneri.

Exemplu relatabil de impartasit
Pentru a da startul discutiei, puteti impartasi o poveste ca aceasta:

,Imagineaza-ticd estila scoala, iar prietenul tau pare distant si retras. La inceput, ai putea crede
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cd este supdrat pe tine sau cd este nepoliticos. Dar, dupa ce vorbesti cu el, afli ca s-a confruntat
cu probleme familiale si se simte coplesit. Daca ati fi presupus ca comportamentul lor are
legatura cu dumneavoastra, ati fi putut reactiona defensiv. Cu toate acestea, intelegandu-i
situatia, sunteti in masura sa raspundeti cu amabilitate si sa oferiti sprijin, in loc sa va simtiti
ranit sau frustrat.”

Acest exemplu demonstreaza cum luarea in considerare a perspectivei altei persoane poate
schimba modul in care interpretdm si raspundem la actiunile acesteia. De asemenea, aratd
cum, fard empatie, am putea interpreta gresit comportamentul cuiva si sa facem presupuneri
care ar putea dauna relatiei.

Puncte de discutie inainte de a incepe

e De ce nu reusim uneori sa ludam in considerare perspectivele celorlalti?

e Cum ne ajuta empatia sa ne Imbunatatim relatiile cu familia, prietenii si chiar cu strdinii?

e Va3 puteti gandi la un moment in care intelegerea perspectivei altcuiva v-a ajutat sa
rezolvati un conflict sau o neintelegere?

e Cum echilibram propriile nevoi si sentimente cu intelegerea nevoilor si sentimentelor
celorlalti?

Configurarea activitatii

Dupa introducere, facilitatorul va ghida grupul printr-o scurta activitate de reflectie in care
participantii sunt rugati s3 se gandeasca la o situatie recenta in care au inteles sau nu pe
deplin perspectiva altcuiva. Ei vor fi apoi Indemnati sa impartdseasca aceste experiente cu
grupul, discutand despre ceea ce au invatat din luarea in considerare a punctului de vedere al
celeilalte persoane.

Reguli pentru activitate

1. Ganditi-va la un moment in care ati inteles gresit pe cineva sau in care ati avut dificultati
in a intelege perspectiva altei persoane.

2. Reflectati asupra a ceea ce ati fi putut face diferit daca ati fi incercat sa ,mergeti in locul
lor”.

3. Tmpértégiti experienta dvs. cu grupul, concentrandu-vd pe modul in care intelegerea
perspectivei celeilalte persoane ar fi putut schimba rezultatul situatiei.

4. Dupa fiecare impartasire, ceilalti pot oferi ganduri sau experiente suplimentare pentru a
extinde discutia.

Activitatea ,Walking in Their Shoes” ne ajutd sa realizam c3 fiecare are propria poveste si
propriile lupte. Ne reaminteste cd intelegerea perspectivelor celorlalti nu este intotdeauna
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usoard, dar este o abilitate esentiald pentru a construi relatii mai puternice si mai pline de
compasiune. Practicand empatia, nu devenim doar ascultatori mai buni, ci si persoane mai
atente si mai grijulii. Acum, haideti sa incepem activitatea si sd exploram impreund puterea
de a lua perspective!

Activitatea principala (30 de minute)

Tmpér‘gi‘gi participantii in grupuri mici. Fiecare grup primeste o carte cu un scenariu (de exemplu,
,Un prieten se simte exclus de la o petrecere”). Grupurile discutd despre cum s-ar putea simti
persoana respectiva si scriu un raspuns pe care cred ca l-ar ajuta.

Analiza (15 minute)

Grupurile isi Tmpdrtdsesc scenariile si raspunsurile, reflectand asupra abordarii lor si asupra
modului In care au luat in considerare emotiile.

% Pregatire

Facilitatori Participanti
Creati cartonase cu scenarii realiste. Aduceti o minte deschisa si dorinta de a
discuta.
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3.3 Activitatea 3: Construirea empatiei prin jocuri de rol:
Rezolvarea conflictelor

. I Varst Lui tint3
Materiale necesare n drsta grupului tint3
15-18 ani

F Recuzita
(optionald, pentru a imbundtsti jocul de rol) g Durata
1 ora
Cartonase de rol (10 minute introducere, 40 minute

activitatea propriuzisa, 10 minute analiza)

Cartonase de rol

Fiecare participant va primi o fisa de rol cu trecutul, sentimentele si obiectivele personajului
desemnat in scenariul de conflict. Aceste carduri ii ajutd pe participanti sa inteleaga situatia
din perspective diferite, ghidandu-i sa empatizeze si sa se implice in jocul de rol.

1. ,Clientul furios”

e Context: Suntetisuparat pentru ca asteptati o comanda care v-a fost promisa cu saptamani
in urma. Aveti sentimentul c3 ati fost ignorat si tratat nedrept de cdtre companie.

e Obiectiv: Exprimati-va frustrarea, dar incercati sa ramaneti concentrat pe gdsirea unei
solutii. Doriti o solutie, fie ca este vorba de o rambursare, o inlocuire sau scuze.

e indrumare: Tonul dvs. poate fi tdios, dar rdmaneti deschis pentru a asculta cealaltd
persoand. Concentrati-va pe comunicarea a ceea ce simtiti si a ceea ce aveti nevoie.

2. ,Reprezentantul serviciului clienti”

e Context: Lucrati intr-un departament aglomerat de servicii pentru clienti si tocmai ati
primit o plangere de la un client furios. Sunteti obisnuit cu situatiile dificile, dar acest client
este deosebit de suparat.

e Obiectiv: Ramaneti calm si profesionist. Recunoasteti frustrarea clientului si empatizati
cu sentimentele sale. Oferiti o solutie care sa fie in conformitate cu politica companiei, dar
care sa fie si corecta pentru client.

e Indrumare: Folositi un limbaj empatic precum ,V3 inteleg frustrarea” si concentrati-vé pe
detensionarea situatiei.

3. ,,Angajatul frustrat”

e Context: Managerul dvs. tocmai v-a dat o sarcind de ultim moment care intra in conflict
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cu o altd prioritate la care lucrati. Va simtiti coplesit si subevaluat.

e Obiectiv: Exprimati-va ingrijorarea cu privire la volumul de munca si la termene, fara a
parea lipsit de respect, si cereti clarificari sau un compromis cu privire la termene.

e indrumare: Rdmaneti calm si utilizati afirmatii de tipul ,eu” (de exemplu, ,M3 simt coplesit
deoarece...”) si sugerati o solutie care sd echilibreze ambele sarcini.

4. ,Managerul”

e Context: Ati atribuit o sarcind unui angajat, dar acesta nu este multumit de schimbarea
de ultim moment. Credeti cd este necesara pentru proiect, dar doriti, de asemenea, sa
mentineti o relatie de lucru buna.

e Obiectiv: Comunicati rationamentul dvs. pentru schimbare, intelegand in acelasi timp
preocuparile angajatului. Tncerca‘gi sa gasiti o solutie care sa functioneze pentru ambele
parti.

e indrumare: Folositi unton calm, ascultati cu atentie preocup3rile angajatului si concentrati-
va pe negocierea unei solutii care sd rdspundd nevoilor companiei, dar sa respecte si
volumul de munca al angajatului.

5. ,,Prietenul sceptic”

e Context: Un prieten apropiat tocmai ti-a spus despre o idee care il pasioneaza, dar nu esti
sigur ca este o idee bund. Sunteti ingrijorat pentru bundstarea lui, dar nu vreti sa fi raniti
sentimentele.

e Obiectiv: Exprimati-va sincer ingrijorarile, dar intr-un mod care s3d arate ca va pasa de
sentimentele prietenului dumneavoastra. Oferiti sugestii alternative fard a respinge
complet ideea lor.

e Indrumare: Concentrati-vi pe a fi bland si inteleg&tor, evitati criticile si ascultati motivele
care stau la baza ideii lor.

6. ,,Prietenul entuziast”

e Context: Ai venit cu o idee noua si vrei sprijinul prietenului tdu. Stii ca ar putea fi sceptic,
dar esti nerabddtor ca el sa vada lucrurile din perspectiva ta.

e Obiectiv: Convingeti-va prietenul sd va sustinad ideea, dar fiti deschis la preocuparile sale.
Ascultati-i punctul de vedere, fara a deveni defensiv.

e indrumare: Comunici-ti entuziasmul, dar fii deschis s3 asculti p3rerile prietenului tiu si fii
gata sa faci ajustari daca este necesar.

7. ,,Adolescentul”

Context: Te-ai certat recent cu parintele tau in legatura cu ora de culcare si simti cd nu
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are incredere in tine. Vrei sa-ti explici punctul de vedere, dar nu vrei sa escaladezi situatia.
e Obiectiv: Exprima ce simti in legdtura cu ora de culcare si cu reactia parintelui tau si cere
mai multa incredere si flexibilitate.
e indrumare: Concentreazi-te pe o comunicare calmé. Imp3rtssiti-vd emotiile, dar evitati
sa ridicati vocea sau sd deveniti defensivi.

8. ,,Parintele”

e Context: Tocmai ati aflat cd adolescentul dvs. a incdlcat stingerea si sunteti ingrijorat
de comportamentul si siguranta lui. Doriti sd va comunicati dezamagirea, dar doriti, de
asemenea, sa intelegeti si punctul lor de vedere.

e Obiectiv: Exprimati-va ingrijorarea fard a deveni prea furios sau autoritar. Tncercati sa
intelegeti punctul de vedere al adolescentului si sa negociati o solutie echitabila.

e indrumare: Folositi un limbaj empatic. Evitati tipetele si fiti dispus s3 ascultati motivele si
preocuparile copilului dumneavoastra.

9. ,,Colegul de clasa”

e Context: Tu si colegul tdu de clasa ati fost desemnati sa lucrati impreuna la un proiect de
grup, dar ei nu isi dau silinta. Va simtiti frustrati pentru cd acest lucru vd afecteazd nota.

e Obiectiv: Exprimati-va frustrarea cu privire la situatie si cereti colegului sa contribuie mai
mult fara a parea conflictual.

e indrumare: Fiti asertiv, dar nu agresiv. Explicati cum v& afecteazi lipsa lor de contributie
si sugerati cum pot ajuta intr-un mod care sa fie in beneficiul proiectului.

10. ,Membrul echipei”

e Context: Ti s-a atribuit un proiect de grup, dar colegul tau s-a plans de contributia ta. Tu
simti ca ti-ai facut partea ta corectd, dar ei nu sunt multumiti.

e Obiectiv: Explica cu calm punctul tau de vedere, exprima-ti sentimentele si fii deschis la
sugestii despre cum sa lucrati mai bine impreuna.

e Indrumare: Concentreazi-te pe fapte si evitd s& devii defensiv. Vizati o solutie care
Tmbunatdteste dinamica echipei.

Indicatii optionale

Aceste Indemnuri optionale pot fi utilizate pentru a ghida conversatia, a ajuta participantii
sa reflecteze asupra emotiilor lor si a incuraja rezolvarea problemelor. Ele pot fi furnizate in
timpul jocului de rol pentru a ajuta participantii sa avanseze in rezolvarea conflictului.
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1. ,Care este emotia subiacenta in aceasta situatie?”

e Acest prompt incurajeaza participantii sa identifice sentimentele profunde in joc - fie ca
este vorba de frustrare, teamd, dezamdgire sau altceva - ajutandu-i sa inteleaga conflictul
dintr-o perspectiva emotionala.

2. ,,De ce are nevoie cealalta persoana in acest moment?”

e Acest prompt le cere participantilor sa ia in considerare nevoile celeilalte persoane
implicate in conflict, incurajand empatia si ajutand la orientarea conversatiei catre o solutie.

3. ,Cum va puteti exprima sentimentele fara a da vina?”

e Acest prompt se concentreaza pe a-i ajuta pe participanti sa foloseasca afirmatii de tipul
,eu” pentru a-si comunica sentimentele, ceea ce poate impiedica escaladarea conversatiei
n acuzatii sau defensiva.

4. ,Ce solutie ar putea functiona pentru ambele parti?”

e Acest prompt mutd accentul pe gdsirea unei solutii reciproc avantajoase, ajutand
participantii sa se gandeascd in mod creativ la solutii care respecta nevoile ambelor parti.

5. ,,Cum credeti ca se simte cealalta persoana?”

e Incurajeaza empatia prin solicitarea participantilor de a se punein locul celeilalte persoane
si de a lua 1n considerare starea lor emotionala, ceea ce poate contribui la dezescaladarea
conflictului si la promovarea intelegerii.

6. ,,Ce puteti face diferit pentru a evita aceasta situatie in viitor?”

e Aceasta solicitare ii ajuta pe participanti sa reflecteze asupra modului de a preveni aparitia
unor conflicte similare 1n viitor, promovand cresterea si rezolvarea problemelor.

7. ,Care sunt punctele-cheie ale dezacordului?”

e Ajutd participantii sa se concentreze asupra aspectelor specifice ale conflictului care
trebuie rezolvate, evitand distragerile inutile.

8. ,Cum puteti arata ca ascultati si intelegeti punctul de vedere al celeilalte
persoane?”

e Acest prompt incurajeaza ascultarea activa si empatia, amintindu-le participantilor sa
recunoasca si sd valideze sentimentele celeilalte persoane in timpul conversatiei.
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9. ,Cum ar arata pentru dvs. o rezolvare pasnica?”

e Un prompt reflexiv care incurajeaza participantii sa Isi imagineze un rezultat ideal, care
poate ghida conversatia catre o rezolutie productiva.

10. ,,Cum puteti face un compromis pentru a gasi o solutie?”

e Unindemn care incurajeaza participantii sa ia in considerare flexibilitatea si sa gaseasca
o cale de mijloc care sa functioneze pentru ambele parti, punand accentul pe colaborare
mai degraba decat pe competitie.

@ Scopul si obiectivele invatarii

Scopul invatarii: exersarea empatizarii in timpul conflictelor prin intelegerea perspectivei
fiecarei persoane.
Obiective specifice

e Participantii vor demonstra ascultare empaticd in scenarii de joc de rol.
e Vor identifica modalitati constructive de mediere a conflictelor.

Descriere

Introducere (10 minute)
Explicati rolul empatiei in rezolvarea conflictelor.

In aceast3 activitate Joc de rol: Rezolvarea conflictelor, scopul este de a ajuta participantii sa
inteleaga importanta empatiei in rezolvarea conflictelor. Empatia ne permite sa ne punem in
locul altcuiva, sa-i intelegem sentimentele si sa raspundem intr-un mod atent si respectuos.
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In situatii de conflict, emotiile sunt adesea puternice, iar neintelegerile pot escalada rapid.
Cu toate acestea, ascultand in mod activ si recunoscand emotiile fiecarei persoane, putem
detensiona tensiunile si sa gdsim o solutie care sa aducd beneficii tuturor celor implicati.

Empatia joaca un rol crucial in solutionarea conflictelor deoarece promoveaza ascultarea
activa. Atunci cand ascultdm activ, nu numai ca auzim cuvintele pe care le spune cealalta
persoand, dar sesizam si emotiile subiacente. Aceasta intelegere mai profunda ne ajuta sa
abordam cauza principala a conflictului, mai degraba decat doar problema de suprafata. in
plus, manifestarea empatiei contribuie la construirea increderii. Atunci cand oamenii se simt
intelesi, sunt mai predispusi sa se deschida si sa se angajeze intr-o conversatie respectuoasa.
Aceasta incredere creeazd o bazd pentru un dialog deschis si cooperare, permitand ambelor
parti sa se simtd ascultate si apreciate.

in plus fata de construirea increderii, empatia incurajeaza dialogul respectuos. Atunci cand
empatizam cu ceilalti, comunicdm cu atentie si consideratie. Este mai putin probabil sa
facem presupuneri sau sa reactionam impulsiv, ceea ce ajuta la mentinerea unei conversatii
constructive. In cele din urm3, empatia favorizeaz3 rezolvarea creativi a problemelor. Luand
in considerare perspectiva celeilalte persoane, putem gasi solutii care sa rdspunda nevoilor
ambelor parti, mai degrabd decat sd ne concentram pe cine are ,dreptate” sau ,greseste”.
Empatia deschide spatiul pentru compromis si colaborare, ceea ce este esential pentru
rezolvarea conflictelor intr-un mod pozitiv.

Ca parte a jocului de rol, participantilor li se vor atribui diferite roluri in scenarii de conflict.
Scopul este ca fiecare persoand sa foloseascd empatia pentru a intelege sentimentele si
punctul de vedere al celuilalt si pentru a colabora n vederea gasirii unei solutii. Ei vor trebui
sa asculte activ, sd recunoasca emotiile si sa isi exprime propriile sentimente intr-un mod
calm si respectuos. De exemplu, ei pot spune lucruri de genul: ,,Tnte[eg ca esti frustrat pentru
ca..” sau ,Se pare cd te simti suparat pentru ca...”". Aceste tipuri de afirmatii ajutd la a ardta
celeilalte persoane ca sentimentele sale sunt recunoscute. in loc s§ blameze sau s§ acuze,
participantii vor fi incurajati sa foloseasca afirmatii de tipul ,eu” pentru a-si exprima propriile
emotii. De exemplu, in loc sa spuna: Intotdeauna imi ignori ideile”, ei ar putea spune: ,Ma
simt ignorat atunci cand ideile mele nu sunt luate in considerare”.

Jocul de rol va oferi participantilor ocazia de a exersa aceste tehnici de comunicare empatica.
Concentrandu-se pe ascultare, intelegere si colaborare in vederea gasirii de solutii, participantii
vor invata cum sa abordeze conflictele intr-un mod care respecta toate persoanele implicate.
Dupa jocul de rol, va avea loc o sesiune de analizd in care participantii isi pot Tmpartasi
gandurile despre experientd, pot reflecta asupra a ceea ce a functionat bine si pot discuta
despre modul in care pot aplica empatia in situatii de conflict din viata reala.
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Pe scurt, aceasta activitate subliniaza importanta empatiei in rezolvarea conflictelor. Nu este
vorba despre a fi de acord cu cealalta persoand, ci despre a-i intelege perspectiva si a gasi
o solutie care sd respecte nevoile tuturor. Prin acest joc de rol, participantii vor avea ocazia
sa isi consolideze abilitdtile de empatie si sd isi imbundtateasca capacitatea de a gestiona
conflictele Tntr-un mod constructiv si pozitiv.

Activitatea propriuzisa (40 minute)

In grupuri mici, participantii joaca un scenariu de conflict (de exemplu, dezacord cu privire la
resursele comune). Fiecare participant isi asuma un rol si lucreaza la solutionarea acestuia.

Analiza (10 minute)

Grupurile discutd despre emotiile pe care le-au simtit Tn timpul jocului de rol si despre modul
in care empatia le-a influentat solutiile.

% Pregatire

Facilitatori Participanti
Pregatiti cartonase de rol cu instructiuni Revedeti in prealabil strategiile de bazd de
clare. solutionare a conflictelor.
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3.4 Activitatea 4: Provocarea Harta empatiei

- . Varst lui tint3
Materiale necesare n arsta grupului tint3

12-16 ani

=| Hartie mare Z Durats
1 ora

HHIH Markere (10 minute introducere, 40 minute

activitatea, 10 minute analiza)
Cartonase cu scenarii

Cartonase cu scenarii

e ,Un coleg a pierdut o competitie pe care o astepta de mult timp.”

e ,Un prieten este exclus de ceilalti in timpul pauzelor.”

e ,Unui elev i este teama sa isi exprime opinia n clasa.”

e ,Un vecin se confruntd cu dificultati financiare, dar nu va cere ajutorul.”

@ Scopul si obiectivele invitirii

Scopul invatarii: vizualizarea si articularea sentimentelor, gandurilor si nevoilor celorlalti.

Obiective specifice

e Participantii vor crea harti ale empatiei pentru scenarii specifice.
e Vor identifica modalitdti emotionale si practice de a-i sprijini pe ceilalti.
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Descriere

Introducere (10 minute)
Explicati hartile empatiei (de exemplu, ceea ce simte, gdndeste, spune si face o persoana).

Provocarea hartii empatiei este conceputd pentru a ajuta participantii sa dezvolte o intelegere
mai profunda a perspectivelor celorlalti prin cartografierea gandurilor, sentimentelor, actiunilor
si cuvintelor acestora. Empatia este esentiald pentru crearea de legaturi semnificative si pentru
rezolvarea conflictelor, iar harta empatiei este un instrument puternic pentru vizualizarea si
explorarea acestor aspecte diferite ale experientei unei persoane.

Tncepe‘gi prin a introduce conceptul de harta a empatiei. O harta a empatiei este un instrument
simplu, dar eficient, utilizat pentru a intelege mai bine starea emotionald si mentala a unei
persoane. Aceasta ajuta la surprinderea a ceea ce ar putea experimenta cineva din punctul
sau de vedere, ceea ce este esential pentru promovarea empatiei si a compasiunii. Harta este

Tmpartitd in mai multe sectiuni, fiecare concentrandu-se pe un aspect diferit al experientei

unei persoane:

e Ce spune persoana: Aceasta sectiune i ajuta pe participanti sa se gandeasca la cuvintele
si comunicarea directd a persoanei. Ce le spune celorlalti? Ce fraze sau afirmatii face care
ofera o perspectiva asupra sentimentelor, nevoilor sau perspectivelor sale?

e Ce face persoana: Aceasta sectiune se concentreaza pe actiunile sau comportamentele
persoanei. Cum se comportd persoana in situatia respectivda? Ce dezvdluie limbajul
corpului, expresiile faciale si actiunile sale generale despre starea sa interioara?

e Ce gandeste persoana: Aceastd parte ajuta la descoperirea gandurilor care s-ar putea sa
nu fie intotdeauna exprimate cu voce tare. Ce ar putea gandi persoana pe baza actiunilor
si cuvintelor sale? Ce temeri, sperante sau preocupdri ar putea ascunde in interior?

e Ce simte persoana: Emotiile sunt adesea cel mai important aspect al experientei unei
persoane. Aceastd sectiune exploreaza starea emotionald a persoanei. Ce emotii simte
persoana? Sunt ei fericiti, tristi, anxiosi, frustrati sau confuzi? Cum influenteaza aceste
sentimente comportamentul si interactiunile lor?

n acest exercitiu, scopul este ca participantii sa intre in pielea altcuiva si sd isi imagineze

ce ar putea experimenta acea persoana intr-un anumit scenariu. De exemplu, daca scenariul

implica un elev care se lupta cu un curs dificil, participantii se vor gandi la ceea ce ar putea
spune, face, gandi si simti elevul respectiv. Completand aceste sectiuni, participantii pot
obtine o intelegere mai holistica a perspectivei elevului.

Incurajati participantii sd gandeasca dincolo de observatiile la nivel de suprafata. De exemplu,
atunci cand iau in considerare ceea ce ar putea spune o persoand, participantii ar trebui sa
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caute implicatii mai profunde in cuvintele acesteia. In mod similar, in sectiunea ,sentimente”,
este important sa se recunoascd atat emotiile evidente (precum frustrarea sau entuziasmul),
cat si cele mai subtile (precum jena, speranta sau confuzia).

Principala concluzie a acestei provocari este ca empatia inseamna mai mult decat simpla
recunoastere a emotiilor sau comportamentelor - inseamna intelegerea intregii experiente a
unei persoane. Examinand toate cele patru zone ale hartii empatiei (ceea ce spun, fac, gandesc
si simt), participantii pot relationa mai bine cu ceilalti, le pot anticipa nevoile si le pot oferi
sprijin intr-un mod mai plin de compasiune si mai informat.

Dupd explicarea hadrtii empatiei, pregatiti terenul pentru provocarea in sine. Puteti oferi
participantilor un scenariu sau ii puteti ldsa sd aleaga unul pe care sa il schiteze. De exemplu,
scenariul ar putea implica un coleg de echipa care se lupta cu un proiect de grup, un prieten
care se confrunta cu o problema personala sau un coleg care trece printr-o perioada stresanta
la serviciu. Scopul este ca participantii sd analizeze situatia si sa completeze harta empatiei
prin explorarea tuturor fatetelor diferite ale experientei persoanei respective.

Pana la sfarsitul activitatii, participantii ar trebui sa inteleaga mai bine cum sa foloseasca
empatia in interactiunile lor de zi cu zi si cum sd aplice harta empatiei ca instrument pentru a
construi relatii mai puternice si mai favorabile.

Activitatea propriu-zisa (40 minute)

In grupuri mici, participantii primesc o carte de scenariu (de exemplu, ,Un student nou se
simte izolat”). Ei creeaza o harta a empatiei care contureaza perspectiva persoanei si modul in
care ceilalti o pot ajuta.

Analiza (10 minute)

Grupurile isi prezinta hartile de empatie si discuta opiniile.

% Pregatire

Facilitatori Participanti
Pregatiti harti de empatie goale si scenarii Sa se gadndeasca la exemple de raspunsuri
realiste. empatice din viata lor.

60 | Setul de instrumente



: o2¢ STRONGER

3.5 Activitatea 5: Empatia prin muzica

- . Varst lui tint3
Materiale necesare n arsta grupului tint3

15-20 ani

ﬂ Clipuri musicale

Z Durata
_ 1ord

>

e Player audio

(10 minute introducere, 40 minute
activitatea, 10 minute reflectie)

Fise de lucru pentru reflective

Carduri de reflectie

e ,Care este principala emotie pe care o simti in acest cantec?”
e ,Cum credeti ca s-a simtit artistul atunci cand a compus aceastd piesa?”
e ,Cum te-a ajutat acest cantec sa intelegi emotiile altcuiva?”

e ,Descrieti un moment din viata dumneavoastrd in care ati simtit ceva similar cu ceea ce
transmite cantecul.”

@ Scopul si obiectivele invitirii

Scopul invatarii: explorarea empatiei prin analizarea emotiilor transmise prin muzica.
Obiective specifice

e Participantii vor identifica emotiile in diferite piese muzicale.
e Vor reflecta asupra modului in care muzica poate evoca si exprima empatia.
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Descriere

Introducere (10 minute)
Discutati despre modul in care muzica transmite emotii si conecteaza oamenii.

Muzica este una dintre cele mai puternice forme de exprimare, capabila sa transmita o gama
larga de emotii fara a fi nevoie de cuvinte. In aceastd activitate, vom explora modul in care
muzica ne poate ajuta sd dezvoltdm empatia, permitandu-ne sd ne conectam la emotiile
celorlalti, chiar dacd nu intelegem pe deplin situatia lor. Prin prisma muzicii, putem intelege
mai bine ce simt oamenii, chiar dacd ei nu isi exprima sentimentele direct prin cuvinte sau
actiuni.

fncepe’gi prin a discuta despre modul in care muzica are capacitatea de a evoca emotii.
Anumite melodii, ritmuri si armonii ne pot face sa ne simtim bucurosi, tristi, emotionati sau sa
reflectam. Atunci cand ascultdm muzicd, nu auzim doar note si versuri, ci simtim un sentiment
de legatura cu calatoria emotionald in care ne poarta muzica. Modul in care un cantec ne face
sa ne simtim reflecta sau amplificd adesea emotiile pe care le trdim in propria noastra viata,
motiv pentru care muzica poate fi un instrument atat de empatic.

Emotiile transmise de muzica ne pot ajuta, de asemenea, sa ne conectam cu ceilalti la un
nivel mai profund. De exemplu, ascultarea unui cantec care exprima sentimente de tristete
sau de luptd ne poate face sa ne simtim mai putin singuri in propriile noastre experiente. Ne
poate reaminti cd altii au simtit emotii similare, ajutandu-ne sd ne raportam la ei la un nivel
emotional, chiar daca nu am trecut prin exact aceleasi circumstante.

In continuare, explicati ca muzica poate servi drept punte de legatura intre persoane care
nu Tmpdartasesc o limba sau o cultura comuna. De exemplu, un cantec cu versuri puternice
sau o melodie emotionanta poate evoca un raspuns emotional comun in randul ascultatorilor,
indiferent de trecutul sau experienta lor de viata. Acest lucru face din muzica un instrument
incredibil pentru construirea empatiei dincolo de diviziuni, promovand fintelegerea si
solidaritatea intre oameni din diferite medii.

Invitati participantii sa reflecteze la modul in care muzica i-a conectat cu altii in trecut. Rugati-i
sa se gandeasca la un moment in care un cantec i-a ajutat sa inteleagd emotiile altcuiva, chiar
daca acesta nu putea exprima pe deplin prin ce trecea. Poate ca un prieten a cantat un cantec
n timpul unei perioade dificile sau un anumit cantec le-a amintit de luptele sau bucuriile unei
persoane dragi. Experienta emotionald comuna a muzicii poate crea o legaturd puternicd intre
indivizi, chiar si fara cuvinte rostite.

Dup3d ce discutati despre impactul emotional al muzicii, explicati ca, In aceasta activitate,
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participantii vor asculta diverse melodii si vor reflecta asupra sentimentelor pe care le evoca.
Ei se vor gandi la modul in care muzica s-ar putea raporta la emotiile altcuiva si cum fi poate
ajuta sa empatizeze cu ceilalti. Ati putea reda un cantec si sa le cereti participantilor sa
fmpdrtdseasca emotiile pe care le simt sau sd se gandeasca la modul n care cantecul s-ar
putea conecta la o situatie din viata reald.

Pana la sfarsitul acestei sesiuni, participantii vor intelege mai bine modul in care muzica poate
servi ca instrument de empatie, ajutandu-i sd se acorde la propriile emotii si la emotiile
celorlalti. Acest lucru poate crea conexiuni emotionale mai profunde si o mai mare apreciere
pentru diversele experiente prin care trec oamenii, chiar si atunci cand aceste experiente nu
pot fi exprimate cu usurintd in cuvinte.

Activitatea propriu-zisa (40 minute)

Participantii asculta clipuri muzicale preselectate. Dupa fiecare clip, ei scriu ce simt si ce ar fi
putut exprima artistul. Tmperecheati—vé pentru a Tmpdrtasi gandurile.

Reflectie (10 minute)

Discutati despre modulin care muzica ajutd la intelegerea emotiilor si la promovarea empatiei.

@ Pregatire

Facilitatori Participanti
Selectati diverse piese muzicale. Pregatiti Sd aibd o atitudine deschisa fata de muzica
fise de lucru pentru reflectie. si emotii.
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4. Construirea relatiilor

4.1 Activitatea 1: Pas inainte, pas inapoi
. I Varst Lui tint3
Materiale necesare n drsta grupului intd
Orice varsta.

x Nu sunt necesare materiale specifice. Durata
g 10-15 minute

@ Scopul si obiectivele invatarii

e Dobandirea unei constientizari a modului in care diferentele noastre ne divizeaza.
e Dezvoltarea capacitatii de a gasi puncte comune.

Descriere

Stati Tn perechi, unul in fata celuilalt, la distantd de brat. Acum incepeti sa va enumerati
caracteristicile, dar in asa fel incat fiecare diferentd sa va faca sa va indepartati unul de celalalt
facand un pas napoi. lar atunci cand gasiti ceva in comun, faceti un pas inainte pentru a va
apropia. Fiti atenti, este bine sa va indepartati atat de mult unul de celalalt? Sau, la un moment
dat, trebuie sd va straduiti mai mult sa gasiti ceva in comun, astfel incat sa puteti face un pas
Tnapoi pentru a va apropia mai mult?

@ Pregatire

x Nu sunt necesare pregatiri specifice.
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4.2 Activitatea 2: Buna dimineata E.T.

: " V'\ t l .t. tv
Materiale necesare n arsta grupului tinta

Orice varsta

=| Colide hartie Z Durata
20-30 minute

I[III Pixuri

@ Scopul si obiectivele invitirii

e Dezvoltarea capacitatii de a exprima asteptari si de a constientiza lumea din jur.
e Dezvoltarea abilitdtilor de a exprima asteptadri si de a stabili un dialog relational.
e Dezvoltarea abilitatilor de relationare prin intelegerea unui alt punct de vedere.

Descriere

Mentorul Tsi asuma rolul unui om de stiinta. Elevul este un vizitator de pe alta planeta. Pentru
Tnceput, elevul are sarcina de a pregati o viziune asupra lumii din care provine el sau ea. Ideea
este sd isi imagineze obiceiurile, functionarea societatii, educatia, munca, schimbul de servicii
si bunuri (de exemplu, daca existd sau nu bani, iar daca existd, de unde provin) etc.

Apoi are loc o intalnire. Omul de stiintd incearca sa il intrebe pe Vizitator cum este viata pe
planeta sa. La randul sdu, Vizitatorul pune intrebdri pentru a afla cum este viata oamenilor pe
Pamant. Valoarea addugatd a exercitiului, pe langd invatarea de a pune Intrebarile potrivite,
este de a reflecta impreund asupra modului in care traim ca societate si asupra modului in
care am putea trdi. La sfarsitul exercitiului, incercati sa va imaginati cum am putea organiza o
societate comuna: formatd din oameni si persoane extraterestre.
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@ Pregatire

Este important ca elevul sa pregateasca o viziune a lumii din care provine vizitatorul
extraterestru pe care il interpreteaza. Atat de multe aspecte cét poate el sau ea sd gaseasca.
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4.3 Activitatea 3: Oglinda emotiilor
: 1 V" l o 4 v
Materiale necesare n 0 GGl
16-20 ani

x Nu sunt necesare materiale specifice. Durata
Z 15-20 minute

@ Scopul si obiectivele invatarii

e O mai buna intelegere a emotiilor si a perspectivei altei persoane.
e Stabilirea de relatii prin invatarea propriilor emotii, a bazei lor si a modului de a le manifesta.

Descriere

Stati confortabil unul in fata celuilalt.

Etapa 1

O persoana (mentee pentruinceput) vorbeste despre sentimentele sale actuale. Nu analizeaza,
nu vorbeste prea mult despre motive. Doar sentimente (ma bucur sd vorbesc, sunt putin
speriat pentru ca nu-mi place sa vorbesc despre mine etc.). Nu dureaza mai mult de 2-3
minute.

Etapa 2

Ascultatorul (mentorul pentru inceput) asculta fara sa intrerupd, ramanand in acelasi timp
concentrat si aratand cd asculta (se poate uita in ochi, poate confirma cu o inclinare a capului
ca a inteles). Apoi, dupa ce a ascultat, ea/el repetd ceea ce a auzit, dar o face in propriile
cuvinte, asa cum a inteles. (Am aflat ca esti fericitd pentru ca suntem aici impreuna, stiu cd esti
putin speriata pentru ca nu-ti place sd vorbesti despre tine).
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Etapa 3

Persoana care si-a povestit emotiile verifica ce s-a inteles sau chiar cum s-a spus.

Etapele 4, 5, 6

Schimbam rolurile.

Rezumat

Ganditi-va la cum v-ati simtit in timpul exercitiului cand cineva a vorbit despre emotiile
voastre? S-a schimbat ceva in comunicarea voastra cu ceilalti?

@ Pregatire

Este important sa oferiti un loc sigur si calm pentru desfdsurarea acestui exercitiu. Participantii
trebuie sd se simtd confortabil si in sigurantd.
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4.4 Activitatea 4: Povestea noastra

Materiale necesare n Varsta grupului tinta
“ Orice varst3

Carnete de notite Z Durats

30 - 40 minute

=| Ceva pe care sa scrieti

@ Scopul si obiectivele invitirii

e Sdinveti sa colaborezi si sd-ti adaptezi metodele de lucru colegului tau.
e Invatarea de a construi relatii pe baza creativitatii comune.

Descriere

Etapa 1

Partenerii inventeazad personaje pe care sd le interpreteze reciproc, de exemplu: , Tu esti Mary,
o tandra avocatd care locuieste cu parintii ei”. De fiecare datd cate trei trasdaturi pe runda.
Cealaltd persoand accepta apoi rolul cu o miscare a capului si adauga o trasatura pentru ea
insdsi. Persoana respectiva da apoi reciproca inventand un personaj pentru partener/partenera
dupd aceleasi reguli. Crearea personajelor ar trebui sa aibd loc in trei, maximum patru runde,
pentru a construi o caracterizare suficient de bogata a personajelor. in caz de dezacord cu o
propunere, este necesar sa analizati impreuna de ce cineva nu se va simti confortabil cu o
anumita caracteristicd, sa incercati sa va intelegeti reciproc, dar nu uitati sa pastrati distanta
fata de propriul personaj.

Etapa 2

Parteneriiisiintruchipeaza personajele. Are loc o intalnire a personajelor. Unul dintre ele incepe
jocul spunand: ,Nu ma asteptam sa te vad aici...”. si incep o conversatie intre personajele lor,
construind povestea celuilalt. Fiecare parte adauga, prin dialog, o alta ,caramida” la povestea
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comuna. Este important sa acceptati urmatoarea informatie auzita si sa ,ridicatimanusa”, pe de
o parte mergand in directia indicatd, dar si incercand sa adaugati ceva propriu la conversatie,
ceva creativ, dar astfel incat conversatia sa sclipeasca in coerentd. De exemplu, ati putea
pune ntrebdri despre ceva nou. E.g.: Cand aflati ca cineva tocmai a rearanjat mobila din
apartamentul dumneavoastra, intrebati: Ce ati facut cu vechiul fotoliu care va ocupa jumatate
din camerd? Putem raspunde: Poate il voi vinde, asa cum ti-ai vandut chitara preferata. Nu ti-e
dor de el? Dupa cum vedeti, este mai bine sa folosim tehnica intrebarilor, dar a celor specifice.

Intr-o poveste, nu trebuie sa ne judecam unii pe altii, nu trebuie sa fim rai unii cu altii, nu trebuie
sa fim ostili. Cel care vrea sa incheie pur si simplu orienteazd conversatia spre despartire.

Etapa 3

Cand ati terminat povestea impreund, incercati sa reflectati putin asupra ei, cand a fost greu
in poveste? Ce v-a surprins in legatura cu constructia in sine? Cum va simtiti in legdtura cu
istoria voastra comuna?

@ Pregatire

x Nu sunt necesare pregatiri specifice.
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4.5 Activitatea 5: Scrisori pentru...

: A v'\ t '. .t. tv
Materiale necesare n arsta grupului tintd

Orice varsta

B
b

. . . Z Durata
. Un caiet mic sau unul decorativ. 20-30 minute *

* activitatea dureazd o saptamand, timp in
care participantii au nevoie de aproximativ
20-30 de minute in fiecare zi.

@ Scopul si obiectivele invitarii

e Dobandirea de abilitati de colaborare.

e Dobandirea unui simt al datoriei fata de cealaltd persoana.

e Capacitatea de a exprima emotii, sentimente, dar si de a lua in considerare sentimentele
celorlalti.

Descriere

Conveniti ca aveti o relatie importanta unul cu celalalt: sunteti prieteni buni, un parinte si un
copil, o pereche de iubiti romantici, un bunic si un nepot si asa mai departe. Unul dintre voi
pleaca intr-un loc anume: ar putea fi jungla amazoniana, SUA, stepele Mongoliei sau orice alt
loc.

Cel care ,pleacd” scrie o scrisoare intr-un caiet citre persoana care rimane. in ea, el sau ea
descrie locul in care se afla (pot fi impresii despre calatoria in sine), dar este, de asemenea,
important sa descrie sentimentele sale cu privire la separare. Amintiti-va cd, cu cat este mai
lunga, cu atat va lipseste mai mult. Daca aveti probleme in a intra in pielea personajului, nu
vorbiti unul cu celdlalt la scoala pe durata scrierii scrisorii.

Dupa ce ai scris scrisoarea, 1i dai caietul partenerului tdu, care scrie un raspuns. Si in el scrie
despre sentimente si despre ce se Intampla acasa in timpul absentei tale. Nu uitati cd trebuie
sa raspundeti celeilalte persoane tinand cont de sentimentele parteneruluiin scrisoare, pentru
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ca acesta sa stie cd si dumneavoastra va este dor de el si cd va ingrijoreaza. Si predati caietul.

Scrisorile pot fi scrise timp de o saptdamana, dar puteti decide impreuna o perioada diferita
pentru schimbul de corespondenta. Dupa ce decideti ,sa va intoarceti”, discutati exercitiul. Ce
ati simtit cand ati scris scrisorile si ce ati simtit cand le-ati citit? A fost usor sd intrati in pielea
personajului? Ce a fost usor si ce a fost dificil? Cum va simtiti dupa finalizarea exercitiului?

@ Pregatire

x Nu sunt necesare pregatiri specifice.
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5. Rezolvarea conflictelor

5.1 Activitatea 1: Punctul meu de vedere

. I Varst Lui tint3
Materiale necesare n arsta grupului tint3

Orice varsta

Listd de subiecte pentru opinii Durata
g 15 - 20 minute

Topics

e Paharul pe jumatate plin sau pe jumatate gol?

e Privighetoarea de dimineatd sau bufnita de noapte?
e Mustar sau ketchup?

e Chipsuri cu sau fara ketchup?

e (Cafea sau ceai?

e La mare sau la munte?

@ Scopul si obiectivele invatarii

e Intelegerea perspectivei celorlalti.

e Invétarea dialogului.

e Exercitiu de ascultare activa.

e Invétarea de a asculta fard a judeca.
e Dezvoltarea uneiincrederi sporite.

Descriere

V& rugam sa urmati pasii imediat dupa citirea lor, inainte de a trece mai departe!
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1. Alegeti un subiect din listd si decideti cine este de partea cui. Alege astfel incat sa fii
convins de pdrerea ta. Ganditi-va la argumente pentru care aceasta tabdrd anume este
importanta pentru dumneavoastra.

2. Apoi... imaginati-vd ca trebuie sd schimbati rolurile. Dar in asa fel incat sd convingeti pe
altcineva ca aveti dreptate (ceea ce, la urma urmei, este opusul dreptei dumneavoastrd,
aleasa lainceput). Tntreba‘gi cealaltd parte ce argumente a avut pentru a-si sustine alegerea.
Organizati un mini-interviu in acest scop. Incercati s& ascultati cu atentie, f3rg s3 judecati
cealalta parte. Fiti curiosi.

3. Dupa interviu, incercati sa discutati subiectul: Cat de atent ati ascultat in timpul interviului?
A fostascultarea diferita de ceea ce faceti de obicei? Ati vazut diferenta dintre acestinterviu
si incercarea de a convinge pe cineva de punctul dvs. de vedere? Vedeti cum dialogul
poate ajuta la rezolvarea conflictelor.

% Pregatire

Pentru educator: este bine ca exercitiul sa fie prezentat de educator, deoarece o parte
importantd a sarcinii consta in faptul ca partile nu stiu dinainte cd urmeaza sa schimbe rolurile.
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5.2 Activitatea 2: Unu, doi, trei...

- . Varst lui tint3
Materiale necesare n arsta grupului tint3

Orice varsta

x Nu sunt necesare materiale specifice. Z Durata
15-20 minute

@ Scopul si obiectivele invitirii

e Inv&tarea modului de rezolvare a conflictelor.
e Invétarea diferentei dintre dezbatere si dialog.
e Exercitiu de ascultare activa.

Descriere

Stam fatd in fatd. Pe un semn, spunem: ,unu, doi, trei,...” si apoi fiecare striga numele primului
obiect care i vine In minte. Poate fi orice: un caine, o pereche de foarfece, o cafea, un telefon,

orice, chiar si un elefant.

Apoi Tncercam sa convingem intr-un mini-dezbatere ca obiectul nostru il ,bate” pe celalalt,
ca in jocul ,hartie, foarfece, piatrs”. Incercati s3 v3 ganditi la c4t mai multe argumente. Dar
nu judecati cu forta, decat daca decideti de comun acord ca unul dintre argumente este intr-
adevar foarte convingator.

Atunci incercati o forma diferita. In locul unei dezbateri, intrati intr-un dialog, care implica nu
incercarea de a va convinge reciproc, ci de a intelege argumentele celeilalte parti. Incepeti sa
puneti intrebari si sa ascultati.

Acum intrebati-va: care forma este mai buna pentru rezolvarea conflictelor? Poate dialogul sa
ne nvete ceva? Nu este dezbaterea pur si simplu o ,lupta de tractiune™?
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5.3 Activitatea 3: Rezolutii comune

- . Varst lui tint3
Materiale necesare n arsta grupului tint3

Orice varsta

=| Coli de hartie Z Durata

20-30 minute
I[III Pixuri.

@ Scopul si obiectivele invitirii

e Dezvoltarea capacitatii de a concretiza asteptarile.
e Dezvoltarea capacitatii de a stabili compromisuri.
e Capacitatea de a asculta activ, dar si asertiv.

Descriere

Pe o bucata de hartie, pregatiti separat 10 rezolutii proprii, la fel ca rezolutiile de Anul Nou.
Incercati s3 le faceti foarte specifice, mai degrab3 decat generale, de ex. in loc de: ,Voi invita
mai bine matematica” scrieti: ,Voi invata cum sa rezolv ecuatii de gradul doi”.

Apoi ardtati-va reciproc rezolutiile si reflectati, discutati si faceti o lista cu cele 5 rezolutii
comune pe baza celor pe care le-ati pregatit pentru voi insiva. Intrebati-va reciproc ce se afla
in spatele fiecdrei rezolutii, Incercati sa gasiti obiective comune.

Dupa finalizarea exercitiului, cand cele cinci rezolutii ale voastre sunt gata, intrebati-va ce
a fost cel mai dificil si ce a mers mai usor? Ce strategie ati adoptat pentru a gdsi obiective
comune? Sau s-a Intamplat spontan?
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% Pregatire

Rolul educatorului aici va fi de a primi rezolutiile comune si de a ajuta la rdspunsul la intrebdrile
finale.
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5.4 Activitatea 4: Apasa pe buton!

- I Varst Lui tint3
Materiale necesare n Arsta grupului int3
Orice varsta

=| O bucata de hartie Z Durata

5 minute
I[III Creion

@ Scopul si obiectivele invitirii

e Capacitatea de introspectie si reflectie asupra propriilor nevoi.
e Dobandirea capacitatii de a exprima nevoile si asteptarile.

Descriere

Exercitiul constd in a scrie cat mai multe lucruri in cinci minute (poate fi mai putin, dar nu mai
mult - si atata timp cat timpul este fix) care va fac nervosi: genul de fitiluri care ne declanseaza.
De ex: ,a spune sa taci”, «a tacea», «a zambi ironic», «a nu raspunde la o intrebare pusa» etc.

Apoi faceti schimb de fitiluri cu mentorul/mentorul dumneavoastra. Ganditi-va impreund cum
puteti face fatd fusiunilor de mai sus. Chiar merita sa va suparati pentru toate acestea.

@ Pregatire

x Nu sunt necesare pregatiri specifice.
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5.5 Activitea 5: Domnul Mim

Materiale necesare

Lista de Intrebari pentru Mim

Exemple de intrebari

1. Celti pldcea cel mai mult sa faci cand erai copil?
Aveti un animal de companie acasd?

s

Daca ati castiga un milion de euro, ce ati face?

Dar ele pot fi diferite, adaptate cuplului.

@ Scopul si obiectivele invatarii

e Exersarea capacitdtii de a pune intrebari specifice.

e Exersarea abilitatilor de dialog.

Cum te simti cand cineva vorbeste despre tine in prezenta ta?

A ] Tnapoi la Cuprins

Varsta grupului tinta

Orice varsta

Durata
15-20 minute

e Exersarea rabddrii si a intrebarii cu privire la continutul corect al mesajelor transmise.

Descriere

Mentorul se transforma in Mim. EL nu are voie sa spund nimic. Minionul pune intrebari din

set, dar in loc de raspunsuri, mimul arata doar raspunsurile. In acest exercitiu este important
sa puteti pune intrebdri suplimentare, astfel incat sa fiti convinsi ca ati primit un rdspuns
complet. Raspunsurile sunt notate pe o bucatd de hartie. Cand exercitiul se terming, verificam

daca raspunsurile au fost corecte si complete.

Apoi putem schimba rolurile.
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Cand ati terminat exercitiul, reflectati impreuna: La ce intrebari a fost mai usor sd ardtati
raspunsul? Cand am pus intrebarile, am avut asteptdri preconcepute cu privire la rdspuns?
Am anticipat ceva? In ce m3surs previziunile noastre au fost corecte sau gresite? Au ajutat sau
au impiedicat obtinerea raspunsului corect?

@ Pregatire

x Nu sunt necesare pregatiri specifice.
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5.6 Activitatea 6: Incearca sa ma faci sa cad
- i Varst Lui tint3
Matena[e necesare n a.rs aAgru?u ui tinta
Orice varsta

x Nu sunt necesare materiale specifice. Z Durata

5 minute

J eoe

@ Scopul si obiectivele invatarii

. Tnvétarea faptului ca conflictul este dificil, dar o lupta si impingerea reciproca nu duc la

solutii.

Descriere

Exercitiul este foarte simplu. Stati fata in fatd, la o distanta atat de mare incat fiecare dintre
Voi sa poatd pune mainile pe umerii partenerului. Apoi, la semnul de start, incercati sa va
rostogoliti unul pe celdlalt, dar nu uitati: nu trebuie sa va miscati picioarele. Nici la dreapta,
nici la stanga, nici la podea, nici sa le amestecati.

Dupa aceea, reflectati la unde v-a dus o astfel de ,impingereinapoi”. A existat vreun castigator?

A condus la ceva?

@ Pregatire

x Nu sunt necesare pregatiri specifice.
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6. Sanatatea fizica

6.1 Activitatea 1: Curata lumea
. ] Varst Lui tint3
Materiale necesare n drsta grupului intd
Orice varsta

Saci de gunoi % Pantofi buni Durats
g 3-5ore

@ Haine de ,lucru” M3&nusi groase,

Adecvate vremii. de lucru.

@ Scopul si obiectivele invitirii

e Sdinvete sa facd activitate fizicd in comun, cu un scop precis.
e Pentru a dezvolta sentimentul de a fi necesar.
e Pentru a dezvolta cetdtenia activa.

Descriere

in primul rand, ar trebui s3 alegeti un loc bun pentru a fi curatat. Ar putea fi un parc despre
care stim ca are o multime de gunoaie in el. Ar putea fi un cartier din oras. Sau padurea din jur.
Daca zona are un administrator, trebuie sa il anuntati in prealabil de intentia voastra de a face
curgtenie. Invitati cat mai multi oameni. Incdrcati bine telefoanele mobile.

Curatarea gunoiului trebuie sa respecte si principiile de separare a deseurilor. Nu uitati sa
va dotati cu saci colorati adecvati. In cazul obiectelor voluminoase de mari dimensiuni, notati
locatia exactd si anuntati administratorul ca obiectul trebuie s3 fie indepartat.

Stabiliti de comun acord locul exact de unde incepeti curdtenia si in ce directie mergeti.
Mergeti in pereche cu mentorul/mentorul dvs. In functie de marimea zonei, planificati-va bine
traseul. Faceti curdtenie n perechi sau in grupuri mai mari, astfel incat sa puteti conveni cine
va colecta ce tip de gunoi. Nu uitati sa purtati manusi groase de lucru. Feriti-vd de obiectele
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A ] Tnapoi la Cuprins

ascutite. Daca aveti o problemd cu ceva, este mai bine sa anuntati un educator care va fi cu voi

si care va supraveghea actiunea, sau sd apelati la serviciile corespunzdtoare.

Cand ati terminat, asigurati-vd cd faceti fotografiil Nu este important cine a colectat cat, dar
este important sa dsati in urma o bucata din planeta curata! Sarbatoriti-va succesul!

@ Pregatire

Pentru educator

Vd rugdm sd nu uitati sa anuntati
administratorul site-ului. Va rugdm sd evitati
zonele 1n care stiti cd pot exista deseuri
periculoase. Va puteti asigura cd deseurile
sunt colectate de pe amplasament si cd
actiuneaestefinalizatd. Este bine dacd existd
0 sarbatoare dupa terminarea actiunii. De
exemplu, ati putea oferi bauturi racoritoare
sau mici premii pentru ,curatatori”.
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6.2 Activitatea 2: Haideti sa citim o poveste

- I Varst Lui tint3
Materiale necesare n arsta grupului tint3
P Carnetel Z Durats

Orice varsta
EE Harta a zonei
¥ alese
3-6 ore*

telefon mobil .
=3 ' Stilou * jumdtate de zi, intre 3 si 6 ore, In

sau aparat foto
functie de plan

@ Scopul si obiectivele invatarii

e Miscarea in aer liber.
e Exercitarea activitdtii creative.
e Construirea de povesti impreuna.

Descriere

Stabiliti un plan de plimbare. Acesta ar trebui sa constea in etape scurte care au locuri de
odihnd: acestea pot fi parcuri, piete sau locuri publice, cum ar fi o cafenea sau o gara. Nu uitati
sa va incarcati telefoanele Tnainte de cdldtorie. Luati pantofi buni si imbracaminte adecvata
conditiilor meteorologice.

Tncepe’gi aventura din locul in care incepeti povestea impreuna. Inventati impreuna o poveste,
aceasta poate incepe in legdtura cu locul de unde Tncepeti excursia. Esenta activitatii este de a
marsalui din punct in punct. Fiecare dintre voi fotografiaza locurile sau obiectele care vi se par
interesante. La fiecare oprire, rezumati etapa creand impreuna o poveste si scriind-o ntr-un
caiet. Folositi fotografiile facute in timpul etapei. Povestea este menitd sa fie impartasita, dar
poate fi surprinzatoare si se poate schimba pe mdsura ce se schimbad mediul prin care treceti.

Dupa aceea, oferiti profesorului o poveste pe care ati creat-o impreuna in timpul drumetiei.

Setul de instrumente | 89



s(4¢ STRONGER

A ] Tnapoi la Cuprins

5% YOUTH

% Pregatire

Singurele lucruri la care trebuie sd va ganditi sunt: un itinerar stabilit de comun acord pentru
a face cdlatoria interesanta si nu obositoare pentru nimeni, un carnetel, cateva pixuri sau
creioane si un aparat foto sau un telefon mobil. Tncercati sa nimeriti vremea potrivitd pentru
voi: nu trebuie s fie neap3rat frumoas3. in ploaie, dac§ aveti o umbreld si o pereche decenta
de pantofi, pot fi create povesti la fel de interesante.
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6.3 Activitatea 3: Jocurile Funlympic

: " V'\ t l .t. tv
Materiale necesare n arsta grupului tinta

Orice varsta

°®o In functie de disciplinele cu care veniti: pot fi 1+ org*

@ :
X Z Durata

luminoase, pene colorate, mere, bucati de sfoard,

orice va vine in minte. * un eveniment poate dura o ord, dar
poate fi organizat si in cadrul unui grup
mai mare, cum ar fi o clasa sau chiar un
eveniment scolar. Atunci poate dura
Intre trei si sase ore.

@ Scopul si obiectivele invatarii

e Impértisirea activititii fizice.
e Relaxarea atmosferei, castigarea distantei fatd de sine si fatd de ceilalti.
e Dezvoltarea de reguli pentru o competitie sdndtoasa.

Descriere

In grup, creati un set de sporturi dintre cele mai bizare la care va puteti gandi. Ar putea fi, de
exemplu, aruncarea unei pene usoare cdtre o tintd sau a unei perne in departare. Ar putea fi,
de asemenea, sportul de a incerca sa mancati un mdr agatat de o sfoara fdra a folosi mana.

Organizati jocuri cu sporturi imaginare. Nu uitati sa stabiliti regulile competitiei inainte de a va
inscrie in ea. Este important sa incurajati pe toata lumea si sa nu criticati eforturile. Va deveni
rapid evident ca nimeni nu este perfect la toate si cd toata lumea are probleme in anumite
discipline. Nu uitati sa nu fortati pe nimeni sd participe. Chiar si autorul unei idei poate sa nu
ia parte la disciplina pe care a inventat-o. Toate Jocurile sunt menite sd va aduca bucurie si
distractie.
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% Pregatire

Educatorul trebuie sa se asigure ca toate disciplinele sunt sigure, ca nu exista discipline
extenuante sau competitive si ca acestea sunt adaptate grupului implicat. Medaliile pot fi, de
asemenea, pregadtite si poate fi elaborata o ceremonie de acordare a acestora. Toate perechile
de mentori din scoald, sau chiar toti elevii, pot fi invitati sd joace. Este important sa se creeze
o atmosfera incluziva: sigurd, fara judecati, fara ridiculizare.

92 | Setul de instrumente



2 STRONGER

5 SN

6.4 Activitatea 4: Provocari impartasite

: " V'\ t l .t. tv
Materiale necesare n arsta grupului tinta

Orice varsta

Computer a Lista de
Cu acces la dorinte Durata
) interenet ’ Z 1 saptamana*
Lista de

* Pentru ca exercitiile fizice sd aiba sens,

‘ Camera foto =elnetial acestea ar trebui sa fie distribuite optim
pe parcursul unei sdptamani.

l@e)
l@e)

Difuzoare

@ Scopul si obiectivele invitirii

e Dezvoltarea unor obiceiuri sanatoase de exercitii fizice.
e Lucrul la sistematizare.

Descriere

Activitatea este conceputa pentru perechi de mentori.

La Tnceput, mentorul si persoana indrumatd fac schimb de nevoi privind activitatea fizica.
Nevoile ar trebui s3 fie proprii lor, adaptate propriilor abilitati, de exemplu: ,As dori sd fac
exercitii abdominale in fiecare zi", «As dori sa merg mai mult pe jos», «Vreau sa merg cu rolele
n mod regulat».

Persoana care primeste lista de dorinte stabileste apoi o listd de provocari pentru partener.
Aceasta poate fi, de exemplu: o lista de exercitii adecvate pentru sdptdamand, numarul de
kilometri care trebuie parcursi cu bicicleta in timpul saptdmanii etc. Lista trebuie sa ia forma
unei ,to do list” de completat. Sarcinile trebuie sa fie acceptate pentru finalizare de catre
persoana care le primeste.

In fiecare seara ar trebui sd va intalniti pe orice mesagerie instantanee si sa faceti schimb de
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progrese privind sarcinile. Este important sa nu va criticati reciproc, ci sa va motivati si sda va
sprijiniti reciproc. Apoi trebuie sa decideti impreund ce este de fdcut in continuare: schimbam
lista sau mutam sarcina pentru ziua urmatoare. Este important sa faceti schimb de liste cu
planul finalizat la sfarsit.

Cand ati terminat sarcina, reflectati impreuna la ceea ce a fost cel mai dificil: daca exercitiile in
sine sau mentinerea consecventei in punerea lor in aplicare. Sau poate altceva?

@ Pregatire

x Nu sunt necesare pregatiri specifice.
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6.5 Activitatea 5: Compune meniul meu

: " V'\ t l .t. tv
Materiale necesare n arsta grupului tinta

Orice varsta

Nimic v

Durata
Puteti finaliza sarcina prin e-mail sau mesagerie 2-3 ore*
instantanee.

*

pregatirea raportului zilei dureaza
aproximativ o jumatate de ora. Pregatirea
sarcinii dureaza aproximativ una pang la
doud ore. Monitorizarea sarcinii este de o
Jjumatate de ora.

@ Scopul si obiectivele invitirii

e Invatarea principiilor unei alimentatii sandtoase.
e Lucrul asupra comportamentului sistematic.
e Dezvoltarea preocuparii pentru ceilalti.

Descriere

Mentorul solicitd un raport privind o zi obisnuitd a elevului: la ce ord se trezeste, ce activitati
face si la ce ora in timpul zilei. Cum se odihneste si cand se duce la culcare.

Pe baza acestor date si a cunostintelor despre persoana mentorata: fizicul sau, stilul sdu de
viatd, ce i place si ce nu i place (acest lucru poate fi intrebat in prealabil), aceasta elaboreaza
un model de ghid alimentar. Acestea nu trebuie sa fie foarte specifice, de exemplu sub forma
de recomanddri: mancati minimum doud fructe precum mere sau pere pe zi, luati un prénz cu
doua feluri de mancare. Dar ele pot fi si un meniu complet. Este important ca acestea sa fie
pe deplin adaptate persoanei.

A doua zi, dupa primirea recomandarilor, persoana mentorata le pune in aplicare pentru a
raporta (personal sau online) ce a functionat si ce nu a functionat a doua zi. Este important sa
se discute de ce anumite lucruri, cum ar fi hidratarea corespunzatoare, sunt importante.
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Odata ce sarcina este finalizata, persoana mentorata poate rasplati mentorul in felul urmator.

@ Pregatire

Educatorul pregateste pentru mentor (sauimpreuna cu acesta) principiile unei bune alimentatii.
El/ea poate, de asemenea, sa verifice recomandarile pregatite inainte de a i le oferi elevului

mentorat.
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7.1 Activitatea 1: Exercitiu de respiratie de un minut

. I Varst Lui tint3
Materiale necesare n drsta grupului tint3
12- 18 ani

? O masa sau o suprafata ferma Durats
Pe care participantii sa Isi puna méinile g ]
5-10 minute
)g Un mediu linistit Se pot face mai multe repetari ale
’ procesului

@ Scopul si obiectivele invatarii

Scopul invatarii: echiparea participantilor cu o tehnica simpla de mindfulness pentru a spori
concentrarea, a gestiona stresul si a promova autocunoasterea.

Obiective specifice

e Pand la sfarsitul activitatii, participantii vor fi capabili s3 descrie legdtura dintre respiratie
si reglarea emotionala.

e Participantii vor exersa si vor demonstra capacitatea de a se concentra asupra respiratiei
lor timp de cel putin 3 minute fard distragere.

e Participantii vor reflecta asupra starii lor emotionale inainte si dupa exercitiu pentru a
identifica schimbarile de stres sau tensiune.

Descriere

Introducere (3 minute)

Facilitatorul introduce exercitiul explicand cum concentrarea asupra respiratiei poate ajuta
la calmarea mintii si a corpului. Mentionati ca aceasta tehnica este utila mai ales atunci cand
participantii se simt coplesiti sau distrasi.
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Stabilirea scenei (2-3 minute)

Participantii se aseaza la o masa sau la un birou, isi aseaza ambele maini pe suprafata, inchid
ochii si Tsi relaxeaza umerii. Educatorul seteazd un cronometru pentru 3 minute.

Concentrarea ghidata (2-3 minute)

Participantii se concentreaza in intregime asupra senzatiei de respiratie - simt cum aerul le
intra pe nas, le umple plamanii si le pardseste corpul.

Incurajati-i sa observe orice tensiune din corpul lor si sd o elibereze cu fiecare expiratie.

Incheierea exercitiului

Dupa ce minutele s-au incheiat, participantii sunt rugati s3 deschidd ochii si sa reflecteze in
tacere pentru o clipa asupra modului In care se simt.

Optional, rugati participantii sd isi impartaseascd experientele intr-unul sau doud cuvinte.

% Pregatire

Pentru facilitatori Pentru participanti

e Pregadtiti un cronometru sau o piesa e Participantii trebuie sa fie deschisi sa
audio linistitoare (daca este utilizatd). incerce exercitiul fara a fi judecati.

e Fiti pregdtiti pentru o demonstratie a
tehnicii corecte de respiratie, dacd este

necesar.
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7.2 Activitatea 2: Jurnalul terapeutic

: " V'\ t l .t. tv
Materiale necesare n drsta grupului tint3
15-20 ani

2 =ilB
2 If Jurnale sau caiete o
3 Z Durata
10-15 minute*
HH@ Stilouri sau creioane * pe zi, cel putin timp de o saptamana

T Un spatiu confortabil pentru scris

@ Scopul si obiectivele invatarii

Scopul invatarii: incurajarea inteligentei emotionale si a auto-reflectiei prin oferirea unui spatiu
structurat pentru exprimarea si procesarea gandurilor si sentimentelor.

Obiective specifice

e Pana la sfarsitul activitatii, participantii vor identifica si vor exprima cel putin o experienta
provocatoare sau satisfacatoare prin intermediul jurnalului.
e Participantii isi vor explora si articula emotiile, dobandind o mai bund intelegere a

proceselor lor interne.
e Participantii se vor angaja la o practica zilnica sau sdptamanala de jurnalizare pentru a
spori claritatea emotionald pe termen lung.

Descriere

Introducere (3-5 minute)

Educatorul introduce conceptul de jurnal ca instrument personal si confidential de procesare
a gandurilor si emotiilor. Subliniati ca nu exista un mod corect sau gresit de a tine un jurnal -
este vorba despre exprimarea personala.
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Sugestii de scriere (optional, 2-3 minute)

Oferiti un punct de plecare pentru participantii care poate nu stiu de unde sa inceapd, cum ar
fi:

.Care este un lucru care v-a preocupat in ultima vreme?”

,Descrieti un moment de astdzi care v-a fdcut sa va simtiti mandri sau suparati.”

,Scrieti o scrisoare catre cineva care v-a inspirat sau v-a frustrat.

Timp de scriere in liniste (10 minute)

Participantii petrec 10 minute scriind fara intrerupere. Incurajati-i sa scrie continuu, chiar
daca pare nestructurat. Reasigurati-i ca acesta este spatiul lor personal si ca nu trebuie sa
impdrtdseasca decat daca doresc acest lucru.

Reflectie Optionala

Participantii pot, in mod voluntar, sd impdrtaseasca o tema generald sau o concluzie desprinsa
din activitatea lor de jurnalizare. Acest pas trebuie gestionat cu atentie pentru a mentine
confidentialitatea.

Incurajare pentru Practica Zilnica

Educatorii motiveaza participantii sa continue activitatea de jurnalizare acasd, subliniind
beneficiile sale pe termen lung pentru reducerea stresului si bundstarea emotionala.

% Pregatire

Pentru Facilitatori Pentru Participanti

e Subliniati faptul cd jurnalizarea este e Veniti cu o minte deschisd, gata sa
un proces privat si cd participantii au explorati gandurile in mod sincer, fara a
libertatea de a se exprima fara a fi va ingrijora de structura sau gramatica.
judecati. e Luati in considerare un program de

jurnalizare: Participantii ar trebui sd iain
calcul alocarea unui timp regulat pentru
acest exercitiu (zilnic sau sdptamanal),
ceea ce ajuta la dezvoltarea obiceiului
de reflectie.
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7.3 Activitatea 3: Vizualizarea zilei

: " V'\ t l .t. tv
Materiale necesare n arsta grupului tinta

12- 20 ani
=| Hartie o
— Z Durata
15-20 minute*
HH@ Pixuri *n mod repetat, timp de cateva zile la
réand

)g// Un spatiu linistit pentru vizualizare

@ Scopul si obiectivele invatarii

Scopul invatarii: Promovarea gandirii pozitive si a pregatirii mentale prin ajutarea participantilor
sa vizualizeze o zi productiva si plina de satisfactii.

Obiective specifice

e Pana la sfarsitul activitatii, participantii vor fi capabili sa articuleze un obiectiv specific sau
un punct culminant pentru ziua lor.

e Participantii vor demonstra capacitatea de a-si vizualiza si repeta mental ziua ideald.

e Participantii isi vor crea un obicei de vizualizare pozitiva pentru a imbunatdti concentrarea
si a reduce anxietatea.

Descriere

Introducere (2-3 minute)

Educatorul explica puterea vizualizarii ca o forma de repetitie mentald, care ajuta la stabilirea
unei atmosfere pozitive pentru ziua ce urmeaza. Participantii sunt incurajati sa Isi imagineze in
detaliu ziua ideald, concentrandu-se atat pe sarcini, cat si pe emotii.
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Vizualizare ghidata (5-10 minute)

Participantii isi inchid ochii si respird adanc de cateva ori pentru a se recentra. Educatorul fi

ghideaza prin cateva sugestii, precum:

e ,Imagineazd-ti ca te trezesti simtindu-te odihnit si pregdtit pentru zi. Cum ar ardta acest
lucru?”

e ,Vizualizeaza-te depdsind orice provocare cu incredere.”

e ,Imagineaza-ti cea mai interesanta sau satisfdcatoare parte a zilei care urmeazd.”

Jurnal (5-10 minute)

Dupa vizualizare, participantii ar trebui sa scrie o scurta descriere a ceea ce au vizualizat sau
pot desena acest lucru. De asemenea, pot nota o descriere a zilei lor ideale sau un lucru pe
care il asteapta cu nerabdare.

Reflectie de incheiere

Participantii impartdsesc (daca se simt confortabil) un cuvant sau o expresie care descrie cum
se simt in legatura cu ziua care urmeaza.

Incurajare pentru practica zilnica

Educatorul sugereazd exersarea vizualizarii in fiecare dimineatd pentru a stabili o rutind zilnica
pozitiva.

% Pregatire

Pentru facilitatori Pentru participanti

e Pregatiti sugestii optionale pentru a e Unii participanti ar putea prefera sa
ajuta mentees sa se concentreze pe noteze obiectivele sau rezultatele
elemente pozitive. vizualizate dupa exercitiu, consolidand

e Facilitatorii ar trebui s3a exerseze astfel imaginile mentale.

conducerea exercitiilor de vizualizare,
mentinand  indrumarile  simple  si
tncurajand imagini pozitive, orientate
spre obiective.
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7.4 Activitatea 4: Respiratie controlata pentru anxietate

: " V'\ t l .t. tv
Materiale necesare n drsta grupului tint3
12- 16 ani

In fundal muzics de relaxare o
d éo' ' Z Durata
OppierE 5-10 minute*

* (sau dupa nevoie)

@ Scopul si obiectivele invatarii

Scopul invatarii: S3 i Invete pe participanti o tehnica practica de respiratie pentru a reduce
anxietatea si a imbunatati autoreglarea emotionala.

Obiective specifice

e Pana la finalul activitatii, participantii vor exersa tehnici de respiratie controlata pentru a
gestiona eficient anxietatea.

e Participantii vor identifica cel putin o situatie in care pot aplica tehnica de respiratie in viata
lor de zi cu zi.

e Participantii vor descrie efectele fizice si emotionale ale respiratiei controlate asupra
nivelului lor de stres.

Descriere

Introducere (1-2 minute)

Facilitatorul demonstreaza tehnica, explicand fiecare pas.

Pasi (2-3 minute)

1. Participantii inspira timp de 3 secunde, isi tin respiratia timp de 3 secunde, apoi expira lent
timp de 6 secunde.

2. In continuare, inspird timp de 3 secunde, isi tin respiratia si incordeazs muschii umerilor si
abdomenului timp de 6 secunde inainte de a expira lent.
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3. Ciclul se repeta de cel putin 5 ori (sau mai mult, daca este necesar), concentrandu-se pe

eliberarea tensiunii la fiecare expiratie.

Reflectie (2-5 minute)

Educatorul invitd participantii sa descrie cum se simt dupd exercitiu.

Adaptare (optional)

Participantii pot practica exercitiul in pozitie culcatd pentru o relaxare mai profunda sau il pot

combina cu muzica linistitoare.

% Pregatire

Pentru facilitatori

e Puneti accent pe importanta respiratiei
lente si controlate.

o Fiti pregatiti sa asistati participantii care
intampina dificultdti in a respecta timpii
exercitiului.
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Pentru participanti

Participantii ar trebui sa fie constienti
ca pot simti senzatii neobisnuite (cum
ar fi tensiunea musculara), ceea ce este
normal.

Participantii ar trebui sd poarte haine
confortabile, care sa permitd miscarea
libera a umerilor si abdomenului.
Participantii ar trebui sd stie cd exersarea
respiratiei controlate necesitd practica si
ca este normal sa se simtd neobisnuit la
inceput.
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7.5 Activitatea 5: Tehnica STOPP

: " V'\ t l .t. tv
Materiale necesare n drsta grupului tint3
15 - 20 ani

é"é Fisa STOPP sau instructiuni scrise Durat3
Optional Z 15-20 minute

@ Scopul si obiectivele invatarii

Scopul invatarii: Sa ofere participantilor o metoda structurata pentru gestionarea emotiilor
intense si Imbunatatirea luarii deciziilor in situatii stresante.

Obiective specifice

e Pana la finalul activitatii, participantii vor putea sa isi aminteasca si sa explice cele cinci
etape ale tehnicii STOPP.

e Participantii vor demonstra abilitatea de a aplica tehnica STOPP intr-un scenariu de joc de
rol, identificandu-si emotiile si selectand un raspuns adecvat.

e Participantii vor crea un plan personal pentru utilizarea tehnicii STOPP intr-o situatie reala.

Descriere

Introducere (1-2 minute)

Educatorul prezinta acronimul STOPP, explicand cd este o tehnica rapida si aplicabild pentru
a recdpdta controlul in momentele emotionale. Se oferd exemple de situatii h care STOPP ar
putea fi util, cum ar fi in timpul unui conflict sau Thainte de a lua decizii importante.

Exersare pas cu pas (5-10 minute)

1. S (Stop): Oprescimediat atunci cand mad simt coplesit. Educatorul incurajeaza participantii
sa observe momentul in care sunt pe cale sa reactioneze impulsiv.
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2. T (Take a Breath - Respira adanc): Respira adanc, concentrandu-te doar pe senzatia
fizica a respiratiei, pentru a crea un spatiu intre reactie si rdspuns.

3. O (Observe - Observa): Reflecteaza asupra gandurilor si reactiilor. Care este centrul
atentiei tale? Intreab3-te: ,Ce simt? Ce m-a provocat?”

4. P (Pull Back - impinge-te inapoi): Castigd perspectiva punand intrebari precum:

5. ,Care ar fi o altd modalitate de a privi aceasta situatie?” sau ,Este aceasta o fapta sau doar
interpretarea mea?” sau ,Cat de importanta este aceasta?”

6. P (Practice What Works - Continua cu ce functioneazad): Decide ce este cel mai bine de
facut si actioneaza. ,Ce este cel mai bun lucru de facut acum?”

Scenarii de joc de rol (5-10 minute)

Participantii exerseazad utilizarea tehnicii STOPP in scenarii de grup (de exemplu, cineva care

se strecoara la coada, o nota dezamagitoare), pentru a exersa aplicarea tehnicii sub presiune.

Discutie (2-5 minute)

Participantii impartasesc insight-uri din jocul de rol sau descriu situatii in care tehnica STOPP

le-ar putea fi de ajutor in viitor.

Instrumente de invatare:

Oferiti o fisa imprimatd sau digitala care rezuma tehnica STOPP pentru referinte ulterioare.
Tncurajati participantii sa o foloseascd regulat pentru a construi aceastd obicei.

% Pregatire

Pentru facilitatori

e Oferiti explicatii clare si exemple pentru
fiecare pas al tehnicii.

e Pregatiti scenarii simple, relevante
pentru viata participantilor, pentru
jocurile de rol.

e Fiti disponibili sa ghidati participantii in
timpul practicii si incurajati-i sa puna
intrebari.
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Pentru participanti

e Participantii pot sa gandeasca la situatii
care, de obicei, duc laemotii coplesitoare,
astfel incat sa aiba cateva exemple ,din
viata reala” unde ar putea aplica tehnica
STOPP.

e Participantii ar trebui sa fie deschisi sa
incerce exercitii de joc de rol, care pot
parea inconfortabile la Inceput, dar sunt
esentiale pentru invatarea eficienta a
pasilor STOPP.
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8. Stabiirea scopurilor

8.1 Activitatea 1: Tablou de vizionare
. I Varst lui tint3
Materiale necesare n érsta grupului tint3
12- 18 ani

Reviste [...] Eg Foarfecs
[ Reviste, ziare, oarteca g Durata
imagini tiparite etc. . 45-60 minute
—| Hartie mare [...]

.. — | Hartie mare, carton
Lipici
pentru postere
sau instrumente
HH‘H Markere, pixuri elgizztie o
exemplu, Canva)

@ Scopul si obiectivele invitirii

Scopul general al activitatii: Scopul activitatii este de a ajuta participantii sa isi formuleze
obiectivele si aspiratiile prin crearea unei reprezentari vizuale, stimuldnd motivatia siincurajand
creativitatea.

Obiective specifice

e Pana la finalul activitatii, participantii vor putea identifica cel putin trei obiective importante
din diferite domenii ale vietii (de exemplu, educatie, sandtate, carierd).

e Participantii vor demonstra abilitatea de a-si exprima aspiratiile vizual, completand un
board personalizat al viziunii lor.

e Participantii vor intelege cum vizualizarea obiectivelor lor poate imbundtdti concentrarea
si motivatia.

Descriere

Introducere (3 minute)

Mentorul explicd conceptul de vision board (tabloul viziunii) ca sursa de inspiratie.
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Generarea de idei pentru obiective (5-10 minute)

Participantii Tsi noteaza obiectivele in categorii precum educatie, relatii, carierd, sandtate si
caldtorii.

Colectarea imaginilor si cuvintelor (20-30 minute)

Participantii cautd imagini, cuvinte sau citate care reprezinta aspiratiile lor si le taie. Pot desena
sau scrie elemente daca prefera.

Asamblarea tabloului viziunii (10-20 minute)

Participantii aranjeaza elementele colectate pe un carton sau o hartie, grupand obiectivele
similare Tmpreuna. Adauga subtitluri sau afirmatii pentru a clarifica semnificatia imaginilor.

Expunerea tabloului

Incurajati participantii sd isi puna tabloul intr-un loc unde sa il vada zilnic, pentru a rdmane
inspirati si concentrati.

% Pregatire

Pentru facilitatori Pentru participanti
o Fiti pregatiti sa ajutati participantii sa isi e Mentorii pot crea un exemplu de vision
clarifice obiectivele daca nu sunt siguri. board pentru a demonstra procesul.
e Mentees pot reflecta asupra obiectivelor
sivisurilor personaleinainte de activitate.
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: " V'\ t l .t. tv
Materiale necesare n drsta grupului tint3
12-18 ani

Z 30-40 minute

H‘HH Pixuri, markere, sau creioane

@ Scopul si obiectivele invitirii

Scopul activitatii: Activitatea are ca scop incurajarea gandirii pe termen lung, promovarea
unei mentalitati de crestere siinspirarea participantilor sa ia mdsuri concrete pentru a-si atinge
aspiratiile de viata.

Obiective specifice

e Pand la finalul activitatii, participantii vor putea enumera cel putin cinci obiective
semnificative pentru viitorul lor pe termen scurt sau lung.

e Participantii vor exersa impartirea aspiratiilor de viatd in pasi actionabili si realisti.

e Participantii isi vor imbunatati abilitatile de auto-reflectie prin categorisirea si prioritizarea
obiectivelor lor.

Descriere

Introducere (3-5 minute)

Mentorul introduce conceptul de bucket list (lista de dorinte), explicand cum acesta ajutd
participantii sa viseze maret si sa ia masuri concrete pentru a-si atinge visurile.

Crearea listei (10-15 minute)

Participantii noteaza experientele, abilitatile sau realizarile pe care doresc sa le aiba in viata
lor (de exemplu, sa invete sd cante la chitard, sa viziteze Parisul, sa inceapa un blog).
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Optional: Categorizati-le in obiective pe termen scurt (1 an) si obiective pe termen lung (pentru
intreaga viata).

Ilustrarea visurilor (15-20 minute)

Participantii decoreaza listele cu desene sau simboluri pentru a le face mai atrdgdtoare vizual.
Reflectie si impartasire (3-5 minute)

Participantiiimpartdsescunul sau doud obiective cu grupul pentruincurajare siresponsabilitate.

Revizuirea obiectivelor

Incurajati participantii sa isi revizuiasca listele anual pentru a verifica progresul si a actualiza
obiectivele.

@ Pregatire

Pentru facilitatori Pentru participanti
e Ghidati mentees sa echilibreze realismul e Fii deschis sd revizuiesti si sa
si aspiratia in obiectivele lor. Tmbunatatesti lista de-a lungul timpului.
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8.3 Activitatea 3: Unde va vedeti peste 5 si 10 ani?

. ] Varst lui tint3
Materiale necesare Q@ Vire onwign

14-20 ani

=| Hartie g Durata
45 minute
HH]H Pixuri

Dispozitive digitale pentru prezentari

—— Optional

@ Scopul si obiectivele invitirii

Scopul activitatii: Aceastd activitate Isi propune sa incurajeze gandirea orientatd spre viitor si sa
ofere participantilor un cadru pentru a alinia actiunile lor actuale cu obiectivele pe termen lung.

Obiective specifice

e Pand la finalul activitdtii, participantii vor descrie stilul de viatd, cariera si realizarile
personale pe care le imagineazd pentru urmatorii 5 si 10 ani.

e Participantii vor contura cel putin doud pasi concreti pe care li pot face in prezent pentru a
se alinia cu viitorul lor dorit.

e Participantii vor dezvolta incredere in stabilirea obiectivelor pe termen lung si vizualizarea
unei traiectorii pozitive a vietii.

Descriere

Introducere (2-3 minute)

Mentorul explicd importanta vizualizarii viitorului ca metoda de stabilire a obiectivelor clare.

Vizualizare ghidata (5-10 minute)

Participantii Tsi Tnchid ochii si isi imagineaza viata lor in 5 si 10 ani, avand in vedere detalii
precum cariera, relatiile, hobby-urile si stilul de viata.

Setul de instrumente | 115



s(4¢ STRONGER

A ] Tnapoi la Cuprins

5% YOUTH

Planificare si scriere (5-10 minute)

Dupa vizualizare, participantii creeazd o descriere scrisa sau o reprezentare vizuald a viitorului
lor dorit. Includeti pasi sau etape specifice necesare pentru a atinge aceasta viziune.

Prezentare (Optional)

Participantii si impdrtasesc viziunea despre viitor cu grupul intr-o scurtd prezentare.

% Pregatire

Pentru facilitatori Pentru participanti
e Oferiti  sugestii pentru a ghida e Mentees pot reflecta asupra valorilor
vizualizarea (de exemplu, ,Cum arata Si intereselor personale ca bazd pentru
casa ta? Cu cine petreci timp?”) obiectivele lor viitoare.
e Fii deschis la feedback constructiv in
timpul prezentarilor.
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8.4 Activitatea 4: Analizal SWOT personala

: " V'\ t l .t. tv
Materiale necesare n drsta grupului tint3
15-20 ani

=| Hartie impartita in patru cadrane Durat3
Z 30-55 minute

H‘HH Pixuri sau markere

@ Scopul si obiectivele invitirii

Scopul activitatii: Scopul acestei activitati este de a ajuta participantii sa isi dezvolte
autocunoasterea, sd identifice punctele forte si slabiciunile personale si sd invete sa valorifice
oportunitatile In timp ce gestioneaza amenintarile.

Obiective specifice

e Pana lafinalul activitatii, participantii vor identifica cel putin trei puncte forte sitrei slabiciuni
la ei Insisi.

e Participantii vor enumera doua oportunitati pe care le pot valorifica si doua provocari pe
care trebuie sd le abordeze pentru a-si atinge obiectivele.

e Participantii vor crea un obiectiv actionabil si vor dezvolta un plan de baza pentru a folosi
informatiile SWOT pentru cresterea personala.

Descriere

Introducere (3-5 minute)

Mentorul explica cadrul SWOT si valoarea sa in stabilirea obiectivelor. Acesta este un
instrument strategic utilizat pentru a evalua factori personali, organizationali sau situationali
pentru a intelege circumstantele actuale si a lua decizii informate. Cadrul SWOT ofera
o abordare clard si structuratd pentru autoevaluare, ajutand indivizii sa creeze obiective
realizabile si realiste.
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Analiza cadranelor (20-30 minute)

1. Puncte forte: Identifica abilitati, talente si calitati.

Slabiciuni: Recunoaste domeniile care necesitd imbunatatiri.

Oportunitati: Evidentiaza factori externi care pot ajuta (de exemplu, resurse, mentori).
Amenintari: la In considerare provocarile sau obstacolele care pot aparea in calea
succesului.

S

Reflectie (5-10 minute)

Participantii reflecta asupra modului in care pot valorifica punctele forte si oportunitatile, in
timp ce abordeaza slabiciunile si amenintarile.

Plan de actiune (5-10 minute)

Participantii scriu un obiectiv pe baza analizei lor si contureaza pasii necesari pentru a-L atinge.

% Pregatire

Pentru facilitatori Pentru participanti
e Creeaza si impartaseste un exemplu e Reflectati asupra trasaturilor personale
de analiza SWOT pentru a clarifica si a circumstantelor externe inainte de
procesul. a incepe.
e Incurajeazd mentees s3 se concentreze e Fii deschis sa discuti rezultatele cu
pe onestitate si echilibru. colegii sau mentorii pentru perspective
suplimentare.
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9.

Dezvoltare personala

9.1 Activitatea 1: Provocarea de 30 de zile

. I Varst Lui tint3
Materiale necesare n drsta grupului tint3
14-20 ani

Jurnale sau urmatoare de obiceiuri

O lista de idei pentru obiceiuri

(poti crea propriul tdu sau folosi un sablon) g Durata
15-30 minute*

(optional, pentru brainstorming) * zilnic pentru 30 de zile

@ Scopul si obiectivele invatarii

Scopul invatarii: Dezvoltarea autodisciplinei, perseverentei si abilitatii de a forma obiceiuri

pozitive prin practica zilnica constanta.

Obiective specifice

Dezvoltarea autodisciplinei - participantii isi vor dezvolta capacitatea de a desfasura
activitatea aleasa in mod regulat si de a-si crea un obicei pozitiv.

Perseverentd si consecventd - ei vor invata sa depdseasca obstacolele si sa continue sa se
provoace pe ei insisi in ciuda oricaror esecuri.

Promovarea responsabilitdtii personale - participantii vor invata sd 1isi asume
responsabilitatea pentru propria dezvoltare si sa fie constienti de progresul lor.

Descriere

Introducere (2-5 minute)

Provocarea de 30 de zile este 0 metoda puternica de a construi un obicei pozitiv care fti
poate imbundtati viata, dedicand doar 15-30 de minute zilnic unei activitati alese. Succesul
incepe cu alegerea unui obicei realizabil si realist—pasii mici duc la schimbari mari in timp.
Consistenta este esentiald; chiar si in zilele aglomerate, cateva minute de efort iti mentin
motivatia. Flexibilitatea este, de asemenea, importanta—viata se intampld, asa ca dacd pierzi
o zi, pur si simplu relud de unde ai rdmas, fard a te descuraja. Tmpérté$irea obiectivului cu
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un prieten sau un membru al familiei de sustinere poate oferi motivatie si responsabilitate,
facand cdlatoria ta si mai satisfacdtoare.

Alege un obicei (5-10 minute)

Gandeste-te la un domeniu din viata ta pe care vrei sa-l imbunatatesti. Poate fi: Sanatate fizica
(exercitii zilnice, baut mai multa apa...), Sdndtate mentald (meditatie, jurnalizare, practicare a
recunostintei...), Abilitdti (invatarea unei limbi, desen, programare sau citire...), Productivitate
(trezirea devreme, organizarea zilei, studiu constant...). Fii specific in alegerea obiceiului: in loc
de ,exercitii fizice”, spune ,fac o rutind de yoga de 10 minute in fiecare dimineatd”. Fa-ti un
plan specific.

Stabileste un angajament de timp (5-10 minute)

Decide cat timp poti dedica zilnic (de exemplu, 5-30 de minute). Programeaza obiceiul la
aceeasi ord in fiecare zi pentru a-l face parte din rutina ta.

Urmeaza-ti progresul (5-10 minute zilnic)

Creeaza sau imprimad un tracker de obiceiuri — scrie zilele lunii in partea de sus si obiceiul tau

pe lateral. Bifeaza fiecare zi in care ai reusit sa iti indeplinesti obiceiul.

e Optional, tine un jurnal al experientei: Scrie despre cum te simti dupd ce ai finalizat obiceiul.
Reflecteaza asupra provocarilor pe care le-ai intdmpinat in acea zi.

e Revizuire saptamanala: la sfarsitul fiecarei saptamani, priveste Thapoi la progresul tau
si reflecteaza daca ai reusit sa 1ti Indeplinesti obiceiul in fiecare zi si, daca nu, de ce. Poti
reflecta asupra provocadrilor si sa identifici solutii.

Evaluare (10-15 minute)

Evaluarea impactului: Cum te simti dupd 30 de zile? Ce schimbdri pozitive ai observat in
viata ta? Dupa acest lucru, decide pasii urmdtori — vei continua acest obicei?

@ Pregatire

Pentru facilitatori

e Oferiti exemple de obiceiuri si cum sa structurati timpul pentru a le integra.
e Puneti la dispozitie un sablon pentru tracker-ul de obiceiuri.
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9.2 Activitatea 2: Harta autodescoperirii

: " V'\ t l .t. tv
Materiale necesare n arsta grupului tinta

12-20 ani

=| Hartie mare v
— Z Durata
30-45 minute

HH‘ Pixuri si creioane colorate, markere
) sau markere de evidentiat

@ Scopul si obiectivele invatarii

Scopul invatarii: Activitatea Harta descoperirii de sine are ca scop ajutarea participantilor sa
dezvolte ointelegere mai profunda a lor insisi, explorandu-siidentitatea, valorile, pasiunile, punctele
forte si ariile de crestere. Aceastd activitate de reflectie promoveaza autocunoasterea, claritatea
si abilitati de stabilire a obiectivelor, permitand indivizilor sa Tsi alinieze actiunile cu aspiratiile si
valorile personale.

Obiective

e Autocunoastere: Tncurajati participantii sa reflecteze asupra caracteristicilor lor unice, precum
punctele forte, valorile si interesele.

e Identificarea obiectivelor: Ajutati participantii sa recunoasca visurile si ambitiile pentru a
ghida viitoarele lor decizii.

e Mentalitatea de crestere: Permiteti participantilor sd recunoasca provocdrile si ariile de
Tmbunatatire ca pe oportunitdti de dezvoltare.

. int,elegere holistica: Oferiti o metoda structurata pentru ca participantii sa vizualizeze diferitele
fatete ale identitatii lor, evidentiind interconexiunile si modelele.

e Motivatie pentru schimbare: Inspirati participantii sa ia mdsuri bazate pe perspectivele
dobandite, imbunatatind zonele pe care doresc sa le dezvolte si celebrandu-si punctele forte.

Descriere

Introducere (2-5 minute)

Harta descoperirii de sine este o activitate interesanta conceputa pentru a te ajuta sa explorezi
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identitatea ta unica, valorile, pasiunile si obiectivele. Prin organizarea gandurilor vizual, vei
obtine o imagine mai clara a punctelor tale forte, intereselor si ariilor de crestere. Aceasta
activitate nu este despre a gdsi “raspunsurile corecte”, ci despre a reflecta asupra cine esti si
ce vrei sd iti concentrezi pe mdsura ce cresti.

Configurarea hartii tale de sine (5-10 minute)

la 0 hartie si deseneazd un cerc mare in mijloc. in acest cerc, scrie cuvantul ,EU”. Acesta
reprezinta identitatea ta centrala. in jurul acestui cerc central, deseneaza cercuri sau sectiuni
mai mici care se ramifica In afara. Eticheteaza fiecare dintre aceste zone cu urmatoarele
categorii: Interese (hobby-uri, subiecte, activitati), Abilitati (talente sau aptitudini), Valori
(principii sau convingeri), Puncte forte (calitati si trdsdturi care te fac sa te simti increzator),
Visuri (ambitii sau obiective), Provocari (obstacole).

Completeaza-ti harta (15-20 minute)

Pentru fiecare categorie, fa un brainstorming si scrie cuvinte, fraze sau deseneazd imagini care
te reprezinta.

Reflecteaza asupra hartii tale (5-10 minute zilnic)

Petrece cateva minute revizuind harta completatd. Cauta modele sau conexiuni:

o lti ajutd punctele forte s& iti indeplinesti visurile?

e Provocarile tale sunt in concordanta cu ariile pe care vrei sa le imbunatatesti?

e Foloseste markere sau markere de evidentiat pentru a sublinia zonele pe care le gasesti
cele mai importante sau inspiratoare, cum ar fi punctele forte de sarbatorit sau provocarile
de abordat.

Plan pentru crestere

Alege una sau doud zone din harta ta pe care ai dori sa te concentrezi pentru a le imbunatati
sau explora mai mult. Scrie un plan de actiune scurt sub harta ta pentru a ghida pasii urmatori.

Concluzie (10-15 minute)

Harta descoperirii de sine este un instrument care te ajuta sa ramai conectat la pasiunile
tale si sa i ghidezi cresterea. Dupa o perioada de timp, poti reveni la hartd si reflecta asupra
modului n care te Indrepti catre obiectivele si ambitiile tale. Participantii pot impartdsi hartile
lor si pot discuta despre ele.
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% Pregatire

Pentru facilitatori

e Pregatirea materialelor - adunati foi mari de hartie, furnizati o varietate de pixuri colorate,
markere etc.

e Amintiti participantilor cd harta este pentru uz personal si reflectie; trebuie sd o
impartaseasca doar daca se simt confortabil.
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9.3 Activitatea 3: Jurnal de recunostinta

: " V'\ t l .t. tv
Materiale necesare n drsta grupului tint3
12-20 ani

Jurnal sau caiet o
Z Durata
5-10 minute*

HHE] Stilouri sau markere * Zilnic (cel putin doua saptamani)

..
00000
1
UU!

@ Scopul si obiectivele invatarii

Scopul invatarii: sa ajute adolescentii sd cultive o mentalitate pozitiva, sa creascd gradul de
constientizare a binecuvantarilor zilnice si sd dezvolte un obicei constant de atentie si recunostinta.

Obiective

e Recunoasterea si aprecierea aspectelor pozitive ale vietii de zi cu zi.

e Sporirea bundstdrii emotionale prin reflectie regulata.

e Dezvoltarea unei abordari atente pentru identificarea si aprecierea bucuriilor simple si a
experientelor semnificative.

Descriere

Introducere (2-5 minute)

Recunostinta este un instrument puternic pentru a muta atentia de la ceea ce lipseste la ceea
ce este deja abundent n viata. Tinerea unui jurnal al recunostintei este un exercitiu simplu,
dar transformator. Notand zilnic pentru ce sunteti recunoscator, va puteti imbunatati starea
de spirit, va puteti consolida sentimentul de bunastare si va puteti cultiva rezilienta.

Reflectia zilnica (5-10 minute)

Folositi un caiet sau un jurnal dedicat acestei practici. Scrieti data in partea de sus a fiecarei
intrari. Petreceti 5-10 minute la sfarsitul fiecarei zile reflectand la trei lucruri pentru care sunteti
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recunoscator. Fiti specific si concentrati-va asupra momentelor semnificative, indiferent cat de

mici.

e Exemple: ,O conversatie buna cu un prieten”, «Sunetul ploii din aceasta dimineata» sau
«Bucurédndu-ma de mancarea mea preferata».

e Prompts: Ce m-a facut sa zdmbesc astazi? Pentru cine sau pentru ce sunt recunoscator in
viata mea acum? Care este un lucru care a mers mai bine decat ma asteptam astazi?

Reflectie la sfarsitul saptamanii (5-10 minute)

La sfarsitde saptamang, revedetiinregistrarile saptamanii. Cdutati teme recurente sau surprize
in lucrurile pentru care sunteti recunoscatori. Reflectati asupra modului in care practicarea
recunostintei v-a influentat starea de spirit si perspectiva.

Concluzie (10-15 minute)

Harta ta de autodescoperire este un instrument care te ajuta sa ramai conectat la pasiunile
tale si sa-ti ghidezi cresterea. Dupa ceva timp, va putetiintoarce la hartd si puteti reflecta daca
va indreptati spre obiectivele si ambitiile dumneavoastra. Participantii isi pot Tmpartasi hartile
si pot discuta.

% Pregatire

Pentru facilitatori

e Incurajati consecventa prin verificarea progresului participantilor si prin oferirea de
reamintiri blande.
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9.4 Activitatea 4: Sesiune de Feedback

: " V'\ t l .t. tv
Materiale necesare n drsta grupului tint3
15-20 ani

Modele de cerere de feedback

(optional) Z Durata
20-30 minute

Caiete sau hartie
pentru reflectie

oUW

pentru feedback si reflectie

@ Scopul si obiectivele invatarii

Scopul finvatarii: Dezvoltarea constiintei de sine, imbunatdtirea abilitatilor personale si
adoptarea unei mentalitati de crestere prin intelegerea modului in care ceilalti va percep
punctele forte si domeniile care necesita imbunatatiri.

Obiective

e Sdinvete cum sd solicite si sd accepte feedback constructiv cu eleganta.

e Sadidentificati punctele forte si punctele slabe din perspective externe.

e S3delaborati pasi de urmat pentru dezvoltarea personala si profesionald pe baza feedback-
ului.

e Cultivati recunostinta si construiti relatii mai puternice prin recunoasterea feedback-ului.

Descriere

Introducere (2-5 minute)

Feedback-ul este un instrument inestimabil pentru dezvoltarea personald si profesionala.
Uneori, ceilalti observa puncte forte si oportunitati de imbundtatire pe care noi insine nu
le putem vedea. Solicitand si reflectand asupra feedback-ului, obtineti noi perspective
si informatii utile. Aceastd activitate vd va ghida pas cu pas in solicitarea feedback-ului,
procesarea constructiva a acestuia si utilizarea sa ca baza pentru dezvoltare.

Pregatiti-va sa solicitati feedback (2-5 minute)

Ganditi-va la 2-3 persoane care va cunosc bine si care va pot oferi perspective oneste si
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constructive. Acestea ar putea include un prieten de incredere, un membru al familiei, un
profesor sau un mentor.

Alegeti-va obiectivul (5-10 minute)

Reflectati asupra domeniilor din viata sau personalitatea dvs. in care doriti feedback (de
exemplu, abilitati de comunicare, gestionarea stresului, munca in echipa, obiceiuri de studiu).

Solicitati feedback (10-15 minute)

Puteti oferi un sablon scris cu intrebari specifice pentru a le usura munca celorlalti (de exemplu,
,Care credeti cd sunt cele mai mari puncte forte ale mele?” sau , Cum credeti ca gestionez
provocarile sau esecurile?”). Atunci cand primiti feedback, ascultati activ fara a intrerupe sau
a deveni defensiv si Dacd ceva nu este clar, cereti clarificari.

Reflectati asupra feedback-ului (5-10 minute)

Scrieti feedback-ul pe care l-ati primit in caietul dvs. Cdutati teme comune in feedback-ul
primit de la persoane diferite.

Identificati pasii de urmat pentru a va imbunatati in domeniile evidentiate de feedback - va
puteti concentra pe unul sau doua domenii pentru a crea un plan de actiune pentru dezvoltare
si Imbunatdtire personala.

% Pregatire

Pentru facilitatori Pentru participanti

Explicati ce este feedback-ul constructiv
si cum difera de critica.

Incurajati  participantii sd pdstreze o

minte deschisa si sa se concentreze pe
crestere.

Subliniati importanta confidentialitatii si
a respectului In timpul activitatii.

Reflectati  asupra
abilitdtilor pe care ati dori sa le
Tmbunatatiti.

Fiti pregatiti sa ascultati si sa procesati
feedback-ul Tn mod constructiv, chiar
dacd acesta evidentiaza domenii de

calitdtilor  sau

Tmbundtatire.
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10. Managementul timpului

10.1 Activitatea 1: provocarea urmaririi timpului

= . Varst Lui tint3
Materiale necesare n drsta grupului tint3
14-20 ani

Fise tiparite de urmarire a timpului

.....

00000
Ii

oo

sau un caiet g Durata
15-30 minute*
HHH Pixuri sau markere * zilnic pentru sapte zile

Timer sau cronometru
(optional)

@ Scopul si obiectivele invitirii

Scopul invatarii: Sa dobandeasca o intelegere detaliata a modului in care timpul este petrecut
pe parcursul zilei, identificand modele si oportunitati de imbunatatire.

Obiective

e Constientizarea obiceiurilor si rutinelor zilnice.
e Recunoasterea activitatilor care irosesc timpul si a ineficientelor.
e S3 puna bazele credrii unor programe intentionate si productive.

Descriere

Introducere (5-10 minute)

Timpul este una dintre cele mai valoroase resurse, insd adesea nu suntem constienti de modul
in care il cheltuim. Provocarea de urmarire a timpului i ajutd pe participanti sa isi inregistreze
activitatile pentru a identifica momentele productive, distragerile si oportunitatile de crestere.
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Acest pas este esential pentru dezvoltarea unor rutine intentionate.

Pasul 1: Crearea contextului

Tncepe’gi prin a pregati o foaie simpla de urmarire a timpului cu coloane pentru:

e Activitate: Ce ati facut.

e Ora de incepere/terminare: Cand ati inceput si cand ati terminat activitatea.

e Categorie: Grupati activitdtile in categorii precum munca, studiu, relaxare, treburi casnice
sau social media.

e Note: Includeti observatii, cum ar fi ,m-am simtit energizat” sau ,m-am distrat”.

Etapa 2: Urmarirea zilnica (15-30 de minute pe zi)

1. Tncepeti din momentul in care v& treziti. inregistrati fiecare activitate, inclusiv mesele,
derularea pe telefon sau naveta.
2. Fiti sincer si minutios. De exemplu:
o 8:00-8:15: Micul dejun
o 8:15-8:45: Navigarea pe Instagram (nota: ,distragere neplanificata”)
3. Evitati sd emiteti judecati cu privire la alegerile dvs.; obiectivul este constientizarea, nu
perfectiunea.

Pasul 3: Reflectie si analiza saptamanala (30 de minute)

La sfarsitul sdptamanii, analizati-va jurnalele:

¢ Identificati activitatile cu valoare ridicata: Sarcini care se aliniaza cu obiectivele personale
(de exemplu, studierea pentru un examen, exercitiile fizice).

e Evidentiati pierderile de timp: Distractii recurente sau sarcini cu randament scazut al
investitiei.

e Notati varfurile de productivitate: Momentele din zi in care sunteti cel mai concentrat si
eficient.

Rezultat

Pe baza observatiilordumneavoastra, elaborati un plan de realocare a timpului de la activitdtile
cu valoare redusa la cele cu valoare ridicata. Stabiliti obiective specifice, mdsurabile, cum ar fi
reducerea utilizarii retelelor sociale cu 30 de minute pe zi.
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@ Pregatire

Pentru facilitatori: Pentru participanti

e Furnizati exemple de jurnale pentru e Fiti pregatiti sa urmadriti fiecare activitate
ca participantii sa inteleaga cum sa n mod consecvent pe parcursul zilei.
urmadreascad activitdtile In mod eficient. e Abordati exercitiul cu curiozitate si

o Impért3siti informatii despre pierderile deschidere, evitand autocritica.
obisnuite de timp si strategiile de
depdsire a acestora.
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10.2 Activitatea 2: Matricea prioritizarii

: " V'\ t l .t. tv
Materiale necesare n drsta grupului tint3
14-20 ani

—] Sabloane tiparite pentru matricea

—1 Eisenhower sau hartie mare Z Durata
45-60 minute

HH‘H Markere, pixuri sau creioane

@ Scopul si obiectivele invatarii

Scopul invatarii: S3 stapaneasca prioritizarea sarcinilor utilizand matricea Eisenhower,
concentrandu-se mai degraba pe succesul pe termen lung decat pe urgenta pe termen scurt.

Obiective

e Intelegerea diferentei dintre urgenta si importanta.
e S3 utilizeze o metoda structuratd pentru a prioritiza sarcinile zilnice si sdptamanale.
e Sdinvete sa delege, sd amane sau sa elimine sarcinile cu prioritate scazuta.

Descriere

Introducere (5-10 minute)

Matricea Eisenhower este un cadru decizional care ajutd la organizarea sarcinilor in functie
de urgenta si importanta. Concentrandu-se pe ceea ce conteaza cu adevarat, participantii pot
reduce stresul, imbunatati eficienta si preveni epuizarea.

Pasul 1: int,elegerea cadranelor (10 minute)

Explicati cele patru cadrane:

e Q1:Urgentsiimportant: Sarcini cu termene limita imediate, cum ar fi predarea temelor sau
participarea la programarile medicale.

e Q2:Nusunturgente, dar suntimportante: activitati precum exercitiile fizice, invatarea unei
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noi abilitdti sau planificarea proiectelor pe termen lung.

e Q3: Urgent, dar nu important: intreruperi sau sarcini care pot fi delegate (de exemplu,
e-mailuri neesentiale).

e Q4: Nici urgent, nici important: Sarcini cu valoare scazuta, cum ar fi jocurile excesive sau
vizionarea de videoclipuri fara legatura.

Pasul 2: Aplicarea matricei (15-20 de minute)

1. Furnizati participantilor o lista de exemple de sarcini pentru a exersa categorisirea in cadrane.
2. Rugati-i sa si creeze propria matrice si sa o completeze cu sarcini din viata lor de zi cu zi.

Pasul 3: Planul de actiune (15 minute)

Pentru Q1, planificati actiuni imediate.

Pentru Q2, programati sarcinile pentru a le impiedica sa devind urgente.
Pentru Q3, delegati sau minimizati efortul.

Pentru Q4, decideti cum sa eliminati sau sa reduceti aceste activitati.

Evaluare (10 minute)

Reflectati asupra modului in care matricea a influentat luarea deciziilor si dacd i-a ajutat pe
participanti sa se simta mai stapani pe timpul lor.

% Pregatire

Pentru facilitatori: Pentru participanti
e Oferiti exemple clare de sarcini pentru e Pregatiti o lista de sarcini personale si
fiecare cadran. academice pe care sa le folositi in timpul
e Pregatiti materiale pentru a ghida activitatii
participantii in stabilirea unor prioritati
realiste.
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10.3 Activitatea 3: Crearea unui planificator saptamanal

: " V'\ t l .t. tv
Materiale necesare n drsta grupului tint3
14-20 ani

—| Sabloane de planificator

—1 saptamanal sau hartie mare Z Durata
60-75 minute

HH}H Pixuri, markere sau aplicatii de
) planificare

@ Scopul si obiectivele invatarii

Scopul invatarii: Crearea unui program saptamanal echilibrat care sa integreze prioritatile,
ingrijirea de sine si flexibilitatea.

Obiective

e Planificati sarcinile si activitatile in avans pentru a evita stresul de ultim moment.
e Alocati timp dedicat pentru relaxare si hobby-uri.
e Monitorizati si adaptati planurile pentru o imbunatatire continua.

Descriere

Introducere (10 minute)

Un planificator saptamanal este un instrument esential pentru a ramane organizat si a
gestiona eficient timpul. Acesta le permite participantilor sa isi vizualizeze angajamentele si
sa faca ajustari in mod proactiv.

Pasul 1: Configurarea planificatorului (20-25 de minute)

1. Marcati angajamentele fixe, cum ar fi cursurile sau intalnirile.
2. Blocati timp pentru sarcinile cu prioritate ridicata din matricea de prioritizare.
3. Rezervati spatii pentru obiective personale, hobby-uri si relaxare.
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Managementul timpului

Pasul 2: Planificarea pentru flexibilitate (15 minute)

1. Adaugati ,timpi tampon” pentru evenimente neasteptate sau intarzieri.

2. Utilizati coduri de culori pentru a diferentia tipurile de sarcini (de exemplu, munca, timp
liber, ingrijire personala).

Pasul 3: Revizuiti si ajustati (15 minute)

e Evaluati cat de realist a fost planul dvs. la sfarsitul sdptamanii.
e Ajustati programul saptamanii viitoare pentru a incorpora lectiile invatate.

[% Pregatire

Pentru facilitatori: Pentru participanti
o Tmpértégi’gi exemple de programe e Aduceti o listd de angajamente si
saptamanale bine echilibrate. obiective pentru saptamana urmatoare.
o Tncuraja’gi participantii sd includa timp
liber si de odihna pentru sdndtatea

mintala.
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10.4 Activitatea 4: invinge’gi ceasul: Optimizarea zilei

: " V'\ t l .t. tv
Materiale necesare n arsta grupului tinta

18-20 ani

Sabloane de planificare zilnica imprimabile

| i - Durata
(defalcare orara) - 1 per participant

1 ora si 30 minute

Carduri de gestionare a timpului cu sarcini
pre-scrise

(de exemplu, studiu, socializare, exercitii fizice)

Timer sau cronometru __&E Flipchart sau tabla alba

EE Note autocolante TH‘H Pixuri si markere

@ Scopul si obiectivele invatarii

Scopul invatarii: Sa permita participantilor sa identifice obiceiurile de pierdere a timpului si sa
dezvolte strategii practice pentru utilizarea eficienta a timpului.

Obiective specifice

e Participantii vor identifica cel putin trei obiceiuri personale de irosire a timpului.

e Participantii vor exersa optimizarea unui program zilnic pentru productivitate si echilibru.

e Participantii vor dezvolta o strategie personalizatd pentru gestionarea intreruperilor
neplanificate.

Descriere

Introducere (15 minute)

1. Tncepe‘gi cu Intrebarea: ,Unde se duce timpul tau?”
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2. Prezentati un exemplu de zi prost gestionata si evidentiati consecintele acesteia (stres,
termene limita ratate, lipsa de timp liber).

3. Discutati despre regula 80/20 (principiul Pareto): ,20% din sarcini produc adesea 80% din
rezultate”.

Activitatea propriu-zisa (60 minute)

1. Verificarea timpului (15 minute):
o Distribuiti biletele adezive. Rugati participantii sa noteze tot ceea ce fac de obicei intr-o
zi, cate o activitate pe notita.

o Rugati-i sa clasifice sarcinile astfel
o esentiale (de exemplu, studiu, masa)
o optionale, dar valoroase (de exemplu, exercitiile fizice, socializarea)
o pierdere de timp (de exemplu, derularea retelelor de socializare).

o Afisati categoriile pe un flipchart pentru discutii in grup.

2. Optimizarea programului (30 de minute):

Distribuiti modele de planificatoare zilnice.

Cereti participantilor safsirealoce sarcinile pentru a se incadra intr-un program productiv.
Tncurajati—i sa utilizeze blocuri de timp pentru munca concentrata, pauze si timp liber.
Simulati intreruperile folosind ,.carduri de gestionare a timpului” (de exemplu, Jntalnire
neasteptata” sau ,Cerere urgentd”) si discutati cum sd ajustati programul in timp real.

o O O O

3. Scenarii de joc de rol (15 minute):
Tmpér@iti participantii in perechi.
Un partener prezintd scenarii neasteptate, in timp ce celdlalt exerseazd reprogramarea
in mod eficient.

Analiza si reflectie (15 minute)

1. Reflectati asupra exercitiului cu ajutorul intrebarilor:

o ,Ce schimbdri veti face in rutina dvs. zilnica?”

o ,Cum v-ati simtit sd va ajustati programul sub presiune?”
2. Tncurajati participantii sa stabileasca un obiectiv pe termen scurt pentru a-si optimiza
timpul (de exemplu, ,Petreceti zilnic 30 de minute mai putin pe social media”).
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@ Pregatire

Pentru facilitatori Pentru participanti

e Pregatiti si imprimati fise de sarcini cu e Nu este necesar; toate materialele sunt
scenarii realiste. furnizate in timpul sesiunii.

e Familiarizati-vd cuexemple de programe
optimizate.

e Aranjati un cronometru si materiale usor
accesibile.
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11. Mecanisme de gestionare
(coping)

11.1 Activitatea 1: Construirea unui set de instrumente
de rezilienta

= . Varst Lui tint3
Materiale necesare n drsta grupului tint3
14-20 ani

Hartie mare sau caiet g Durats
45-60 minute

Ii
oo

BNH]H Pixuri, markere sau creioane
) colorate

Cartonase sau notite adezive
(optional)

@ Scopul si obiectivele invitirii

Scopulinvatarii: [dentificarea si exersarea unui set de strategii personalizate pentru gestionarea
eficienta a emotiilor si situatiilor dificile.
Obiective

e Recunoasterea declansatorilor si rdspunsurilor personale la stres.
e Dezvoltarea unui set de strategii pentru a gestiona stresul si provocdrile emotionale.
e S3d dobéndeasca incredere in utilizarea tehnicilor de coping iTn momentele dificile.

Descriere

Introducere (5-10 minute)

Viata prezinta provocdri care uneori pot pdrea coplesitoare. Construirea unui setde instrumente
de rezilienta le ofera participantilor strategii personalizate pentru a face fatd stresului si
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dificultdtilor emotionale. Aceasta activitate ii ajutd pe participanti sa identifice instrumente
practice pentru autoreglare si bundstare emotionala.

Pasul 1: in'gelegerea stilurilor de coping (10 minute)

Discutati diferenta dintre:

e Adaptarea centrata pe problema: Abordarea cauzei principale a unei probleme (de
exemplu, crearea unui program de studiu pentru un examen dificil).

e Adaptarea centrata pe emotii: Gestionarea emotiilor declansate de o situatie (de exemplu,
practicarea mindfulness atunci cand va simtiti coplesiti).

e Coping prin evitare: Recunoasterea momentului in care este necesar sa ne retragem
pentru a ne reincarca.

Pasul 2: Crearea unui set de instrumente de rezilienta (25-30 de minute)

1. Faceti un brainstorming de instrumente de adaptare:
o} Tncurajati participantii sa enumere strategiile pe care le-au gasit utile (de exemplu,
jurnalul, discutia cu un prieten, activitatea fizicd).
o Impért3siti exemple precum exercitii de respiratie profund3, iesiri creative sau afirmatii
pozitive.

2. Organizati in categorii: Tmpér’giti instrumentele in categorii fizice, emotionale, sociale si
cognitive.
o Exemplu: Fizic = yoga, Emotional = jurnalizarea recunostintei, Social = solicitarea de
sfaturi de la un mentor, Cognitiv = impartirea sarcinilor in pasi mai mici.

3. Faceti-o vizuald: Creati o ,cutie de instrumente” colorata pe hartie sau folositi notite
adezive pentru a reprezenta fiecare instrument.

Pasul 3: Practica si reflectie (10-15 minute)

e Alegetiuninstrumentdin setul de instrumente si practicati-LTn timpul sesiunii (de exemplu,
o scurtd meditatie ghidatd).

e Reflectati asupra modului in care v-ati simtit si discutati scenarii in care instrumentul ar
putea fi util.

Evaluare

e La finalul activitatii, participantii ar trebui s3 se simta Tmputerniciti sa utilizeze cutia lor de
instrumente in mod independent.
o Tncuraja‘gi—i sa adauge noi strategii pe masura ce le descopera.
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@ Pregatire

Pentru facilitatori

Pregdtiti exemple de instrumente si
strategii de coping.

Furnizati resurse sau modele pentru
participantii care doresc sd exploreze
instrumentele 1n continuare, cum ar fi
aplicatii pentru mindfulness sau jurnale
de recunostinta printabile.

¢ STRONGER
9= YOUTH

Pentru participanti

e Aduceti o mentalitate deschisa pentru
a explora diferite strategii si a impartasi
idei cu ceilalti.
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11.2 Activitatea 2: Harta stresului si a solutiilor

: " V'\ t l .t. tv
Materiale necesare n drsta grupului tint3
14-20 ani

Durata
60 minute

=| Hartie mare sau tabla alba Z

HH‘H Markere, pixuri sau posituri

@ Scopul si obiectivele invitirii

Scopul invatarii: S3 ajute participantii sa isi vizualizeze factorii de stres si sa identifice solutii
concrete pentru gestionarea acestora.

Obiective

e Sdinvete sa descompuna problemele coplesitoare in parti usor de gestionat.
e S3 descopere solutii practice adaptate la factorii individuali de stres.
e S3 obtina claritate cu privire la factorii de stres care se afla sub controlul lor.

Descriere

Introducere (10 minute)

Stresul poate fi perceput ca o retea incalcitd de probleme. Cartografierea stresului si a
solutiilor 1i ajutd pe participanti sa isi descalceasca factorii de stres prin organizarea vizuala a
acestora si prin brainstorming de solutii. Aceasta activitate stimuleaza abilitdtile de rezolvare
a problemelor si claritatea emotionala.

Pasul 1: Cartografierea stresului (15-20 de minute)

1. Pe o hartie mare, scrieti cuvantul ,Stres” in centru si incercuiti-L.
2. Desenati ramuri spre exterior pentru diferite domenii ale vietii (de exemplu, scoald, relatii,
sanatate).
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3. Sub fiecare ramurda, enumerati factorii de stres specifici. Exemplu:
o Scoald = Examene, volum mare de munca, proiecte de grup.
o Relatii = Comunicare gresita, lipsa de sprijin.

Pasul 2: Identificarea factorilor controlabili si necontrolabili (15 minute)

1. Evidentiati factorii de stres pe care i puteti controla (de exemplu, pregdtirea pentru
examene) cu o culoare.

2. Folositi o alta culoare pentru a marca factorii incontrolabili (de exemplu, vremea, actiunile
altora).

Pasul 3: Brainstorming de solutii (15 minute)

1. Concentrati-va asupra factorilor de stres controlabili si scrieti potentialele solutii sau
strategii de coping langa fiecare dintre acestia.
o Exemplu: Volum mare de munca = Creati un program de studiu.
2. Pentru factorii de stres incontrolabili, ganditi-va la modalitati de a va schimba perspectiva
sau de a va gestiona emoatiile.
o Exemplu: Vreme ploioasa = Stati In casd si exersati recunostinta pentru timpul
confortabil.

Evaluare (10 minute)

Discutati despre solutiile care vi s-au parut cele mai viabile si despre modulin care participantii
intentioneaza sd le aplice in viata reala.

% Pregatire

Pentru facilitatori Pentru participanti
e Oferiti exemple de harti ale stresului si e Reflectati asupra factorilor de stres
potentiale solutii. actuali inainte de sesiune pentru a va
. Tncuraja‘gi participantii sa se concentreze pregati pentru cartografiere.
pe strategii constructive, mai degraba
decat s3d se descarce.
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11.3 Activitatea 3: Resetare emotionala ghidata

: " V'\ t l .t. tv
Materiale necesare n drsta grupului tint3
14-20 ani

)%/ Un spatiu linistit pentru relaxare Z Durats

e A N 30-40 minut
Muzica linistitoare sau inregistrari de e

CJO éo} meditatie ghidata

(optional)

@ Scopul si obiectivele invitirii

Scopul invatarii: S3 practice o resetare emotionald ghidatd care fi ajutd pe participanti sa isi
calmeze mintea, sa isi recapete concentrarea si sa Isi construiasca rezilienta.

Obiective

e Sdinvete o metoda structurata pentru relaxare si reglare emotionala.
e Recunoasterea semnalelor fizice si emotionale ale stresului.
e Construirea unui obicei de resetare a emotiilor in timpul momentelor coplesitoare.

Descriere

Introductere (5 minute)

Uneori, cel mai bun mod de a face fata situatiei este de a face o pauza si de a reseta. Aceastd
activitate prezintd participantilor o tehnicd ghidata de resetare care combind mindfulness si
exercitii de respiratie pentru a reduce stresul si a promova claritatea.

Pasul 1: Pregatire (5 minute)

1. Asigurati-va ca participantii sunt asezati confortabil Tntr-un spatiu linistit.
2. Incurajati-i s3 inchidd ochii sau s3 1si indulceasci privirea.
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Pasul 2: Resetare ghidata (15-20 de minute)

1. Conduceti participantii la un scurt exercitiu de respiratie:

o Inspirati timp de 4 timpi, tineti timp de 4 timpi, expirati timp de 6 timpi. Repetati de 5 ori.
2. Utilizati un scenariu calmant pentru a-i ghida:

o ,Imaginati-va un val care va spald, purtandu-va stresul cu fiecare respiratie”.
3. Optional, incorporati scanari corporale sau intinderi usoare.

Pasul 3: Reflectie (10-15 minute)

e Dupa exercitiu, rugati participantii s descrie cum se simt.
e Incurajati-i sa isi noteze in jurnal experienta sau sa o impartdseasca verbal.

Evaluare

Participantii ar trebui sa plece cu un sentiment de calm si cu un instrument practic pe care sd
il foloseasca in momentele de stres.

% Pregatire

Pentru facilitatori

e Creati un spatiu confortabil: Asigurati-va ca mediul este linistit si lipsit de distrageri.
Acest lucru este esential pentru procesul de resetare. Diminuati luminile sau folositi
lumina naturald pentru ca incdperea s fie linistitoare.

e Ghid privind tehnicile de respiratie: Pregdtiti o voce calmad si constantd pentru a ghida
activitatile de respiratie si scanare corporald. Este posibil sa doriti sa exersati in prealabil
pentru a va asigura ca livrarea dvs. este lina.

e Muzicad sau meditatie: Selectati muzica de fundal moale sau gdsiti o inregistrare de
meditatie ghidata potrivita pentru a imbunatati atmosfera. Asigurati-va ca sunetul este la
un volum scdzut pentru a evita deranjarea participantilor.

° incuraja'gi un mediu deschis, sigur: Anuntati participantii cd Isi pot impartasi sentimentele
sau le pot pdstra private. Subliniati importanta credrii unui spatiu lipsit de prejudecati in
care toata lumea se simte in sigurantd pentru a se relaxa si a se reseta.
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12. Managementul stresului

12.1 Activitatea 1: Joc de rol: Stapanirea scenariilor stresante

. Varsta grupului tinta
=| Materiale necesare n |
14-20 ani
Fise de scenariu cu descrieri detaliate o
' g Durata
90 minute

Recuzita optionala

(de exemplu, rucsacuri, hartii sau alte articole relevante)

Un spatiu sigur si confortabil pentru jocul
de rol

B e @ [

@ Scopul si obiectivele invitirii

Scopul invatarii: Consolidarea rezilientei si a increderii participantilor in gestionarea situatiilor
stresante din viata reald prin exercitii imersive si practice de joc de rol.

Obiective

e Intelegerea raspunsurilor emotionale si comportamentale la stres.
e Exersarea strategiilor adaptative pentru gestionarea scenariilor provocatoare.
e Dezvoltarea abilitdtilor de comunicare si de rezolvare a problemelor sub presiune.

Descriere

Introductere (10-15 minute)

Situatiile stresante ne iau adesea prin surprindere, dar practica ne poate pregdti sa reactiondm
eficient. In aceasta activitate, participantii vor juca scenarii provocatoare, explorand tehnici de
gestionare a stresului in actiune.
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Pasul 1: Selectarea scenariilor (10 minute)

e Furnizati participantilor cartonase cu scenarii adaptate grupei lor de varsta. Exemple:
o0 Scenariu scolar: Un proiect de grup trebuie predat, iar un membru nu contribuie.
0 Scenariu personal: O cearta cu un prieten in legatura cu o neintelegere.
o Scenariu de gestionare a timpului: Pregdtirea pentru un examen in timp ce se
echilibreaza alte responsabilitati.
e Atribuiti roluri, cum ar fi o persoana stresata, colegii sau un mentor.

Pasul 2: Actiune si observare (30 de minute)

1. Fiecare grup petrece 5 minute pregatindu-si jocul de rol, concentrandu-se pe modul in
care personajul sau ar face fata stresului.

2. Reprezentati scenariul (5-7 minute pentru fiecare grup).

3. Observatorii noteazd tehnicile eficiente si ineficiente de gestionare a stresului.

Pasul 3: Discutii in grup (20 de minute)

e Analizati fiecare joc de rol:
o Ce strategii au functionat bine?
o Cum ar fi putut fi gestionatad diferit situatia?
e Incurajati participantii s3 reflecteze la experiente similare din viata reals.

Evaluare

Participantii ar trebui sa plece cu cel putin o tehnicd de gestionare a stresului pe care se simt
Increzatori ca o pot folosi.

% Pregatire

Pentru facilitatori Pentru participanti

e Concepeti scenarii realiste, usor de e Abordati activitatea cu o minte deschisa
relationat. si dorinta de a explora solutia.

e Creati un mediu pozitiv pentru feedback
si fnvdtare.
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12.2 Activitatea 2: Flash Mob: Exprimarea stresului si a
rezilientei

. ] Varst Lui tint3
Materiale necesare n drsta grupului tint3
14-20 ani

Durata

Muzica preselectata sau poezie vorbita
Z 2+ ore*

* Planificare: 2-3 ore; Executie: 10-15

foptional) minute

Un loc public sau semi-public

éo (O}
F Recuzita sau costume
Q (de exemplu, cantina scolii sau un parc)

@ Scopul si obiectivele invatarii

Scopul invatarii: Pentru a canaliza in mod creativ stresul intr-un spectacol de colaborare, care
sa demonstreze rezilienta si munca in echipa.

Obiective

e S3 transforme factorii de stres personal in expresie creativa.
e Dezvoltarea abilitatilor de lucru in echipa si de planificare.
e Promovarea unui mesaj de fortd si solidaritate in fata unui public.

Descriere

Introducere (10-15 minute)

Flash mobs combina arta spectacolului cu un element de surpriza. Aceasta activitate permite
participantilor sa exprime in mod creativ cum fi afecteaza stresul si cum il depdsesc.

Pasul 1: Planificarea spectacolului (60 de minute)

1. Alegeti o tema (de exemplu, depdsirea provocadrilor, cautarea echilibrului).
2. Faceti un brainstorming cu idei de performanta: rutine de dans, cuvant rostit sau o sceneta.
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3. Impartiti sarcinile: coregrafi, interpreti, coordonatori muzicali.

Pasul 2: Repetitii (60 de minute)

1. Exersatiin mod repetat pana cand performanta curge fara probleme.
2. Incorporati simboluri sau gesturi care reprezinta stresul si rezilienta (de exemplu, ruperea
lanturilor imaginare, formarea de cercuri de sustinere).

Pasul 3: Interpretare si reflectie (10-15 minute)

e Reprezentati-va intr-un cadru public pentru a va impartasi mesajul.
e Dup3d aceea, discutati despre experienta:

o Cum v-ati simtit exprimand stresul in mod creativ?

o Ce reactii a avut publicul?

Evaluare

Incurajati participantii sa isi noteze in jurnal experienta sau sa impartaseasca modul in care
activitatea i-a ajutat sd isi elibereze tensiunea.

% Pregatire

Pentru facilitatori Pentru participanti

e Obtineti permisiuni pentru locul de e Fiti deschisi sa lucrati indeaproape cu
desfdsurare a spectacolului. altii si sa incercati ceva nou.

e Ghidati participantii in echilibrarea
creativitatii cu fezabilitatea.
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12.3 Activitatea 3: Proiect video: Cronici de coping

. Varst Lui tinta
Materiale necesare n ta JTUPLEUE HiTks
14-20 ani
Smartphone-uri sau camere foto Z Durats
2+ ore*

Software sau aplicatii de editare

. » * planificare: 2-3 ore; Screening: 30
video de baza P g

minute.

oos| Sabloane de storyboarding

@ Scopul si obiectivele invatarii

Scopul invatarii: Sa creeze scurtmetraje care sd exploreze experientele personale sau colective
de stres si mecanismele de adaptare, incurajand reflectia si creativitatea.

Obiective

e Explorarea siimpartasirea experientelor personale de stres prin intermediul povestirii.
e Invitarea abilititilor de baz3 de realizare si editare a filmelor.
e Sdreflecteze si sa impartaseasca strategii practice de coping.

Descriere

Introducere (15 minute)

Povestirea vizuala este o modalitate puternica de a procesa si impartdsi experiente. in
cadrul acestei activitati, participantii vor crea scurtmetraje care evidentiaza factorii de stres si
strategiile pe care le folosesc pentru a-i depdsi.

Pasul 1: Brainstorming si Storyboarding (45 de minute)

1. Tmpértiti-va in grupuri mici si faceti brainstorming pe teme:
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o ,0 zidin viata stresului”
o ,Cum mi-am gasit calmul”
2. Creati un scenariu cu scenele-cheie si dialogul.

Pasul 2: Filmare si editare (2-3 ore)

1. Filmati scene folosind smartphone-uri sau camere foto.
2. Editati imaginile intr-o naratiune coerentd.

Pasul 3: Screening si discutii (30 de minute)

e Urmariti videoclipurile in grup.
e Discutati principalele concluzii:
o Ce strategii au avut cea mai mare rezonanta?
o Cum a influentat crearea videoclipului intelegerea stresului de cdtre participanti?

Evaluare

Incurajati participantii sa impartaseasca videoclipurile lor in afara grupului pentru a raspandi
constientizarea.

% Pregatire

Pentru facilitatori

e Oferiti indrumare tehnica: Imp3rtssiti sfaturi privind filmarea si editarea de bazs. Dac3
este posibil, oferiti un scurt tutorial sau recomandati instrumente pentru incepatori, cum
ar fi Canva Video sau iMovie.

e Oferiti exemple: Ardtati participantilor exemple de proiecte video similare pentru a le
inspira idei.

e Asigurati accesibilitatea: Verificati dacd toti participantii au acces la dispozitive pentru
filmare si editare. Daca resursele sunt limitate, imperecheati participantii sau organizati
programe de partajare a echipamentelor.

o incuraja'gi discutiile deschise: Precizati ca participantii se pot concentra pe scenarii
generale de stres, mai degraba decat pe povesti personale, daca nu se simt confortabil sa
impartaseasca experiente intime.
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o Facilitati reflectia: Pregatiti indemnuri pentru a ghida discutia de dupad proiectie, cum ar fi:
o Care a fost cea mai dificila parte a acestui proiect?
o Ce ati invdtat despre mecanismele de coping din aceasta experientd?
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13. Bunastarea mediului
Inconjurator

13.1 Activitatea 1: Samanta schimbarii: Plantati un copac
pentru viitor

- . Varst lui tint3
Materiale necesare n arsta grupului tints

12- 16 ani
Puieti de copac Amendamente
’ pentru sol o o
(specii native) (de exemplu, compost) urata
1,5 ore*
Lopeti sau Markere sau etichete
II mistrfi pentru etichetarea * timpul estimat necesar pentru
arborilor finalizarea activitatii: 1,5 ore, inclusiv

15 minute pentru introducere, 60 de

Manusi (D Banda de masurat ‘ o o ,
'ﬂg& t t tivitat E]
0 _ minute pentru activitatea principald si
(pentru participanti) ip;zr;tcrﬁosrjjat/erea 15 minute pentru analizs.
- !_;1] Canistre sau t;‘. Trusa de prim ajutor
v . 9P
3 galeti de udat joof] (pentru sigurantd)

@ Scopul si obiectivele invatarii

Pentru a promova administrarea mediului, munca in echipd si constientizarea importantei

arborilor in ecosistemul nostru.

e Participantii vor invata despre beneficiile ecologice ale arborilor si despre rolul lor in
combaterea schimbarilor climatice, sporind constientizarea problemelor de mediu.

e Echipeletrebuie sd colaboreze eficient pentru plantarea copacilor siingrijirea lor, dezvoltand
munca in echipa si abilitatile practice.

e Participantii vor intelege importanta cultivarii si intretinerii copacilor pe care ii planteaza,
fncurajand simtul responsabilitatii.
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Descriere

Introducere (15 minute)

Explicati scopul activitatii (plantarea de copaci care vor aduce beneficii mediului si comunitatii),
oferiti instructiuni cu privire la modul de plantare si ingrijire a puietilor, impartiti participantii
in echipe mici si distribuiti materialele. Discutati despre importanta arborilor pentru calitatea
aerului, habitatele animalelor salbatice si reglarea climei.

Plantarea arborilor (60 de minute)

Echipele vor lucra Impreuna pentru a planta puietii care le-au fost atribuiti. Fiecare echipa
trebuie:

e S3d aleaga un loc de plantare care sa indeplineasca cerintele pentru specia de copac.

e S3 pregateasca groapa de plantare (sapand, addugand amendamente la sol).

e Sd planteze arborele la adancimea corespunzdtoare si sa il ude bine.

e Etichetati copacul cu o eticheta care include numele echipei si data plantarii.

e Discutati despre ingrijirea continua care va fi necesara pentru arborii lor.

Analiza (15 minute)

Adunati echipele pentru a reflecta asupra experientelor lor. Puneti intrebdri precum: ,Ce ati
Tnvatat despre importanta arborilor?” si «Ce veti face pentru a va asigura ca arborii prospera
n viitor?». Evidentiati abilitatile dezvoltate In timpul activitatii, punand accentul pe lucrul in
echipd, responsabilitatea fata de mediu si impactul pe termen lung al eforturilor lor.

% Pregatire

Pentru educatori Pentru participanti

e Pregatiti locul de plantare si materialele e Cercetati importanta arborilor si veniti
in avans, asigurdndu-va ca zona este pregatiti cu idei despre cum sa i ingrijiti
sigurd si potrivitd pentru plantare. dupa plantare.

e Fiti pregatiti sa facilitati discutiile si sa
oferiti indrumare in timpul procesului de

plantare.

160 | Setul de instrumente



Bundstarea mediului
nconjurator

¢ STRONGER
i.* YOUTH

13.2 Activitatea 2: Provocarea curateniei: Proiect de
restaurare a parcului

Materiale necesare

Inlulnl

@ Scopul si obiectivele invitirii

Saci de gunoi

(preferabil
compostabili sau
biodegradabili)

Manusi
(de unica folosinta
sau reutilizabile)

Cosuri de reciclare

(daca sunt disponibile)

(@)

it
of

k3

Trusa de prim ajutor

Sticle de apa
pentru hidratare

Protectie solara
si repelent pentru
insecte

(optional)

Semnalizare

(pentru a marca
zonele curatate)

Varsta grupului tinta
12-20 ani

Z Durata
2 ore*

timpul estimat necesar pentru
finalizarea activitatii: 2 ore, inclusiv

*

15 minute pentru introducere, 90 de
minute pentru activitatea principala si
15 minute pentru analiza.

Promovarea responsabilitatii fata de mediu, a implicarii comunitatii si a muncii in echipa prin
intermediul unei initiative practice de curatare.

e Participantii vor invata despre impactul gunoaielor asupra ecosistemelor si despre
importanta mentinerii curateniei spatiilor publice, sporind constientizarea ecologica si

sentimentul de responsabilitate.

e Echipeleisi vor dezvolta abilitatile de lucru in echipa prin colaborarea pentru organizarea si

executarea eficientd a efortului de curatenie.

e Participantii vor experimenta impactul pozitiv al eforturilor lor asupra comunitatii locale si
asupra mediului, imbunatatindu-si implicarea in comunitate.
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Descriere

Introducere (15 minute)

Explicati scopul activitatii (curatarea sirestaurarea unui parc local, promovarea responsabilitatii
fata de mediu si mandria comunitatii) si discutati despre impactul deseurilor asupra mediului
si despre importanta pastrarii curateniei in spatiile publice. Furnizati orientari privind siguranta
si instructiuni privind modul corect de colectare si sortare a deseurilor si impartiti participantii
n echipe mici si distribuiti materialele.

Faza de curatare (90 de minute)
Echipele vor lucra Tmpreund pentru a curdta zonele desemnate ale parcului, colectand
gunoaiele, triand obiectele n cosurile de gunoi si de reciclare, dupa caz.

Analiza (15 minute)

Adunati echipele pentru a reflecta asupra experientelor lor. Puneti intrebari precum: ,Ce ati
invatat despre impactul gunoaielor asupra mediului?” si "Ce puteti face in viitor pentru a va
pastra comunitatea curata?”

@ Pregatire

Pentru educatori Pentru participanti

e Coordonati-vd cu autoritdtile parcului e Veniti pregdtiti cu idei despre cum sa
local pentru a obtine permisiunea de a continuati sa sprijiniti mediul local dupa
efectua curatenia; eveniment.

e Pregdtiti materialele necesare  si
asigurati-va ca orientdrile de siguranta
sunt comunicate.

e Fiti pregatiti sa facilitati discutiile si sa
oferiti sprijin in timpul curateniei.
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13.3 Activitatea 3: Cautarea naturii: Vanatoare in aer liber

Materiale necesare

Lista vanatorii
de comori
(tiparita sau digitala)
HHE\ Stilouri sau
) creioane
Clipboard-uri
(optional)

= Trusa de prim
(@ ajutor

@ Scopul si obiectivele invatarii

[=T]
=

s

Pungi sau recipiente
pentru colectarea
obiectelor

(daca este cazul)

Aparat foto sau
smartphone

(pentru documentarea
descoperirilor)

Sticle de apa
pentru hidratare

n Varsta grupului tinta
12-18 ani
Durata
1,5 ore*

* timpul estimat necesar pentru
finalizarea activitatii: 1,5 ore, inclusiv
15 minute pentru introducere, 60 de
minute pentru activitatea principala si
15 minute pentru analiza.

Pentru a spori gradul de constientizare si apreciere a naturii, promovand in acelasi timp munca

in echipa si abilitatile de observare printr-o vanatoare de comori interactiva.
e Participantii isi vor creste gradul de constientizare a mediului si isi vor imbunatdti abilitatile
de observare, invatand sa identifice diverse plante, animale si caracteristici naturale din

mediul lor local.

e Echipele vor colabora pentru a localiza eficient elementele de pe lista vanatorii de comori,
dezvoltandu-si abilitatile de lucru in echipa.
e Participantii se vor angaja in explorarea in aer liber, promovand sandtatea si bundstarea.

Descriere

Introducere (15 minute)

Explicati scopul activitatii (explorarea mediului local in timp ce se cautd anumite elemente
naturale), furnizati participantilor lista vanatorii de comori si explicati orice reguli de siguranta
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pentru activitdtile in aer liber (de exemplu, rdmanerea pe trasee, atentia la animalele sdlbatice),
Tmpartiti-i Tn echipe mici si distribuiti materialele.

Vanatoare de comori (60 de minute)

Echipele vor avea la dispozitie 60 de minute pentru a cauta elementele de pe lista de vanatoare,
lucrand impreuna pentru a identifica si localiza elementele (de exemplu, un anumit tip de
frunzad, o pasare, o floare sau o stanca unicad) si documentandu-si descoperirile prin realizarea
de fotografii sau colectarea de elemente mici, nedistructive (de exemplu, frunze cazute).

Analiza (15 minute)

Adunati echipele pentru a reflecta asupra experientelor lor. Puneti intrebari precum: ,Care a
fost cel mai interesant lucru pe care l-ati gdsit in timpul vanatorii?” si «Ce ati invdtat despre
ecosistemul local?». Evidentiati abilitatile dezvoltate in timpul activitatii, subliniind munca n
echipd, abilitatile de observare si aprecierea naturii.

@ Pregatire

Pentru educatori Pentru participanti

e Pregatitiinavans lista pentru vandtoarea e Purtati Tmbracaminte adecvata pentru
de comori, asigurandu-va ca aceasta explorarea in aer liber si veniti pregatiti
include o combinatie de elemente sa se implice Tn mediul inconjurator.

comune si interesante care pot fi gasite
n mediul local.

e Fiti pregatiti sa facilitati discutiile si sa
oferiti sprijin in timpul vanatorii.
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13.4 Activitatea 4: Farfurii prietenoase cu planeta: O
calatorie de gatit sustenabil

Materiale necesare

@ Scopul si obiectivele invatarii

Ingrediente pentru
retetele selectate

(accent pe produsele
locale si de sezon)

Ustensile de gatit
(cutite, placi de
taiat, boluri de
amestecat etc.)

Aparate de gatit
(aragaz, cuptor,
blender etc.)

Farfurii si ustensile
pentru degustare

B

o

[m]
n

e

(@Y

Sorturi

Brosuri cu retete

(cu accent pe sfaturi
privind durabilitatea)

Materiale de
curatat

(bureti, detergent de
vase, prosoape)

Trusa de prim
ajutor

Varsta grupului tinta
14-20 ani

Durata
2 ore*

* timpul estimat necesar pentru
finalizarea activitatii: 2 ore, inclusiv
15 minute pentru introducere, 90 de
minute pentru activitatea principala si
15 minute pentru analiza.

Educarea participantilor cu privire la practicile culinare durabile si importanta utilizarii
ingredientelor locale, de sezon, promovand in acelasi timp obiceiuri alimentare sdandtoase.

Participantii vor invata beneficiile alegerii ingredientelor locale, de sezon si organice,

sporindu-si gradul de constientizare a durabilitdtii si a alimentatiei sanadtoase.

Descriere

Introducere (15 minute)

Participantiiisi vor dezvolta munca in echipa si abilitatile culinare prin colaborarea in grupuri
mici pentru a-si pregati mancarurile, incurajand comunicarea si cooperarea.

Explicati scopul activitatii (de a invata despre practicile culinare durabile si de a pregati
fmpreund o masa delicioasd) si discutati despre importanta utilizarii ingredientelor locale si
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de sezon si despre beneficiile de mediu ale gatitului durabil. Oferiti o prezentare generald a
retetelor si repartizati echipele pentru diferite feluri de mancare.
Faza de gatit (90 de minute)

Echipele vor lucra Tmpreuna pentru a pregati retetele care le-au fost atribuite, discutand
despre aspectele legate de durabilitate ale ingredientelor utilizate si despre impactul acestora
asupra mediului.

Analiza (15 minute)

Adunati echipele pentru a reflecta asupra experientelor lor. Puneti intrebari precum: ,Ce
ati Invatat despre gatitul sustenabil?” si «Ce practici sustenabile puteti adopta in gatitul
dumneavoastra de zi cu zi?».

% Pregatire

Pentru educatori Pentru participanti

e Pregadtiti spatiul de gatit si asigurati- e Ganditi-va la  proprille  obiceiuri
va ca toate materialele si ingredientele alimentare si veniti pregatiti cu idei
necesare sunt disponibile. pentru incorporarea durabilitatii in gatit.

e Analizatiretetele siorice tehnici specifice
care vor fi utilizate in timpul orei.

e Fiti pregatiti sa facilitati discutiile si sa
oferiti sprijin Tn timpul procesului de
gatit.
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14. Rezolvarea de probleme

14.1 Activitatea 1: Escape Room: gaseste iesirea!

. I Varst Lui tint3
Materiale necesare n arsta grupului tint3

14-20 ani

Materialele necesare vor varia in functie de activitatile specifice

selectate. Cateva exemple ar putea fi: Durata
. S g 1,5 ore*
Puzzle-uri si ghicitori
(fizice sau digitale) * timpul estimat necesar pentru

finalizarea activitatii: 1,5 ore, inclusiv
Tncuietori 15 minute pentru introducere, 60 de
minute pentru activitatea principald si

(cu combinatie sau cu cheie) 15 minut ¢ lizs
minute pentru analiza.

Carti cu indicii sau
sugestii

Decor
(pentru a crea tema sau atmosfera, optional)

2

Hartie si pixuri

Timer/ cronometru .
pentru luarea notitelor

O D B HE
I

Q

Scopul si obiectivele invatarii

Pentru a iTmbunatati rezolvarea problemelor, comunicarea si munca in echipa printr-o provocare
competitiva, cronometrata in camera de evadare.

Echipele Isi vor imbunatati abilitatile de rezolvare a problemelor si de gestionare a timpului
lucrand Impreuna pentru a rezolva puzzle-uri si a debloca indicii sub presiune.
Participantii vor trebui sa colaboreze si sa delege sarcinile in mod eficient pentru a finaliza

provocarea in cel mai scurt timp, Tmbundatdtindu-si abilitatile de lucru in echipd si de
comunicare.
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Descriere

Introducere (15 minute)

Explicati regulile si oferiti o prezentare generala a temei escape room si a modului in care
echipele vor trece de la un puzzle la altul. Stabiliti asteptarile privind comportamentul, cum ar
fi respectarea ideilor membrilor echipei si asigurarea participarii tuturor.

Provocarea Escape Room (60 de minute)

Echipele sunt inchise in camere sau zone separate, fiecare plina cu puzzle-uri, coduri si indicii
de rezolvat, si trebuie sa lucreze impreund pentru a rezolva toate puzzle-urile in limita de
timp (de exemplu, gdsiti o cheie, spargeti un cod, rezolvati o ghicitoare). Castiga echipa care
evadeaza prima din camera sau care rezolva cele mai multe enigme in timpul limita.

Analiza (15 minute)

Adunati echipele pentru o scurtd reflectie si adresati intrebari precum: ,Cum a abordat echipa
dvs. rezolvarea problemelor sub presiune?”. Subliniati importanta colaborarii si modul in care
activitatea se raporteazad la situatii reale de lucru in echipa.

% Pregatire

Pentru educatori Pentru participanti

e Pregatiti camerele de evadare sau spatiile e Familiarizati-va cu tehnicile de baza de
desemnate cu puzzle-uri si recuzitd. rezolvare a problemelor si cu importanta

e Asigurati-va ca puzzle-urile corespund comunicarii clare In cadrul unei echipe.

nivelului de dificultate al grupului.

e Pregatiti instructiuni pentru  fiecare
etapa a provocdrii si testati in prealabil
configurarea escape room-ului pentruava
asigura ca toate elementele functioneaza.

e Fiti gata sa oferiti indicii atunci cand vi
se solicita si urmariti timpul petrecut de

fiecare echipa.
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14.2 Activitea 2: Joc de mister si crima

Materiale necesare

Materialele necesare vor varia in functie de activitatile specifice
selectate. Cateva exemple ar putea fi:

Cartonase cu rolurile personajelor

acestuia);

Cartonase cu indicii sau plicuri

(continand indicii sau dovezi)

1
Qo

* Recuzita pentru locul crimei

(optional, pentru a crea atmosferd)

Cronometru sau ceas g/?
pentru a urmari timpul

(cu descrieri ale fiecdrui personaj si ale trecutului

n Varsta grupului tinta
15-20 ani
Durata
1,5 ore*

* timpul estimat necesar pentru
finalizarea activitatii: 1,5 ore, inclusiv
15 minute pentru introducere, 60 de

minute pentru activitatea principala si
15 minute pentru analiza.

Caiet si pixuri
(pentru luarea de notite si deductii)

Y

Un ,criminal” si o ,victima” desemnate
(atribuite in prealabil)

@ Scopul si obiectivele invatarii

Promovarea lucrului in echipd, a rezolvarii problemelor si a comunicarii prin intermediul unei

provocari de rezolvare a misterului prin colaborare si competitie.

e Participantii isi vor imbunatdti gandirea critica analizand indicii, punand intrebari

personajelor si punand cap la cap dovezi pentru
e Echipele vor colabora, vor impartdsi informatii si
crima, imbunatatind abilitatile de lucru in echipa
e Echipele vor trebui sd gandeasca diferit si sa

a rezolva misterul.

vor pune in comun idei pentru a rezolva
si de comunicare.

abordeze misterul din unghiuri diferite

pentru a descoperi adevarul, incurajand rezolvarea creativa a problemelor.
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Descriere

Introducere (15 minute)

Explicati regulile si obiectivul general (rezolvarea misterului prin identificarea ucigasului, a
motivului si a metodei). Atribuiti roluri fiecarui participant (de exemplu, detectiv, suspecti,
martori), oferindu-le cartonase cu informatii despre personaje. Pregatiti scena prin descrierea
scenariului (de exemplu, o crimd la o cina sau intr-un conac) sia moduluiin care se va desfdsura
jocul.

Joc de mister si crima (60 de minute)

Jocul Tncepe cu ,descoperirea” crimei. Echipele sau indivizii trebuie apoi sa investigheze
interogand suspectii, analizand indiciile si deducand identitatea criminalului. Indiciile sunt
dezvaluite periodic sau ascunse in mediul Thconjurator, iar jucatorii trebuie sa le colecteze
si sa le interpreteze. Jocul include runde de interogatoriu cu timp limitat, in care echipele
sau jucatorii interogheaza fiecare suspect sau martor, colectand detalii esentiale. La sfarsitul
investigatiei, fiecare echipd trebuie sa isi prezinte concluziile: cine crede cd este criminalul,
motivul si metoda folosita. Castiga echipa cu cea mai precisa deductie.

Analiza (15 minute)

Adunati echipele pentru a dezvalui ucigasul si intreaga poveste din spatele crimei. Discutati
despre strategiile utilizate de diferitele echipe si intrebati: ,Ce indicii sau comportamente v-au
condus la concluziile voastre?”. Evidentiati modul in care activitatea a contribuit la dezvoltarea
abilitatilor de rezolvare a problemelor, de lucru in echipa si de comunicare.
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Rezolvarea de probleme

@ Pregatire

Pentru educatori

Pregatiti scenariul crimei misterioase si
asigurati-va ca povestea este captivanta
si adecvatd varstei.

Pregatiti mediul de joc cu indicii si
recuzita pentru a crea o

Atmosfera captivanta.

Atribuiti rolurile personajelor in avans,
asigurandu-va ca fiecare fisi intelege
rolul si are acces la trecutul personajului
sau.

¢ STRONGER
-{# YOUTH

Pentru participanti

Revedeti rolurile care le-au fost atribuite
Si pregatiti-va sa vd implicati pe deplin
in personaj. Este posibil sa fie necesar
sa tind evidenta informatiilor importante
si sa le comunice eficient echipei lor.
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14.3 Activitatea 3: Jocul de supravietuire: Provocarea
finala

. i Varst lui tint3
Materiale necesare n srsta grupului tints

15 -20 ani

Materialele necesare vor varia in functie de activitatile specifice

selectate. Cateva exemple ar putea fi: Z Durata
. 1,5 ore*
Cartonase cu scenarii
(care detaliaza situatia de supravietuire) * timpul estimat necesar pentru
finalizarea activitatii: 1,5 ore, inclusiv
rT_' Sarcini de rezolvare a problemelor 15 minute pentru introducere, 60 de
(tiodrite sau scrise pe flipchart) minute pentru activitatea principald si

15 minute pentru analiza.

Materiale de baza pentru provocari
. L Cronometru
(de exemplu, frénghie, banda adeziva, carton)

6 Fluier Dil Hartii si pixuri
(pentru siguranta si semnalizare) (pentru luarea notitelor)

@ Scopul si obiectivele invatarii

Promovarea lucrului in echipa, a rezolvarii problemelor si a rezilientei prin intermediul unui

scenariu competitiv de supravietuire.

e Participantii vor gasi solutii creative la provocadrile si obstacolele de supravietuire,
Tmbunatatindu-si abilitatile de rezolvare a problemelor.

e Echipeletrebuie sa colaboreze eficient pentru a face fata provocarilor sia atinge obiectivele
comune, dezvoltandu-si abilitatile de lucru in echipd si de comunicare.

e Participantii isi vor dezvolta rezilienta invdtand sd se adapteze la situatii schimbatoare si
sa mentina o atitudine pozitiva in fata provocdrilor.
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Descriere

Introducere (15 minute)

Explicati regulile si obiectivul general: supravietuirea scenariului prin indeplinirea diferitelor
provocari. Distribuiti cartonase de scenariu care detaliazd situatia de supravietuire (de exemplu,
esuat pe o insuld, pierdut in salbaticie). Descrieti provocarile cu care se vor confrunta echipele
si modul in care se va desfasura jocul.

Provocarea jocului de supravietuire (60 de minute)

Joculincepe cu primirea de catre echipe a primei provocari. Echipele trebuie sa lucreze impreuna
pentru a concepe o solutie la fiecare scenariu, cum ar fi construirea unui adapost, crearea unui
semnal pentru salvare sau gdsirea de hrand si apa. Echipele vor trece prin rotatie prin diferite
provocari, iar fiecare provocare va avea o limita de timp. Pe parcursul jocului, echipele pot
castiga puncte pentru creativitate, lucru in echipd si indeplinirea cu succes a fiecdrei sarcini.
La sfarsitul probei, echipele vor fi punctate in functie de performanta si creativitatea lor in
depasirea fiecdrui scenariu.

Analiza (15 minute)

Adunati echipele pentru a discuta despre experientele lor din timpul provocdrilor. Puneti
intrebari precum: ,Ce strategii au functionat bine pentru echipa voastra?” si «Cum ati gestionat
dezacordurile sau provocarile?». Evidentiati abilitatile dobandite in cadrul activitatii, punand
accentul pe lucrul in echipa, rezolvarea problemelor si comunicare.

% Pregatire

Pentru educatori Pentru participanti
e Pregdtiti cartonasele cu scenarii si e Revedeti importanta muncii in echipa si
provocarile in avans, asigurandu-va ca a comunicarii eficiente.
acestea suntadecvate varstei si atractive. e Ganditi-va la experiente anterioare in
e Pregdtiti mediul in care vor avea loc care au trebuit sa lucreze Tmpreuna
provocarile, asigurdndu-va cd existd pentru a rezolva probleme.
madsuri de sigurantd.
e Fiti pregdtiti sa facilitati si sd ghidati
echipele in timpul provocarilor.
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14.4 Activity 4: Salveaza oul

. I Varst lui tint3
Materiale necesare n srsta grupului tint3

12-18 ani

Gy Oudcrude Durats
(1 pe echipa) 1,5 ore*

*

timpul estimat necesar pentru
finalizarea activitatii: 1,5 ore, inclusiv
15 minute pentru introducere, 60 de
minute pentru activitatea principala si
15 minute pentru analiza.

Diverse materiale de constructie

(de exemplu, paie, ziare, carton, bandad adeziva,
elastice, benzi de cauciuc)

(=3

X Foarfece ? Zona de cadere

(de la o Inaltime desemnatd, de exemplu, 0 mas3)

,,;C% Banda de masurat _il Hartie si pixuri

(pentru a mdsura indltimea de cddere) = (pentru planificare si notite)

@ Scopul si obiectivele invatarii

Promovarea lucrului in echipad, a creativitatii si a rezolvarii problemelor prin intermediul unei

provocari competitive iTn domeniul ingineriei.

e Participantii vor face brainstorming si vor proiecta structuri unice pentru a-si proteja ouale,
Tmbunatatind creativitatea si abilitatile de rezolvare a problemelor.

e Echipele vor dezvolta munca in echipa, colaborand eficient la planificarea si executarea
proiectelor lor.

e Echipele vor invata sa isi adapteze si sa isi perfectioneze strategiile pe baza rezultatelor
testelor, dezvoltandu-si rezilienta.
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Descriere

Introducere (15 minute)

Explicati regulile activitatii, subliniind obiectivul (proiectarea si construirea unei structuri
de protectie pentru un ou crud care s3 reziste la o cddere de la indltime). Discutati despre
materialele disponibile si incurajati echipele s& facs un brainstorming cu ideile lor. Tmp3rtiti
participantii in echipe mici si oferiti fiecarei echipe un ou si materiale de constructie.

Faza de constructie (50 de minute)

Echipele vor avea la dispozitie 50 de minute pentru a proiecta si construi dispozitivele lor
de protectie a oudlor folosind materialele furnizate. Ele trebuie sd lucreze impreund pentru
a-si planifica, construi si testa proiectele fnainte de lansarea finald. Incurajati creativitatea si
munca in echipa pe tot parcursul procesului. Dupa expirarea timpului de constructie, echipele
se vor pregati pentru testul de lansare.

Testul de lansare (10 minute)

Fiecare echipadisiva arunca oul de la o Inaltime desemnatd, unul cate unul, siva observa rezultatele.

Analiza (15 minute)

Adunati echipele pentru a discuta despre experientele lor. Puneti intrebdri precum: ,Cum ati
facut fata provocdrilor din timpul fazei de constructie?” si "Ce ati face diferit dacd ati putea
incerca din nou?”

% Pregatire

Pentru educatori Pentru participanti

e Pregatiti materialele in avans si infiintati ° Tncurajati participantii sa se gandeasca
zona de asteptare. la experientele anterioare de inginerie

e Fiti pregatiti sa ghidati echipele in timpul sau proiectare si la modul in care pot
fazei de constructie si sa oferiti sprijin aplica aceste cunostinte la aceastd
necesar. provocare.

e Asigurati-va ca masurile de sigurantd sunt
puse n aplicare pentru testul de lansare.
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14.5 Activitatea 5: Laboratorul de solutii: de la idee la impact

. I Varst lui tint3
Materiale necesare n srsta grupului tint3

12-20 ani

—| Foi mari de hartie sau panouri pentru

=| _r.. Durata
’ 1,5 ore*
HHE Markere, pixuri si creioane colorate * timpul estimat necesar pentru

finalizarea activitatii: 1,5 ore, inclusiv
10 minute pentru introducere, 70 de

E Bilete adezive minute pentru activitatea principala si
) 10 minute pentru analiza.

Materiale pentru prototipuri
=l (de exemplu, carton, foarfece, lipici, banda adeziva)

=4

Timer sau cronometru

Acces la computere sau tablete

(optional, pentru cercetare)

@ Scopul si obiectivele invatarii

Promovarea creativitatii, a gandirii critice si a colaborarii prin intermediul unui proces structurat

de proiectare.

e Participantii vor face brainstorming si vor concepe solutii inovatoare la probleme din
lumea reald, imbunatatind rezolvarea creativa a problemelor

e Echipele trebuie sa colaboreze pentru a genera idei si a crea solutii eficiente dezvoltand
abilitatile de lucru in echipa.

e Participantii vor exersa prezentarea ideilor si prototipurilor lor in fata colegilor,
Tmbunatdtindu-si abilitatile de prezentare.
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Descriere

Introducere (10 minute)

Explicati regulile si obiectivul general al atelierului (conceperea unei solutii la o problemd
specifica, de exemplu, probleme de mediu, provocari comunitare sau bundstare personald).
Prezentati clar problema si oferiti contextul. impartiti participantii in echipe mici si furnizati-le
materialele.

Faza de proiectare (50 de minute)

Echipele vor avea la dispozitie 50 de minute pentru a face un brainstorming, a schita si a crea
un prototip al solutiei lor. Acestea ar trebui:

Sa identifice problema pe care o abordeaza.

Sa facd un brainstorming al solutiilor potentiale si sd selecteze una pentru dezvoltare.

e S3 creeze o reprezentare vizuald a solutiei lor (schite, diagrame).
e Sa construiasca un prototip simplu, daca timpul le permite.

Prezentare (10 minute)

Echipeleisi prezinta solutiile in fata grupului, explicand procesul de proiectare si rationamentul
din spatele alegerilor lor. Tncurajati feedback-ul constructiv din partea colegilor.

Analiza (10 minute)

Adunati echipele pentru a reflecta asupra experientelor lor. Puneti intrebari precum: ,Care a
fost cea mai dificild parte a procesului de proiectare?” si "Ce ati invatat despre colaborare si
creativitate?”

% Pregatire

Pentru educatori Pentru participanti
e Pregdtiti  enuntul  problemei  si e Ganditi-va la probleme din lumea reala
materialele n avans. care 1i intereseaza si veniti pregatiti sa
e Fiti pregatiti sa facilitati discutiile, sa va angajati in brainstorming colaborativ.
oferiti indrumare in timpul fazei de
proiectare si sd sprijiniti echipele pe
mdsura ce isi dezvolta ideile.

|
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15. Bunastarea sociala

15.1 Activitatea 1: Mural colaborativ: Imagineaza-ti
comunitatea noastra

- ] VArst Lui tint3
Materiale necesare n drsta grupului tint3
15-18 ani

Taw Panzd mare sau rola de hartie Durats
N (pentru a acoperi un perete sau 0 masa) Sl
2 ore*
H Vopsele acrilice sau markere * timpul estimat necesar pentru

finalizarea activitatii: 2 ore, inclusiv
10 minute pentru introducere, 90 de

iﬁi Pensule de diferite marimi minute pentru activitatea principala si
20 de minute pentru analiza.

J&l imbricdminte de % Prosoape de hartie si apa

protectie sau sorturi pentru curdtare

@ Banda de mascare ‘ Aparate foto

(pentru a fixa panza) (optional, pentru documentarea procesului)

@ Scopul si obiectivele invatarii

Promovarea sentimentului de comunitate si de apartenentd prin crearea impreund a unei

reprezentdri comune a identitatii lor de grup.

e Participantii isi vor dezvolta abilitatile de lucru in echipa colaborand pentru a crea o pictura
murald care sd le reprezinte sentimentul de comunitate, folosind simboluri vizuale, culori si
desene care sunt semnificative pentru ei.

e Participantii vor putea experimenta si reflecta asupra importantei cooperdrii si a
responsabilitdtii comune.

e Pand la sfarsitul activitatii, participantii vor putea identifica cel putin doua moduriin care se
simt conectati la colegii lor, consolidandu-si sentimentul de apartenenta.
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Descriere

Introducere (10 minute)

A ] Tnapoi la Cuprins

Explicati scopul activitdtii (crearea unei reprezentdri vizuale comune a identitatii grupului lor)
si dati instructiuni cu privire la modul de utilizare a diferitelor materiale.

Crearea muralului (90 de minute)

Participantii interactioneaza liber in timp ce aleg ce sa deseneze.

Analiza (20 de minute)

in cadrul unei discutii de grup, participantii vor articula modul in care lucrul impreunad la mural
i-a ajutat sd inteleagd importanta cooperarii si a responsabilitdtii comune, identificand cel
putin doud moduri in care se simt conectati la colegii lor.

% Pregatire

Pentru educatori

e Revedeti cu atentie instructiunile si
obiectivele activitatii.

e Pregatiti In avans toate materialele
necesare si asigurati-va ca spatiul de
lucru este pregatit pentru activitate.
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Pentru participanti

e Aducetiorice materialerelevante, cumar
fi desene personale sau simboluri care,
in opinia lor, le reprezinta identitatea.

e Completatiosarcinaprealabild activitatii,
cum ar fi scrierea unei scurte reflectii
despre ce lnseamna comunitatea pentru
el.

e Familiarizati-vd cu subiectul identitatii
comunitare pentru a contribui in mod
semnificativ Tn timpul activitatii.



) " o2¢ STRONGER
5 SR

15.2 Activitatea 2: Mozaic cultural: impartasirea povestilor
noastre

. I Varst Lui tint3
Materiale necesare n drsta grupului tint3
12-20 ani

Mese pentru expunerea alimentelor Durata
2,5 ore*
Artefacte culturale

A vy . e v . * N H
(de exemplu, Imbracaminte traditionald, instrumente timpul estimat necesar pentru

muzicale, artizanat) finalizarea activitatii: 2,5 ore, inclusiv

. . . L. 30 de minute pentru introducere, 90 de
F|$e informative tlparlte minute pentru activitatea principald si
despre fiecare cultura reprezentata 30 de minute pentru analizs.

D & H

Farfurii, ustensile si servetele

pentru degustarea alimentelor (J@ Playlist muzical
3
©

Decoratiuni cu cantece din diferite culturi (optional)

reprezentand diferite culturi

2

Scopul si obiectivele invatarii

Q

Promovarea aprecierii si intelegerii diverselor culturi, creand in acelasi timp legaturi intre

participanti.

e Participantii si vor spori constiinta culturald prin invatarea despre diferitele culturi
reprezentate In comunitatea lor, incurajand incluziunea.

e Participantii se vor angaja in conversatii si vor impartdsi experiente legate de culturile lor,
dezvoltand abilitati interpersonale.

Descriere

Introducere (30 minute)

Urati bun venit participantilor, explicati scopul activitatii (celebrarea siimpartdsirea diversitatii
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culturale) si prezentati programul evenimentului si tipurile de activitati in care se vor implica
participantii (de exemplu, degustare de alimente, povestiri, demonstratii).

Activitati culturale (90 de minute)

Participantii vor parcurge prin rotatie diferite statii sau mese amenajate pentru a reprezenta

diverse culturi. Activitatile pot include:

e Degustare de alimente: participantii impartasesc mancaruri traditionale din culturile lor
pentru ca ceilalti sd le guste.

e Povestiri: indivizii impdrtasesc povesti sau folclor din mediul lor cultural.

e Demonstratii: participantii prezinta practici culturale, cum ar fi dansul, muzica sau tehnicile
artistice.

e Chestionar cultural: un chestionar distractiv despre diferite culturi pentru a-i implica pe
participanti si a incuraja invatarea.

Analiza (30 de minute)

Adunati participantii pentru o discutie de grup. Puneti intrebari precum: ,Cum putem
promova intelegerea culturala in comunitatea noastra?” si «Care a fost partea dvs. preferata a
evenimentului?». Subliniati importanta diversitatii si a incluziunii in promovarea unui sentiment
de comunitate.

% Pregatire

Pentru educatori Pentru participanti

e Organizati logistica, inclusiv amenajarea o Tncuraja’gi participantii sa se gandeasca
spatiului, materialele necesare si la obiectele sau méncarurile culturale pe
coordonarea participantilor. care le pot aduce pentru a le Impartasi

e Pregatiti o agenda pentru eveniment si si sa pregdteascd o scurta prezentare
comunicati-o participantilor in avans. despre cultura lor.
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15.3 Activitatea 3: Olimpiadele de team building

: = V'\ t l .t. tv
Materiale necesare n drsta grupului tint3
12-20 ani

Materialele necesare vor varia in functie de activitatile specifice

selectate. Cateva exemple ar putea fi: Durata
. Z 2 ore*
% Conuri sau markere
pentru a desemna spatiile pentru activitati * timpul estimat necesar pentru
finalizarea activitatii: 2 ore, inclusiv
Fise de scor sau o tabla 15 minute pentru introducere, 90 de

&
=]

o . . minute pentru activitatea principald si
pentru urmarirea progresului echipei '

15 minute pentru analiza.

Premii mici sau certificate ‘ 5 Fluier sau cronometru

pentru a semnala Inceputul si sfarsitul fiecdrui joc.

¢'M
ﬁ.\, #@I

pentru echipele céstigatoare

Q

Scopul si obiectivele invatarii

Imbun3tstirea abilitstilor de colaborare, comunicare si rezolvare a problemelor prin activitsti

de echipd distractive si provocatoare.

e Participantii isi vor imbunatati abilitdtile de lucru in echipd si vor promova relatii pozitive
intre colegi, colaborand in echipe mici pentru a finaliza diverse provocari, bazandu-se pe
comunicare si sprijin reciproc.

e Echipele vor lucra impreund pentru a elabora strategii si a rezolva eficient provocarile fizice
si mentale, dezvoltand abilitati de rezolvare a problemelor.

Descriere

Introducere (15 minute)

Explicati scopul ,,Olimpiadei de team building” si importanta muncii in echipa si a comunicarii.
Prezentati regulile pentru fiecare provocare si modul in care echipele se vor roti intre activitati.
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Provocarile de team building (90 de minute)

Fiecare echipad concureaza intr-o serie de activitdti (rotiti echipele prin fiecare provocare,
urmarindu-le progresul si punctele) care vor fi alese in functie de numadrul si de varsta
participantilor, precum si de spatiile disponibile. Cateva exemple ar putea fi:

e Cursa nodurilor umane: echipele trebuie sa se descalceasca dintr-un ,nod uman” cat mai
repede posibil, fara sa dea drumul la mainile celuilalt. Castiga prima echipa care reuseste
sa se dezlege.

e Provocarea traseului cu obstacole: echipele se intrec printr-o serie de obstacole fizice, care
necesitd strategie si cooperare pentru a parcurge traseul cat mai repede.

e Pictionary: echipele deseneaza pe rand cuvinte sau fraze in timp ce coechipierii lor ghicesc.
Castigd echipa care are cele mai multe presupuneri corecte intr-un timp stabilit.

e Provocarea construirii unui turn: echipele concureaza pentru a construi cel mai inalt turn
folosind materiale limitate (de exemplu, spaghete si marshmallows). Cel mai inalt si mai
stabil turn castiga.

e Cursa labirintului legat la ochi: un membru al echipei este legat la ochi si trebuie sa fie
ghidat printr-un labirint prin instructiuni verbale de la coechipierii sdi. Castiga echipa care
trece cel mai repede prin labirint.

e Team Trivia Battle: echipele participa la un concurs de trivia cu intrebari pe diverse teme.
Castiga echipa cu cel mai mare punctaj la final.

Analiza (15 minute)

Adunati participantii pentru o discutie de grup. Puneti intrebari precum: ,Cum putem promova
intelegerea culturaldincomunitateanoastra?” si«Careafostpartea dvs. preferatd aevenimentului?».
Subliniati importanta diversitatii si a incluziunii In promovarea unui sentiment de comunitate.

% Pregatire

Pentru educatori Pentru participanti
e Analizati toate activitdtile pentru a va e Purtati imbracaminte adecvatd pentru
asigura ca sunt adecvate pentru grup si activitatea fizica.

ca toate materialele sunt pregatite.
e Pregatiti spatiul pentru fiecare provocare
in avans, asigurand reguli clare si

orientdri privind siguranta.
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15.4 Activitatea 4: Invats, invata: Ziua schimbului de competente

. I Varst Lui tint3
Materiale necesare n drsta grupului tint3
12-18 ani

Spatiu pentru mai multe statii de impartasire

a competentelor Durata
(tables or areas) g 2 5 ore*
Consumabile specifice fiecdrei abilitati

[ :
(de exemplu, materiale artistice, ustensile de gatit, Timpul estimat  necesar  pentru
echipament sportiv) finalizarea activitatii: 2,5 ore, inclusiv 15

minute pentru introducere, 105 minute

\U
BI’O$UI’I a mstrucpum pentru activitatea principala si 30 de

pas cu pas pentru fiecare abilitate minute pentru analizs.

Ecusoane
pentru participanti

9 Racoritoare
(optional)

@ Scopul si obiectivele invatarii

Sa promoveze colaborarea, sa fincurajeze legaturile si sa dezvolte increderea in sine a

participantilor prin impartasirea si invatarea de noi abilitati.

e Participantiisi vor exersa abilitatile de comunicare si de predare, impartasindu-si expertiza,
Tmbunatatindu-si abilitdtile interpersonale si consolidandu-si increderea in sine.

e Participantii vorinvdta unii de la altii, consolidand legaturile siintelegerea in cadrul grupului,
promovéand un sentiment de comunitate.

Descriere

Introducere (15 minute)

Urati bun venit participantilor, explicati scopul atelierului (de a Tmpdrtdsi si de a invdta o
varietate de competente unii de la altii) si prezentati programul evenimentului si modul n
care vor fi organizate sesiunile de impartdsire a competentelor.
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Sesiuni de schimb de competente (105 minute)

Participantii se vor roti prin diferite statii de Tmpartasire a abilitatilor, fiecare condusd de un
participant care se pricepe la respectiva abilitate. Printre abilitatile posibile de impartdsit
se numara: gdtit/gdtit, arta si artizanat, abilitdti sportive, muzicd, abilitati tehnice, tehnici de
autoingrijire (de exemplu, impartasirea strategiilor de mindfulness, meditatie sau de reducere
a stresului). Fiecare sesiune de impartdsire a abilitatilor poate dura aproximativ 10-15 minute,
permitand participantilor sa practice ceea ce au invatat si sa puna intrebari.

Analiza (15 minute)

Adunati participantii pentru o discutie de grup. Puneti intrebari precum: ,Ce abilitati noi ati
Tnvatat astdzi?” si «Cum v-ati simtit impartasind abilitatea dumneavoastrd cu altii?». Subliniati
importanta colaboradrii, a comunitatii si a invatarii pe tot parcursul vietii.

@ Pregatire

Pentru educatori Pentru participanti

e Organizati logistica, inclusivamenajarea e Ganditi-vd la competentele pe care le
spatiului si asigurarea disponibilitatii pot preda si la competentele pe care
tuturor materialelor pentru competente. doresc sa le invete Tnainte de atelier.

e Pregdtiti o agendd pentru atelier si
comunicati-o participantilor in avans.
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16. Reglarea emotionala

16.1 Activitatea 1: Alchimia sentimentelor

. ] Varst Lui tint3
Materiale necesare n arsta grupului tinta

13-18 ani

Cartonase cu diverse sentimente

(a se vedea sugestiile din brosurd) Durata
45 minute

Cartonase cu situatii cotidiene

(vezi brosura)

@ Scopul si obiectivele invatarii

Scopul invatarii: Identificarea emotiilor, dezvoltarea empatiei si reglarea ematiilor.

Obiective

e Identificarea sentimentelor care ne influenteazad reactiile in situatii cotidiene;
e Intelegerea propriilor sentimente si a celor ale celorlalti;

e Reglementarea emotiilor;

e Dezvoltarea empatiei.

Descriere

Introducere

Mentorul explica importanta de a ne identifica emotiile/sentimentele si de a invdata sa
gestionam emotiile/sentimentele noastre si ale celorlalti. Care sunt fundamentale pentru
bundstarea emotionala si construirea unor relatii sandtoase (5min).

Activitatea principala

Activitatea se poate face doar cu un mentor-mentee sau in grup. Impartirea mentee-urilor si
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planificarea jocului de rol (10 min): Mentorul ar trebui sa imparta grupul in grupuri de 2 sau 3
la intamplare. Fiecare grup ar trebui sa aleaga aleatoriu o carte cu sentimente/emotii si o alta
carte cu o situatie cotidiana. Grupurile ar trebui sa se inspire si sa creeze o scend scurtd care
sa exprime sentimentul pe care l-au ales, acordand o atentie deosebita limbajului corpului,
tonului vocii si expresiilor faciale.

Joc de rol (30 min)- Prezentarea jocului de rol per grup catre restul mentee-urilor (aproximativ
3/4 minute per grup). Un grup de elevi prezinta jocul de rol, iar restul elevilor incearca sa
identifice - ,Care a fost situatia?” si ,Care a fost sentimentul reprezentat?

Mentorul (mentorii) ar trebui sa discute cu elevii ,Care sentimente au fost mai usor sau
mai greu de identificat? De ce?”; «Cum influenteaza diferitele sentimente modul in care ne
raportam la ceilalti?»; si «Ce se poate intampla atunci cand interpretam gresit sentimentele
altor persoane?». Minorii ar putea da exemple de neintelegeri in care au fost implicati sau la
care au asistat.

Mentorul ar trebui sa explice ca aceste situatii cotidiene sunt modalitati comune de a
experimenta aceste sentimente, care pot aparea oricand in viata si care influenteaza modul in
care ne gestiondm viata de zi cu zi. Le putem intelege mai bine si putem incerca sa promovam
sentimente mai pozitive.

Analiza si reflectie

Mentorul stimuleaza reflectia prin urmatoarele intrebari:

e Primul moment: Care a fost situatia?” si «Care a fost sentimentul reprezentat?».

e Al doilea moment: ,Ce sentimente au fost mai usor sau mai greu de identificat? De ce?”;
«Cum influenteaza diferitele sentimente modul in care ne raportam la ceilalti?»;

e Al treilea moment: ,Ce se poate intdmpla atunci cand interpretam gresit sentimentele
altor persoane?”. ,Puteti da cateva exemple de neintelegeri in care ati fost implicati sau la
care ati asistat?”
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@ Pregatire

Mentori

e Revizuirea instructiunilor activitatii, pregdtirea materialelor necesare si intelegerea
contextului activitatii pentru a ghida in mod eficient elevii.

e Retineti ca sentimentele pot fi pozitive, negative sau neutre si au o mare influenta asupra
comportamentului si deciziilor unei persoane.

e Spre deosebire de emotii, care sunt mai rapide si mai intense, sentimentele tind sa fie mai
de duratd si mai profunde. Sentimentele pot fi rezultatul unei emotii persistente sau o
reflectie asupra experientei emotionale.

e In ceea ce priveste fisele situatiilor, este important s3 retineti c3 persoane diferite pot
experimenta sentimente diferite in situatii similare. Titlurile situatiilor sunt doar orientative
pentru unele posibilitdti de sentimente.

Brosura: Sentimente

In partea din fata a cartii este imaginea, iar pe spate este sentimentul corespunzator.

1. Dragoste

Imagine Mediu

Doua inimi impletite, poate cu o stralucire Lumina blanda, culori calde precum rosu
blanda in jurul lor. Ar putea fi o scena de sau roz.

afectiune, cum ar fi doi prieteni sau cupluri

care se imbratiseaza.
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- 2. Fericire

Imagine

O persoana zambind larg, sa&rind sau
dansénd, cu raze de soare in fundal.

3. Tristete

Imagine

O persoana cu capul plecat, stand singura
pe o banca, cu o lacrima care cade.

4. Furia

Imagine

O persoana cu fata rosie, cu pumnii stransi,
poate cu aburi iesindu-i din urechi sau un
fundal cu culori intense precum rosu si
portocaliu.

- 5. Frica

Imagine

Cineva cu o expresie ingrozita, cu ochii mari,
care se indepdrteaza de ceva, poate o umbra
sau o figura misterioasa.

6. Surpriza

Imagine

O persoana cu mainile la fata, cu ochii mari,
Intr-o pozitie de soc sau uimire.
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Decor

Peisaj insorit, natura, atmosfera festiva.

Mediu

Cer Innorat sau ploaie, culori reci precum
albastru si gri.

Mediu

O atmosfera tensionatd, cu elemente care
sugereaza conflictul.

Mediu

Loc intunecat, umbre, un cadru amenintator.

Mediu

Culori vibrante, cum ar fi confetti sau artificii
in fundal.



Reglarea emotionald

7. Rusinea

Imagine

O persoana cu capul plecat si cu mainile
acoperindu-i fata, cu o usoara roseata pe
obraji.

8. Vinovatia

Imagine

Cineva cu o privire trista, cu mainile pe fata
sau capul plecat, cu o umbra grea deasupra
sa.

9. Recunostinta

Imagine

O persoand za&mbind cu méinile impreunate
intr-un gest de ,multumesc”, tinand un
cadou sau o floare.

10. Mandrie

Imagine

O persoana in picioare, cu pieptul umflat
si un zdmbet de realizare, poate tinand in
mé&na un trofeu sau o medalie.

11. Usurare

Imagine

O persoana cu umerii relaxati, respirand
profund, z&mbind cu o privire relaxata.

¢ STRONGER
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Decorul

Un cadru mic sau intim, poate un fundal
simplu cu culori bldnde.

Mediu

Fond gri, poate cu elemente simbolice ale
regretului (cum ar fi un obiect spart).

Decorul

Culori calde, lumina blanda si o atmosfera
confortabila.

Decorul

Fundalul scenei sau scena victoriei, cu o
lumina blanda focalizata pe persoana.

Decorul

Un spatiu linistit, poate cu un apus de soare
sau imprejurimi pasnice.
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12. Singuratate

Imagine

O persoana care sta singura intr-un spatiu
mare si gol, uitdndu-se la orizont.

13. Speranta

Imagine

O persoand care priveste cerul, cu o infatisare
optimista, cu o lumina blanda Tn fundal.

14. Disperare

Imagine

O persoana cu mainile pe cap, cu fata
contorsionatd de angoasa, intr-un mediu
haotic sau intunecat.

15. incredere

Imagine

O persoana care sta cu bratele incrucisate
sau cu mainile pe solduri, cu o postura ferma
si un z&mbet calm.

15 Tl

Imagine

O persoana care se uita la alta cu o expresie
de disconfort sau dorinta, poate cu ochii
verzi.
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Mediu

Ambiante goale, culori reci sau finchise
pentru a reprezenta sentimentul de izolare.

Cadru

Cer senin, rasarit de soare sau un curcubeu
care apare la orizont.

Mediu

Un cadru dezolant, cu culori foarte puternice,
precum negru sau rosu.

Decorul

Un fundal simplu, poate intr-un loc deschis
sau In aer liber.

Mediu

Culoriinchise, cum ar fi verdele, cu un fundal
de comparatie intre oameni sau lucruri.
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17. Admiratie

Imagine

O persoana cu o privire de respect sau
reverenta, poate aplaudand sau privind la
ceva indepartat.

18. Empatie

Imagine

Doud persoane care se imbratiseaza sau se
privesc in ochi, cu expresii de intelegere.

19. Dezamagire

Imagine

O persoana cu capul plecat, umerii cocosati,
privind la ceva care nu a iesit asa cum se
astepta.

20. Dorinta

Imagine

O persoana care se uita la o fotografie veche
sau la un obiect semnificativ, cu o privire
melancolica.

¢ STRONGER
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Cadru

Lumina bl&nda, detalii luminoase In jur, care
aratd ceva demn de admiratie.

Mediu

Un mediu cald, cu culori blénde si o
atmosfera de conexiune.

Mediu

Mediu usor dezordonat, culori reci precum
albastru sau gri.

Decor

Peisaj nostalgic, poate cu un fundal neclar,
moale, cum ar fi un peisaj la amurg.

Brosura: Situatii cotidiene (cateva exemple)

Este important sa ne amintim ca persoane diferite pot experimenta sentimente diferite
in situatii similare. Titlurile situatiilor sunt doar indicative cu privire la posibilitatile unor

sentimente n cadrul acestora.
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1. Situatii de dragoste 3. Situatie de tristete

Un prieten din copilarie te-a vazut,
s-a bucurat foarte mult si te-a Ai avut o cearta cu un prieten.
Imbratisat strans.

Familia ta este afectuoasa cu tine, 4. Situatie de furie
mai ales daca observa ca nu te ’

simti foarte bine.

Aifostacuzat de ceva ce nu ai facut.

2. Situatii de fericire

In weekend, prieteni pe care nu i-ai 5. Situat;ie de frica
mai vazut de ceva vreme au venit
sa te viziteze.

Trebuie sa le spui parintilor tai ca ai

lipsit de la scoala.
Ai primit un gest afectuos din

partea unui coleg.

""""""""""""""""""""""" 6. Situatie de surpriza

Aiprimit un compliment neasteptat
de la un profesor.

Un coleg pe care abia il cunosti ti-a
facut un compliment deosebit in
public.
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7. Situatie de rusine

Ti s-a spus ca cineva a spus
ceva rau despre tine, te-ai dus sa
vorbesti cu acea persoana si ai
acuzat-o. Mai tarziu, ai aflat ca ceea
ce ti s-a spus era o minciuna.

8. Situatii de vina

Ai uitat de intélnirea cu un prieten
care are nevoie de tine.

Ai uitat sa predai o lucrare
importanta.

9. Situatii de recunostinta

Prietenii te-au surprins cu o
petrecere de ziua ta.

Prietenii ti-au facut un cadou
neasteptat.

«2¢ STRONGER
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10. Situatii de mandrie

Ai céstigat un premiu intr-o
competitie sportiva sau alt tip de
competitie.

Ai primit o nota neasteptat de mare
la un test la care ai muncit din greu.

11. Situatii de usurare

Ai rezolvat un conflict cu un coleg.

Te-ai ingrijorat pentru sdnatatea ta
si ai aflat ca nu era ceva grav.

12.Situatiedesinguratate

Ai fost ignorat de un grup de
prieteni in pauza.
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13. Situatii de speranta 16. Situatii de invidie

Persoana care iti place acordd mai

Crezi ca lucruri bune se vor . . . e R
multa atentie prietenului tau decat

intdmpla Tn viata ta. "
ie.

Vezi un coleg care are o viata si

Iti dai seama ca vei reusi sa ai o , ,
posesiuni materiale pe care ti-ar

viitorul pe care ti-l doresti. o o .
placea sa le ai.

14. Situatii de disperare 17. Situatii de admiratie

Simti respect sau apreciere fata de

Ai primit o nota neasteptat de mica : . .
cineva sau ceva pe care il vezi ca pe

la un test la care ai muncit din greu

. , un exemplu.
sa-l treci.

Al citit o carte care vorbeste despre
multe dintre lucrurile pe care le
simti sau le traiesti si te-a ajutat.

Simti ca nu mai exista optiuni sau
solutii pentru o situatie dificila
pentru tine.

15. Situatie de incredere

Un prieten, cu o problema
personala complicatd, ti-a cerut
ajutorul.
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18. Situatii de empatie 20. Situatii de dorinta

Ai aflat ca un prieten a spus cuiva Grupul tau de prieteni a mers la o
secretul tau. altd scoala.

Ai vazut pe cineva tratat intr-un
mod nedrept si a trebuit sa decizi
daca sa intervii sau nu.

Cel mai bun prieten al tau se muta
intr-un alt oras.

E 19. Situatii de
dezamagire

Ai aflat ca un prieten a spus cuiva
secretul tau.

Cineva la care nu te asteptai a facut
un comentariu negativ despre tine
pe retelele sociale.
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16.2 Activitatea 2: Emotiile la comanda

Materiale necesare

Carti cu sentimente
(Identice cu cartile din activitatea 1)

Carti cu strategii scrise pentru
reglarea emotiilor

(vezi brosura)

@ Scopul si obiectivele invatarii

n Varsta grupului tinta
13-18 ani

Durata

45 minute
Incluzédnd 10 minute pentru introducere,
30 de minute pentru activitatea

principala si 15 minute pentru concluzii.

Scopul invatarii: Largirea gamei de strategii pentru reglarea emotiilor.

Obiective

e Constientizarea faptului ca putem gestiona emotiile noastre.

e |dentificarea celor mai provocatoare emotii.

e Exersarea a 2 sau 3 strategii pentru a face fata celor mai provocatoare emotii.

Descriere

Introducere

Mentorul incepe sesiunea explicand importanta exprimarii

adecvate a ceea ce simtim si a

faptului de a sti cum sd ne reglam emotiile, subliniind impactul pe care acest lucru il are asupra
modului in care gandim si actionam. Apoi i cere mentee-ului sa dea exemple de strategii pe
care le utilizeaza atunci cand se simte rau (trist, furios, speriat...) pentru a se face sa se simta

mai bine. (5 min)

Pregatirea activitatii (5 min) - Mentorul aseazd pe tabla cartonasele cu diferite sentimente

(anxietate, frustrare, furie...). Apoi distribuie aleatoriu cartonasele cu diferite strategii de

reglare emotionala.

202 | Setul de instrumente



e o2¢ STRONGER
5 SR

Activitatea propriuzisa

Elevii trebuie sa citeasca strategia lor si s 0 aseze langd emotia/simtirea care are cel mai mult
sens pentru ei. Mentorul ar trebui sa intrebe de ce elevul a asociat strategia respectiva cu o
anumit3 emotie/simtire. In final, intreab3 dacd aceeasi strategie nu poate fi aplicatd unui alt
sentiment/emotie, care si de ce? Procedati la fel cu celelalte cartonase.

Mentorul ar trebui apoi sd intrebe care dintre strategiile pe care le-au nvatat ar dori sa le
Tncerce. Persoana mentorata ar trebui sa aleaga 2 sau 3 strategii pe care sa le incerce pe
parcursul unei luni si sa povesteasca In urmdtoarele intalniri ce s-a intamplat atunci cand le-a
folosit. (30 min).

Analiza si reflectie

Pe parcursul sesiunii, mentorul ar trebui sa incurajeze reflectia asupra relatiei dintre ceea ce
gandim si simtim si ceea ce facem in cele din urma.

Mentorul ar trebui sa explice ca este important pentru bunastarea unei persoane ca aceasta
sa stie cum sa isi identifice si s3 isi gestioneze sentimentele. Acest lucru le permite sd faca
fata evenimentelor neprevdzute si lucrurilor care nu merg bine fara sa piarda controlul, sa
devina prea frustrati sau nervosi si fard sd se razbune pe altii.

@ Pregatire

Mentori

e Revizuirea instructiunilor activitatii, pregdtirea materialelor necesare si intelegerea
contextului activitatii pentru a ghida in mod eficient elevii.

Brosura: cartonase cu strategii pentru reglarea sentimentelor

1. Utilizati tehnici de respiratie. Opriti-va si concentrati-va asupra respiratiei dumneavoastra.
Incepeti treptat sa respirati calm, concentrandu-va pe respiratie pana cand deveniti mai calm.

2. Gasiti motivele atitudinilor dumneavoastra. Incercati sa intelegeti cum va simtiti si de ce.

3. Puneti-va in locul celeilalte persoane. Este usor sd va pierdeti controlul in situatii
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provocate de altii sau sa va descdrcati nervozitatea sau frustrarea pe ceilalti. Faceti
exercitiul de a va punein locul celeilalte persoane. Este posibil sa fi avut un motiv intemeiat
sau sa nu fi avut intentia de a vd rani.

4. Ganditi-va mai intai si actionati mai tarziu. A actiona fara sa gandesti iti poate face rau.
Ganditi-va mai intéi o data sau de doua ori fara a fi sub influenta sentimentelor care va
afecteaza negativ si abia apoi alegeti ce sa faceti si decideti.

5. Vorbiti cu altcineva care vd poate ajuta sd va ganditi la situatie.

6. Fiti pozitivi. Priviti lucrurile in mod pozitiv si cu speranta cd lucrurile vor iesi bine. Amintiti-
Vva ca exista intotdeauna o solutie pentru fiecare problema.

7. Nu te mai plange, asta nu face decat sa te faca mai nervos sau sa te simti mai rau. Incepeti
sa va ganditi cum puteti schimba ceea ce va deranjeaza.

8. Lasa la o parte. Uneori esti prea nervos sau anxios pentru a te gandi la asta. Puteti pune
problema deoparte pentru o vreme si apoi sa va ganditi la ea Intr-un mod mai calm si la
cea mai buna modalitate de a o rezolva.

9. Identificati si recunoasteti gandurile care va fac sa va simtiti rau, speriat, ingrijorat sau
orice altceva, apoi ganditi-va ,Ma simt (numiti ceea ce simtiti) pentru ca....

10.Scrieti un jurnal
11.Ascultati muzica
12.Faceti o plimbare
13.Faceti un sport
14.Desenati ceea ce simtiti.

15.Accepta-ti problemele si greselile. Cu totii avem defecte si putem invata si creste din
ele.

16.Cand va simtiti nervosi sau anxiosi, ganditi-va: ,Ce obtin eu din aceastd situatie? Ce
scot eu din ea?”; "Ce pot face ca sd ma simt mai bine si sa rezolv ceea ce trebuie sd rezolv?”

204 | Setul de instrumente



¢ STRONGER
§'.4¥ YOUTH

16.3 Activitatea 3: Gandire, sentiment, actiune

: " V'\ t l .t. tv
Materiale necesare n arsta grupului tinta

13-18 ani
= Foaie de lucru: Ganduri s
50 minute
=| Foaie de lucru: Sentimente Incluzdnd 5 minute pentru introducere,

30 de minute pentru activitatea

principala si 15 minute pentru concluzii.

Foaie de lucru: Comportamente

@ Scopul si obiectivele invatarii

Scopul invatarii: dezvoltarea capacitatii de a identifica relatia dintre ganduri, sentimente si
comportament.

Obiective

e S3 distingad intre ganduri, sentimente si comportament.

e S3identifice modul in care gandurile sunt legate de sentimente.

e Intelegerea moduluiin care sentimentele influenteaz3 comportamentul.

. Tntelegerea faptului ca comportamentele intaresc gandurile, alimentand ciclul.

Descriere

Introducere (10 minute)

Mentorul Tncepe prin a explica obiectivele activitatii. Activitatea poate fi realizata individual
sau in grupuri mici. n cazul grupurilor, mentorul va Imparti elevii in grupuri, aleatoriu, cu un
numar egal de cartonase.

Mentorul va scrie titlurile celor trei coloane (,ganduri’, ,sentimente”, ,comportamente”) pe
tabla sau pe o bucata de carton.
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Activitatea propriu-zisa (30 minute)

Pe rand, fiecare grup trebuie sa mearga la tabla si sa plaseze cartonasele care le-au fost date
in coloana corespunzatoare. Atunci cand plaseaza cartonasele, ar trebui sa acorde atentie
corespondentei dintre gandul, sentimentul si comportamentul de pe fiecare linie, adicd ar
trebui sa analizeze daca acel cartonas este legat de oricare altul care a fost plasat de un alt
grup. Pe parcursul sesiunii, mentorul trebuie sa incurajeze reflectia.

Analiza si reflectie (10 minute)

Reflectie asupra:

1. Ce suntgandurile si legdtura lor cu emotiile noastre. Gandurile sunt interpretarile pe care
le avem despre evenimente sau situatii. Ele modeleaza modul in care intelegem ceea ce
se Intampla Tn jurul nostru si ne influenteaza direct emotiile.

o De exemplu: Daca va ganditi ,Sunt groaznic la asta” dupa ce ati facut o greseald, este
mai probabil sa va simtiti frustrat sau trist.

o Ce trebuie sa faceti: Puteti schimba gandurile negative sau distorsionate si fdcand
acest lucru puteti schimba emotiile pe care le genereaza.

2. Sentimentele sunt stdri emotionale care apar ca raspuns la ganduri si la interpretarea
situatiilor. Ele pot fi pozitive (bucurie, sperantd) sau negative (furie, tristete).

o Deexemplu: Gandul ,Numd plac” poate duce la sentimente de respingere sau tristete.
o Cetrebuie sa faceti: Puteti identifica si denumi sentimentele, iar acest lucru va ajutd sa
le reduceti intensitatea si sa va gestionati mai bine emotiile.

3. Comportamentele sunt actiunile sau reactile externe care rezultda din ganduri si
sentimente. Acestea pot consolida gandurile si emotiile initiale, crednd un ciclu.

o Deexemplu:

1) Gand:,Einuma plac”. Sentiment: Tristete, respingere. Comportament: Te izolezi,
consolidand convingerea ca oamenilor nu le pasa de tine.

2) Dacd va simtiti anxios pentru ca credeti ca veti esua la o prezentare, ati putea fi
tentat sd evitati situatia, iar dacd faceti acest lucru, veti consolida gandul de
incompetentd, iar acest ciclu se perpetueazd. Practicarea unor comportamente
intentionate (cum ar fi a face fata sau a lua masuri pozitive) poate intrerupe tiparele
disfunctionale (de gandire, simtire si actiune) si va poate ajuta sa va imbunatatiti
gestionarea emotiilor

o Ce trebuie sa faceti:

Reglementarea emotionala intervine in orice moment al ciclului:

1) Ganduri: Puteti identifica distorsiunile cognitive si le puteti inlocui cu perspective
mai echilibrate.
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2) Sentimente: Puteti utiliza tehnici precum mindfulness sau respiratia pentru a
gestiona intensitatea emotionala.

3) Comportamente: Puteti adopta actiuni pozitive si constructive, chiar si in situatii
dificile, pentru a schimba cursul ciclului.

Concluzii

1. Gandurile, sentimentele si comportamentele se influenteaza reciproc.

2. Cu ajutorul practicii, puteti dezvolta un control mai mare asupra acestor elemente (ganduri,
sentimente, comportamente) si va puteti creste bundstarea emotionala.

@ Pregatire

Mentori

e Revizuirea instructiunilor activitatii, pregdtirea materialelor necesare si intelegerea
contextului activitatii pentru a ghida in mod eficient elevii.

Foaie de lucru: Ganduri

Acest tabel oferd exemple de sentimente si gandurile care le insotesc cel mai probabil.
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Surpriza

Nu ma asteptam la astal

Simpatie

Inteleg cum de timti.

Dezgust

E groaznic!

Surpriza

Cum s-a intamplat asta?

Trebuie sa fie dificil pentru
tine.

Nici nu pot sa ma uit la
asta.

Frica

Daca ceva nu merge bine?

Compasiune

As vrea sd ajut aceastd
persoana sa se simta mai

Frica

Nu sunt in sigurantd aici.

Compasiune

Nimeni nu ar trebui sa

treaca prin asta.

bine.

Gelozie

Mi-as dori sa am ce are el/
ea.

Furie

De ce mi se intampla
mereu asta?

De ce el/ea a primit si eu
nu?

Furie

Nu mai pot suporta!

A ] Tnapoi la Cuprins

Surpriza

Este ceva complet nou!

Simpatie

As vrea sd pot ajuta.

Dezgust

Cum poate cineva
gasiasta acceptabil?

Frica

Trbuie sa ies de aici acum.

Compasiune

Cum pot sa fi usurez
suferinta?

Gelozie

Nu este correct ca el/ea
este mai norocos.

Furie

Aceasta persoana a
depasit limita!
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Fericire

Este perfect!

Tristete

Totul pare atat de dificil
acum.

Ce vor crede despre mine?

Fericire

Ma simt atat de bine
acum.

M3 simt atat de singur.

Jena

Nu-mi vine sa cred ca am
facut astal

Vina

Nu ar fi trebuit sa fac asta.

Mandrie

Am muncit din greu
pentru asta si a meritat.

9= YOUTH

Fericire

Viata este uimitoare in
acest moment.

Tristete

Nimic din ce fac nu pare
sa functioneze.

Jena

Acum doar vreau sa
dispar.

\IiE

A fost vina mea ca s-a
intdmplat.

Sunt foarte multumit de
ceea ce am realizat.

Invidie

Mi-as dori sa am ce are el.

Recunostinta

Sunt atat de recunoscator
pentru aceasta
oportunitate.

\iE

Cum pot sa repar asta?

E placut sa-mi fie
recunoscute eforturile.

Invidie

De ce ea primeste asta si
eu nu?

Recunostinta

Nu-mi vine sa cred ca ai
facut asta pentru mine.

Invidie

Nu e corect ca el are mai
mult noroc.

Recunostinta

Sunt norocos sa am asta.
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Sunt atat de nepotrivit.

Admiratie

,Persoana aia e
incredibilal”

Indignare

Aceasta este complet
nedrept!

Nu pot sd fac fatd la ceea
ce am fdcut.

.Mi-ar pldcea sa fiu ca ea/
elintr-o zi.”

Cum poate sa se intdmple
asa ceva?

Dispret

,Sunt fericit exact asa cum
sunt.”

Revolta

Nu pot accepta astal!

»1otul pare sa fie la locul

9 )

Lui.

Este inacceptabil.

Furie

Acea persoana m-a jignit.

Bucurie

Este minunat!

Furie

A fost complet gresit!

Bucurie

Nu as putea fi mai fericit/
fericitd n acest moment.

A ] Tnapoi la Cuprins

Vreau sa ma ascund de
toti.

Admiratie

»Asta chiar
impresioneaza.”

Indignare

Cineva trebuie sa faca
ceva n legatura cu asta.

Dispret

,Nu am nevoie de nimic
altceva acum.”

Revolta

Voi lupta péna la capat.

Furie

Nu voi ldsa asa ceva sd
treacd.

Bucurie

Vreau sd impartdsesc
aceastda bucurie cu toata
lumea.
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Foaie de lucru: Sentimente
Surpriza Simpatie Dezgust
Frica Compasiune Gelozie
Furie Fericire Tristete
Jena Vina Mandrie
Invidie Recunostinta Rusine
Admiratie Indignare Contemplare
Revolta Furie Bucurie
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Foaie de lucru: Comportamente

A ] Tnapoi la Cuprins

Ras

A asculta problemele
celuilalt fara sa-l judeci

Evitare

Purtarea obiectelor care
transmit confort

A oferi ajutor

lzolare

Ardatarea iritarii prin
expresii faciale

A face comentarii
jignitoare la adresa
altora

A imparti vesti bune cu
ceilalti

Inghetarea

A zambi spontan

A cauta companie

Planificarea
detaliata pentru a
evita evenimentele

imprevizibile

Schimbarea subiectului

Evitarea locurilor,
oamenilor,
evenimentelor

A cere scuze

A face fata situatiei

A multumi celor care au
contribuit la succesul
tau

A se arata pe sine ca
superior celorlalti

A vorbi despre
realizarile personale cu
entuziasm

A multumi
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Facerea de comentarii
jignitoare despre sine

Evitarea contactului
vizual

A rade nervos

|dentificarea si
provocarea gandurilor
care genereaza invidie

Exprimarea aprecierii

Evitarea discutiilor
sau a raspunsului la
intrebari

Ascunderea fetei sau a
unei parti din corp

A pretinde c3d esti
indiferent

A pretinde c3 esti
ocupat cu o sarcina

Cautarea de distractii

Manipularea obiectelor
din apropiere

Parasirea strategica a
locului pentru moment

Blamarea celorlalti

A arata semne de
aprobare

Ridicarea vocii

A oferi complimente

Respird adanc si
numard pana la 10

Bucura-te de moment

Acuzarea celorlalti

A celebra cu gesturi ca
sarituri sau aplauze

Exprimarea recunostintei
fie prin cuvinte, fie in scris
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A protesta respectuos
Tmpotriva a ceva ce nu A cere explicatii
este drept

Refuzul de a urma
reguli

Facerea de gesturi bruste,
cum ar fi lovirea mesei A tipa
sau aratarea degetului

Realizarea de actiuni
jucduse

: : : A face exclamatii
A actiona impulsiv, ca ’

A fi rabdator de pilda lovirea a ceva
sau a tipa

pozitive: cum ar fi ,cat
de incredibill”, ,Sunt asa
de fericit!” Sau ,wow!”

214 | Setul de instrumente



¢ STRONGER
§'.4¥ YOUTH

16.4 Activitatea 4: Respirati pentru a va calma

: 1 V" l o g0 v

Materiale necesare n L0 GGl
12-18 ani

x Nu sunt necesare materiale specifice. Z Durata

20 minute

@ Scopul si obiectivele invatarii

Scopul invatarii: sa invete sa utilizeze tehnicile beathe pentru a regla starile emotionale.

Obiective

e [Exersarea tehnicilor de respiratie pentru a se calma.
e Identificarea situatiilor in care aceasta poate fi utild.
e Exersarea de cel putin doud ori pe saptamana.

Descriere

Introducere (5 minute)

Mentorul explica faptul ca existd strategii pentru a ne schimba starea emotionala pentru a ne
simti mai bine, de exemplu atunci cand suntem stresati, tensionati, anxiosi sau nervosi. Una
dintre modalitdtile de a face acest lucru este prin anumite tehnici de respiratie. Respiratia este
o strategie bund pentru a prelua controlul asupra stdrii noastre emotionale si a o schimba.
Respiratia va poate ajuta ritmul cardiac sd revina la normal, ceea ce va ajutd sa va relaxati.

Activitatea propriuzisa

Primul moment: (5min) Persoana (persoanele) indrumata (indrumate) trebuie sa se aseze si
sa Isi pund picioarele pe podea. Ei sunt rugati sa isi observe modelul normal de respiratie. Ei
pot alege sd inchida ochii. Mentorul ofera instructiunile cu voce tare, cu o voce calma:

e Primul: Inspirati (de preferinta pe nas) timp de 4 secunde.
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e Aldoilea: Tineti-va respiratia timp de 4 secunde.

e Al treilea: Expiratiincet pe gura timp de 4 secunde.

e Al patrulea: Faceti o pauza de 4 secunde (fara sa vorbiti) inainte de a respira din nou.

e Repetati acest exercitiu de 3 ori.

e Al cincilea: Cand exercitiul este terminat, mentee expird si observa ce experimenteaza
corpul si mintea lor.

Analiza si reflectie (15 minute)

Mentorul solicita persoanei (persoanelor) mentorate sa spund cum s-a simtit si cum se simte
si care a fost cel mai dificil aspect al activitatii.

Apoi, mentorul intreaba persoana mentorata daca este interesatd sa practice aceasta strategie
n viata de zi cu zi si n ce fel de situatii, locuri si momente.

@ Pregatire

Mentori

e Revizuirea instructiunilor activitatii, pregdtirea spatiului necesar si intelegerea contextului
activitatii pentru a ghida Th mod eficient elevii.
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17. Constiinta de sine
17.1 Activitatea 1: Autoportret

Materiale necesare

Hartie

(cartonata sau A4)

Pixuri

Reviste si ziare de decupat

Cosuri cu imagini si
propozitii decupate

Markere

Scopul si obiectivele invatarii

Scopul invatarii:
e Cresterea gradului de constientizare a aspectelor identitatii tale in general.

e S3 va exprimati creativ.
e Constientizarea aspectelor propriei identitati (relatia cu sine si cu ceilalti, interese, obiective,
puncte forte, sperante, vise).

Obiective

f Lipici

La finalul activitatii, tinerii ar trebui sa spuna cel putin:
e O noua descoperire despre ei insisi.

e Un aspect al relatiei lor cu ei insisi.

e Un aspect al relatiei lor cu ceilalti.

e Douad interese.

Varsta grupului tinta
13-18 ani

22
&

Inclusiv 10 minute pentru introducere,
30 de pentru
principala si 15 minute pentru analiza.

Durata
45 minute

minute activitatea
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e Doua puncte forte.
e Un obiectiv.
e O sperantd/un vis.

Descriere

Introducere

Mentorul prezinta activitatea ca o modalitate de a descoperi aspecte despre ei insisi intr-un
mod creativ. Este important sa se sublinieze faptul ca minorii ar trebui sa se concentreze
asupra aspectelor personalitatii/identitdtii lor legate de experientele lor, relatiile cu ei insisi si
cu ceilalti, interesele, ceea ce le place minorilor, punctele forte, sperantele si visele.

Activitatea propriu-zisa

Persoana indrumata alege modul de desfasurare a activitdtii ,Autoportret” (text, poem sau colaj)
si il executa. Aceasta activitate poate fi realizata cu un mentor si un mentorat sau cu un grup.

Analiza si reflectie

La final, persoana indrumata (sau atat persoana indrumata, cat si mentorul) isi prezintd
produsele si discuta despre cum s-au simtit in legatura cu activitatea, care aspecte ale lor au
fost cele mai revelatoare si la care nu s-au gandit atat de mult nainte si de care au devenit
acum mai constienti. Concluziile finale cu privire la portretul sefl sunt rezumate cu ajutorul
mentorului In documentul de fatd. Mentorul oferd feedback pozitiv meentee-ului. Una dintre
concluziile posibile este ca dezvoltarea propriei constiinte de sine poate avea un impact
pozitiv nu numai asupra cunoasterii de sine, ci si asupra vietii tale in general si poate avea, de
asemenea, un impact pozitiv asupra celorlalti.

% Pregatire

Mentori

e Revizuirea instructiunilor activitatii, pregdtirea materialelor necesare si intelegerea
contextului activitatii pentru a ghida in mod eficient elevii.
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Handout — Autoportret

La sfarsitul activitatii, elevul trebuie sa Inregistreze si sa rezume cel putin doud aspecte din
fiecare categorie ale identitatii sale in general.

Noi descoperiri despre
mine

Aspecte ale relatiei
mele cu mine insumi.

Aspecte ale relatiei
mele cu ceilalti.

Interese

Puncte forte

Scopuri

Sperante/visuri

|
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17.2 Activitatea 2: Harta valorilor mele

: " V'\ t l .t. tv
Materiale necesare n drsta grupului tint3
14-18 ani

%il Hartie si stilou Durata
45 minute
Handout Harta valorilor mele Inclusiv 10 minute pentru introducere,
30 de minute pentru activitatea

principala si 15 minute pentru analiza.

Handout - Valori
Relatia cu comportamentele si relatiile cu ceilalti

@ Scopul si obiectivele invatarii

Obiectivele invatarii:
e Constientizarea propriilor valori si a impactului acestora.
e Acceptarea celorlalte valori.

Obiective

La finalul activitatii, tinerii ar trebui sa spuna cel putin:
e S3identifice 3 valori care sunt cele mai importante pentru tine.
e Sdinteleaga modul in care valorile lor influenteazad propriul comportament si relatiile cu

ceilalti.
e S3 accepte valorile care difera de cele proprii.

Descriere

Introducere

Mentorul prezintd activitatea ca o modalitate de a-si percepe si intelege propriile ganduri
si valori si modul in care aceste aspecte le influenteazd comportamentele, interactiunile cu
ceilalti si mediul din jurul lor.
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Activitatea propriuzisa

Persoana indrumata ar trebui sa se gandeasca si sa inregistreze cel putin 3-5 valori care sunt
importante pentru ea si sa explice de ce. Dupa ce persoana indrumatd s-a gandit si si-a inregistrat
principalele valori, mentorul, intr-o conversatie naturald, prin dialog si indrumare, ar trebui s3 fi
ceard persoanei indrumate sa impartaseasca valorile pe care le-a ales si sa explice de ce sunt
importante pentru ea si pentru ceilalti. anegistra‘gi in foaia de parcurs Harta valorilor mele.

Persoana indrumata ajuta la aprofundarea reflectiei solicitandu-i sa se gandeasca la implicatiile
pe care valorile le pot avea asupra propriului comportament si asupra relatiei cu ceilalti.

La sfarsitul activitatii, persoana indrumatad trebuie s3 inregistreze si sa rezume reflectia sa cu
privire la valorile sale si la relatia acestora cu comportamentele sale si cu relatiile sale cu ceilalti.
Brosura: Valori, comportamente si relatii cu ceilalti.

Analiza si reflectie

Mentorul ajuta la aprofundarea reflectiei, solicitandu-i elevului sa se gandeasca la implicatiile
pe care valorile le pot avea asupra propriului comportament si asupra relatiei cu ceilalti.
Mentorul ar trebui sa ofere feedback intr-un mod pozitiv si constructiv pentru a ajuta elevul
sa inteleaga modul in care valorile si actiunile lor sunt legate. Mentorul si persoana indrumata
ar trebui sa discute despre valorile care ajutd la stabilirea unei relatii bune intre oameni. Este
important sa se concluzioneze ca cunoasterea si intelegerea propriilor valori fi poate ajuta sa
recunoasca ceea ce fac si de ce, ceea ce le sporeste constiinta de sine si sellf-Knowledge.
Discutii si reflectii cu privire la importanta respectdrii valorilor celorlalti.

@ Pregatire

Mentori

e Revizuirea instructiunilor activitatii, pregdtirea materialelor necesare si intelegerea
contextului activitatii pentru a ghida in mod eficient elevii.
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Handout — Harta valorilor mele

(Exemplu de imagine de schema, fiecare participant va nota propriile valori)

-
—_—
—
—

7”7
—

>
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Handout - Valori

Cum se reflecta Cum influenteaza

aceste valori in aceste valori

comportamentul relatiile mele cu
meu? ceilalti?

De ce sunt aceste

Valorile mele valori importante
pentru mine?
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17.3 Activitatea 3: Eu in ochii celorlalti
: 1 V" l o g v
Materiale necesare n 0 GGl
13-18 ani

‘ Inregistrator audio sau video Durata
Variabila

OR

Pe parcursul unei sdptdmani, in mai
multe momente diverse.

Handout — Eu in ochii celorlalti

Hartie si creion

@ Scopul si obiectivele invatarii

Scopul invatarii: Dezvoltarea constientizdrii punctului de vedere al altora asupra sinelui.

Obiective

Indicarea a 2 sau 3 caracteristici personale in functie de punctul de vedere al altor 4/5 persoane.

Descriere

Introducere

Mentorul explica faptul cd ceilalti nu gandesc intotdeauna despre noi, asa cum credem noi.
A ne da seama cum ne vad ceilalti ne permite sa ne intelegem mai bine si sa ne reglam
comportamentul in relatia cu ceilalti. Mentorul explica activitatea si planifica interviurile
mentee-ului cu alte persoane semnificative. Sdptdmana viitoare, elevul Tmpdrtaseste cu
mentorul rezultatul interviurilor.

Activitatea propriu-zisa

Pe parcursul unei saptamani, mentee-ul va intervieva 5 persoane diferite (de exemplu, un
vecin, un coleg de scoald, o ruda, un profesor, un prieten apropiat) si le va intreba (1) ce va
place cel mai mult la mine? (2) ce alte caracteristisc credeti ca posed?.
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La o saptamana dupd, mentorul si persoana indrumata vor avea o intalnire de 45 de minute
pentru a analiza interviurile in scopul de a reflecta asupra caracteristicilor lor mai pozitive si
mai putin pozitive prin ochii altora. Document de inregistrare: Eu in ochii celorlalti.

Analiza si reflectie

Mentorul ar trebui sa sublinieze faptul ca persoana mentorata este o persoana valoroasa.
Feedback-ul trebuie s3 fie oferit intr-un mod pozitiv si optimist.

@ Pregatire

Mentori

e Revizuirea instructiunilor activitatii, pregatirea materialelor necesare si intelegerea
contextului activitatii pentru a ghida in mod eficient elevii.

Handout — Eu in ochii celorlalti

Ce iti place cel mai mult la mine?

Persoana
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Ce alte caracteristici crezi ca mai am?

= “
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17.4 Activitatea 4: Ce vreau sa fiu cand voi avea 30 de ani?

: " V'\ t l .t. tv
Materiale necesare n drsta grupului tint3
14-18 ani

=| Hartie Durat
45 minute
. . Inclusiv 5 minute pentru introducere, 30
j Pixuri de minute pentru activitatea principala

si 10 minute pentru analiza.

@ Scopul si obiectivele invatarii

Scopul invatarii: Autoexploatarea personald si stabilirea obiectivelor pe termen lung.
Obiective

e Identificati interesele, competentele, valorile si pasiunile care vd ghideazad alegerile de viata.

e Reflectati asupra a ceea ce este cel mai important in viata dumneavoastrd

e intelegeti modul in care alegerile si actiunile dumneavoastrs actuale influenteaz3 viitorul
dorit.

° Tncepe’gi sa creati un plan realist de actiuni care va vor aduce mai aproape de viziunea
dumneavoastra asupra viitorului.

Descriere

Introducere (5 minute)

Mentorul prezintd activitatea ca pe o modalitate de a descoperi aspecte ale maturitatii si
ale viitorului. Este important sa se sublinieze faptul ca persoanele mentorate ar trebui sa se
concentreze asupra aspectelor care le intereseazad, legate de experientele, interesele, ceea ce
Ti place persoanei mentorate, obiectivele, sperantele si visele sale.

Activitatea propriu-zisa (30 minute)

Mentorul ii cere elevului s deseneze o cronologie si sa marcheze locul in care se afla astazi,
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reperele pe care le-a atins deja si ceea ce doreste sa realizeze pana la varsta de 30 de ani.
Apoi mentorul prezintd urmdatoarele intrebari reflexive:

e ,Doud caracteristici pe care le asociaza cu ei insisi ca adulti in varsta de 30 de ani”.

e , Doud interese pentru varsta de 30 de ani”.

e ,Doud realizari pe care doriti sa le realizati pana la varsta de 30 de ani”.

e ,Un obiectiv pe care sd il realizati pand la varsta de 30 de ani”.

e , Ceti-ar pldcea sa fii/ sa faci la nivel profesional™.
e , Ce le-ar placea sa fie/sa faca la nivel de familie”.

, Un vis pentru anii tai de adult”.
e , De ce aveti nevoie pentru a va atinge obiectivele si visele?".
La final trebuie nregistrate raspunsurile.

Analiza si reflectie (15 minute)

La final, elevul si mentorul discuta despre aspectele mentionate de elev. Concluziile finale
suntrezumate cu ajutorul mentorului, cum ar fi: importanta intelegerii modului in care alegerile
si actiunile actuale au un impact asupra viitorului dorit; constientizarea importantei de a trai
in prezent in timp ce se construieste viitorul. O altd concluzie posibild este aceea ca a avea
obiective n viata si a le da un sens creste probabilitatea de a obtine ceea ce iti doresti pentru
viitor.

% Pregatire

Mentori

e Revizuirea instructiunilor activitatii, pregdtirea materialelor necesare si intelegerea
contextului activitatii pentru a ghida in mod eficient elevii.
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18. Sanatatea mentala

18.1 Activitatea 1: Sanatatea mentala este o comoara

. I Varst Lui tint3
Materiale necesare n drsta grupului tint3
12 -19 ani

= Carton

Hli= - B Durata
(pentru a face o cutie; cu foarfece, creion si rigld) sau .
. e e A 4 . 120 minute
o cutie de carton deja facuta; hartie, creioane si/sau

pixuri.
Handout: Problemele psihologice pe care

le cunosc

le cunosc pentru promovarea sanatatii

- Handout: Strategiile si resursele pe care
E mintale positive

° ° e A J J LX)
(o"f Scopul si obiectivele invatarii
Scopul invatarii: identificarea diferitelor probleme de sanatate mintald si a diferitelor strategii
de promovare a sanatatii mintale, dintr-o perspectiva larga a ceea ce este sandtatea mintala.

Obiective

e Identificarea problemelor de sanatate mintald (cel putin opt);
e Identificarea strategiilor si resurselor de promovare a sandtatii mintale (cel putin cinci).

Descriere

Introducere (20 minute)

In timpul adolescentei, este extrem de important sd vorbim cu tinerii despre sdndtatea mintala.
Majoritatea tinerilor ajung la adolescenta fard sd inteleagd importanta sandtdtii mintale si fara

Setul de instrumente | 233



¢ STRONGER

A ] Tnapoi la Cuprins

> YOUTH

sa recunoasca diferitele probleme de sanatate mintala (de exemplu, depresia, anxietatea,
dependentele, printre altele) si strategiile si resursele disponibile pentru mentinerea unei
bune sdndtdti mintale. Scurtd discutie despre subiect.

Activitatea propriu-zisa

Dacd participa mai mult de o persoand, tinerii vor fi organizati aleatoriu de cdtre mentor
in grupuri cu un numar similar de membri. Activitatea este impartita intre doua momente
importante:

e Momentul 1 (25 min) - Mentoratul (sau grupul/grupurile) va trebui sa noteze pe foaia
de handout ,Problemele psihologice pe care le cunosc” toate problemele de sanatate
mintald pe care le cunoaste. Apoi treceti la etapa de bilant si reflectie (a se vedea mai jos).

e Momentul 2 (25 min) - Mentorul propune sa se concentreze asupra strategiilor si
resurselor tinerilor pentru mentinerea unei bune sandtati mintale si distribuie foaia de
handout ,The Strategies and Ressources | Know to Promote Positive Mental Health”
(Strategiile siresursele pe care le cunosc pentru a promova o sanatate mintala pozitiva), in
care mentorul/mentorii inregistreazd toate strategiile si resursele pe care le cunosc pentru
a promova sanatatea mintala.

Analiza si reflectie

in urma identific3rii si inregistrarii problemelor psihologice (Momentul 1) sau a strategiilor /

resurselor de promovare a sanatatii mintale:

e Momentul 1 (25 min) - Persoana/persoanele impartdsesc cu mentorul problemele pe
care le-a identificat/au identificat si decupeazd/ decupeaza numele diferitelor probleme
psihologice inregistrate pe foaia de handout si le lipeste pe exteriorul cutiei (45 minute).

e Momentul 2 (25 min) - Mentorul Tmpartaseste cu mentorul strategiile si resursele pe care
le-a identificat si decupeazd/ decupeaza strategiile si resursele inregistrate pe foaia de
handout si le lipeste/ lipeste pe interiorul cutiei (45 minute).

% Pregatire

Mentorul trebuie sa se documenteze cu privire la sdndtatea mintala (probleme si resurse
personale si de promovare a sanatatii mintale) fnainte de implementarea activitatii. El/ea ar
trebui sd tipareasca in prealabil foile de handout necesare si sa furnizeze materialele pentru
activitate.
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Handout: Problemele psihologice pe care le cunosc

Problemele psihologice pe care le cunosc

(scrie o problema diferita in fiecare patrat)
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Handout: Strategiile si resursele pe care le cunosc pentru a promova
sanatatea mintala pozitiva

Strategiile si resursele pe care le cunosc pentru a promova sanatatea mintala pozitiva

(scrie o strategie/resursa diferita in fiecare patrat)
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18.2 Activitatea 2: Testul 1 — Probleme de anxietate

: " V'\ t l .t. tv
Materiale necesare n arsta grupului tinta

12 -19 ani

- Document - Infografic 1, Probleme de .
E anxietate Z Durata

90 minute

= El Hartie si creion

Computer si/sau telefon mobil

cu procesor de text si acces la internet

@ Scopul si obiectivele invitirii

Scopul invatarii: Sd invete despre anxietate si problemele de anxietate.

Obiective

e S3d identifice semnele si simptomele anxietatii (cel putin patru, inclusiv cele cognitive);
e Identificarea strategiilor de a face fata simptomelor usoare de anxietate (cel putin trei);
e Sd facd distinctia intre anxietatea adaptiva si cea maladaptiva (cel putin o diferentd).

Descriere

Introducere (10 minute)

Scurta prezentare care subliniazd importanta capacitatii tinerilor de a se autoevalua si de
a recunoaste primele semne ale tulburarilor psihice (in special anxietatea) pentru a obtine
ajutor si pentru a preveni ca problemele mici sa devina mari. Aceasta activitate presupune
citirea si cercetarea de informatii despre una dintre cele mai frecvente tulburdri mintale in
randul adolescentilor (si anume, anxietatea) si pregdtirea unui test despre aceste informatii
pe care sa il poatd impartdsi cu colegii.
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in cazulin care existd mai mult de un mentorat, tinerii vor fi grupati aleatoriu in grupuri mici
(max. 4-5 pe grup).

Activitatea propriu-zisa (60 minute)

Mentorul/ mentorii si elevii citesc infograficul 1 si discuta continutul acestuia despre anxietate
si probleme de anxietate. Apoi, mentorul/mentorii elaboreaza un chestionar cu 8-10 intrebari
despre problemele de sdnatate mintald pe baza lecturii infograficului si a altor informatii
cautate, daca este necesar. Acest proces necesitd discutii cu voce tare si luarea de decizii.
Raspunsurile pot fi Adevarat sau Fals. Testul poate fi introdus intr-o platforma online, cum ar
fi Google Forms, sau tiparit pe hartie.

Analiza si reflectie (20 minute)

Adolescentul/adolescentii isi Tmpartasesc chestionarul cu alti colegi (de exemplu, cu colegii
de clasa).

% Pregatire

Mentorul trebuie sa tipdreasca foaia Handout si sa o puna la dispozitia mentorului/mentorilor,
sa 1i informeze n prealabil cu privire la materialul necesar pe care trebuie sa il aduca la
activitate (de exemplu, computer sau tabletd) si sa 1i solicite citirea anterioara a Handout.
Atat mentorul, cat si persoana indrumata trebuie sa citeasca fisa Handout inainte de intalnire
pentru a pune in aplicare activitatea.
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Handout: Infografic 1 - Probleme de anxietate

ANXIETATE

ANXIETATE
dezadaptativa

Cele mai frecvente

simptome

care ajuta la adaptare

Raspuns
psihologic adaptiv la fiintele
umane (a se vedea mai jos
pentru simptome);

Ne pregateste sa
reactionam la evenimente
percepute ca fiind
amenintatoare sau
periculoase (de exemplu,
accidente rutiere, examene,
interventii medicale etc.)

biologic  si DETS

intensa combinata

precum dificultati

greatd.

Cum sa va calmati anxietatea

Incercati s& vd ganditi la altceva decit ceea ce
simtiti (de exemplu: descrieti ceea ce vedeti,
spuneti o poveste...), pentru a vd distrage atentia.
Vorbiti si fiti cu oamenii.

Intrati in contact cu natura (iesiti la o plimbare).
Respirati adanc.

Ascultati muzica linistitoare.

Scrieti.

Chestionati anxietatea.

Unele persoane au nevoie de consiliere psihologica
pentru a-si gestiona anxietatea si/sau pentru a face
fatd atacurilor de panica.

ATACUL DE PANICA
Un episod de anxietate

uneori, situatiile nu
sunt atat de periculoase pe
cat credem, sau suntem mai
competenti decat credem.

Cu

teama si senzatii corporale

de

respiratie, ameteli, palpitatii,
tremuraturi, transpiratie si

e Dificultate in respiratie,
senzatie de lipsd de aer

e Dbatai rapide ale inimii,
palpitatii

e Durere toracicd, greatd,
transpiratie, tremurdturi

e Ameteli, dificultati in
mentinerea echilibrului

e Temeriirationale

e Ganduri care par
incontrolabile.

Cum stiu daca am nevoie de

ajutor profesional?

Sunteti anxios mai tot timpul sau
aveti adesea atacuri de panica?
Simtiti cd viata dumneavoastrd
personala si profesionald este
afectatd?

Evitati anumite situatii sau locuri
pentru ca va este teama de ele
(chiar si de a avea un atac de
panica)?

Vi se pare dificil sa va gestionati

’ UNIVERSIDADE
DE EVORA

Ménica José & M J Carapeto (2024)

anxietatea?
Cere ajutor!
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18.3 Activitatea 3: Testul 2 - Depresia

: " V'\ t l .t. tv
Materiale necesare n arsta grupului tinta

12 -19 ani

Document - Infograficul 2, despre depresie Z Durata

90 minute

= El Hartie si creion

Computer si/sau telefon mobil

cu procesor de text si acces la internet

@ Scopul si obiectivele invitirii

Scopul invatarii: Sd invete despre depresie.
Obiective

e S3 identifice semnele si simptomele depresiei (cel putin patru);
e Identificarea strategiilor de a face fata simptomelor usoare ale depresiei (cel putin trei);
e Distingeti intre tristetea adaptiva si depresia maladaptiva (cel putin o diferenta).

Descriere

Introducere (10 minute)

Scurta prezentare care subliniazd importanta capacitatii tinerilor de a se autoevalua si de a
recunoaste semnele timpurii ale tulburdrilor mintale (in special, depresia) pentru a obtine
ajutor si pentru a preveni ca problemele mici sd devina mari. Aceasta activitate consta in
citirea si cercetarea de informatii despre una dintre cele mai frecvente tulburdri mintale in

randul adolescentilor (si anume, depresia) si pregatirea unui test despre aceste informatii pe
care sad il poata impartasi cu colegii.
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in cazul in care existd mai mult de un participant, tinerii vor fi grupati aleatoriu in grupuri mici
(max. 4-5 pe grup).

Activitatea propriu-zisa (60 minute)

Mentorul/mentorii si elevii citesc infograficul 2 si discuta continutul acestuia despre anxietate
si probleme de anxietate. Apoi, mentorul/mentorii elaboreaza un chestionar cu 8-10 intrebari
despre problemele de sanatate mintala pe baza citirii infograficului si a altor informatii cdutate,
dacd este necesar. Acest proces necesita discutii cu voce tare si luarea de decizii. Raspunsurile
pot fi Adevarat sau Fals. Testul poate fi introdus intr-o platforma online, cum ar fi Google
Forms, sau tiparit pe hartie.

Analiza si reflectie (20 min)

Adolescentul/adolescentii isi impdrtdsesc chestionarul cu alti colegi (de exemplu, colegii de
clasa).

@ Pregatire

Mentorul trebuie sa tipdreasca foaia Handout si sa o puna la dispozitia mentorului/mentorilor,
sa 1i informeze n prealabil cu privire la materialele necesare pe care trebuie sa le aduca la
activitate (de exemplu, calculator sau tabletd) si sa fi solicite citirea anterioara a Handout.
Atat mentorul, cat si persoana indrumata trebuie sa citeasca fisa Handout inainte de intalnire
pentru a pune in aplicare activitatea.
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Handout: Infografic 2 - Depresia

Depresia clinica este o tulburare afectiva
caracterizata prin:

A ] Tnapoi la Cuprins

e Tristete siplictiseala

e  Pierderea interesului pentru activitatile care obisnuiau sa
va placa

e Anxietate

e Oboseala

e Modificari ale somnului si/sau ale apetitului

e Iritabilitate, tensiune sau agitatie usoara

e Dificultdti de concentrare si/sau de luare a deciziilor

e Agitatie motorie sau lentoare

e Sentimente de inutilitate sau vinovatie inadecvata

e  Ganduri despre moarte sau ganduri/planuri suicidare.

Ce pot face pentru a preveni depresia?

DAR ATENTIE...

Tristetea si depresia nu sunt acelasi
lucru. Tristetea este o reactie normald,
de exemplu atunci cand pierdem ceva/pe
cineva important, si dureaza de obicei doar
0 perioada scurta de timp.

Depresia clinica este diferita. Sentimentele

si simptomele negative nu dispar dupa un
timp (se pot chiar intensifica) si va afecteaza
functionarea zilnica.

Stati departe de droguri si alcool
Faceti plimbari in aer liber si in natura
Investiti in relatii in care puteti avea incredere

Nu va ganditi la ce a mers prost

A U N N N N N N RN

si asupra celorlalti.

Structurati-va ziua: este util sd aveti lucruri de facut si rutine de-a lungul zilei
Aveti grija de dumneavoastra: dormiti suficient, urmati o dietd sandtoasd si faceti miscare in mod regulat
Gasiti modalitati de gestionare a stresului si de imbunatatire a stimei de sine

Vorbiti si cautati sprijinul familiei si al prietenilor in momentele dificile

Incercati sa fiti realist: depresia vd poate face sa aveti o viziune foarte negativd asupra lumii, asupra dumneavoastrd

Cereti ajutor daca va simtiti deprimat.

Nu asteptati, s-ar putea inrautati lucrurile.

UNIVERSIDADE

Mdnica José & M J Carapeto (2024) c’, DE EVORA
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18.4 Activitatea 4: Testul 3 — Dependenta de internet

: " V'\ t l .t. tv
Materiale necesare n arsta grupului tinta

12 -19 ani
- Document - Infograficul 3, despre .
E dependenta de internet Durata
90 minute

= El Hartie si creion

Computer si/sau telefon mobil

cu procesor de text si acces la internet

@ Scopul si obiectivele invitirii

Scopul invatarii: S3 invete despre dependenta de internet.

Obiective

e S3 identifice semnele si simptomele dependentei de internet (cel putin patru);

e Identificarea strategiilor de a face fata simptomelor usoare ale dependentei de internet (cel
putin trei);

e Sadistinga intre utilizarea adaptiva si maladaptiva a internetului (cel putin o diferentd).

Descriere

Introducere (10 minute)

Scurta prezentare care subliniaza importanta capacitatii tinerilor de a se autoevalua si de
a recunoaste semnele timpurii ale tulburarilor psihice (in special dependenta de internet)
pentru a obtine ajutor si pentru a preveni transformarea problemelor mici in probleme mari.
Aceasta activitate consta in citirea si cercetarea de informatii despre dependenta de internet
si pregdtirea unui chestionar despre aceste informatii pe care sa il poata Impartasi cu colegii.

in cazul in care existd mai mult de un participant, tinerii vor fi repartizati aleatoriu in grupuri
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mici (max. 4-5 pe grup).

Activitatea propriu-zisa (60 minute)

Mentorul/ mentorii si elevii citesc infograficul 3 si discutd continutul acestuia despre
dependenta de internet. Apoi, mentorul/mentorii elaboreaza un chestionar cu 8-10 intrebari
despre dependenta de internet pe baza citirii infograficului si a altor informatii cdutate, daca
este necesar. Acest proces necesitd discutii cu voce tare si luarea de decizii. Raspunsurile pot
fi Adevarat sau Fals. Testul poate fi introdus intr-o platforma online, cum ar fi Google Forms,
sau tiparit pe hartie.

Analiza si reflectie (20 minute)

Adolescentul/adolescentii isi Tmpartdsesc testele cu alti colegi (de exemplu, cu colegii de
clasa).

@ Pregatire

Mentorul trebuie sa tipdreasca foaia Handout si sa o puna la dispozitia mentorului/mentorilor,
sa 1i informeze n prealabil cu privire la materialele necesare pe care trebuie sa le aduca la
activitate (de exemplu, calculator sau tabletd) si sa fi solicite citirea anterioara a Handout.
Atat mentorul, cat si persoana indrumata trebuie sa citeasca fisa Handout inainte de intalnire
pentru a pune in aplicare activitatea.
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Sanatatea mentala

Handout: Infografic 3 — Dependenta de internet

Stiai ca...

Abuzul de internet poate afecta creierul in

e .. dependenta de internet este considerata o acelasi mod ca si dependenta de droguri.
dependenta comportamentald fdra substantd? Dependenta de internet modificd
e .. tinerii care sunt dependenti de internet

comportamentele obisnuite pana la

prezinta simptome atunci cand nu sunt conectati

2 A o punctul in care indatoririle personale,
la retea, deoarece se gandesc in permanenta la

aceasta? academice,  familiale,  sociale  si

profesionale devin secundare.

Care sunt simptomele dependentei de internet?

Insatisfactia fata de sine

>0
+—
rﬁu e Nervozitate atunci cand nu aveti acces la internet;
b
e © e Sentimentul de neliniste dacd nu aveti telefonul mobil la
= d Indemana.
o § e Preferinta de a comunica cu prietenii si familia prin intermediul
_O . . A v A v
O retelelor de socializare decat fata in fatd
g e Insomnie si minciuni cu privire la timpul petrecut pe internet.
Anxietate Iritabilitate
Daca...

e Timpul petrecut pe internet nu este niciodata suficient....
e Starea dumneavoastrd de spirit se schimba atunci cand timpul petrecut

pe internet este restrictionat.... g
e Credeti ca va faceti griji excesive cu privire la internet....

e Va3 simtiti anxios atunci cand sunteti offline sau cand nu puteti accesa I

internetul atunci cand doriti...

Cere ajutor!
(\ e

Mdnica José & M J Carapeto (2024)
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18.5 Activitatea 5: Invitarea cu ajutorul filmelor

- i Varst Lui tint3
Materiale necesare n érsta grupului tint3

12 -19 ani

(In functie de ratingurile de varsta ale

Handout “invitarea cu ajutorul filmelor” e et ilimele Spegines)

Q Un film [...] g —

care prezinta adolescenti care trec prin dificultati .
, o . . 120 minute
psihologice si/sau comportamentale (bilete la cinema,

film la televizor sau computer cu acces la internet etc.) (in functie de lungimea filmului si/sau

aranjamentele specifice)

Exemple de filme:

Dead Poets Society, de Peter Weir (1989; m12),

The Perks of Being a Wallflower, de Stephen Chbosky (2012; m12),
Lady Bird, de Greta Gerwig (2017; m16)

Eighth Grade, de Bo Burnham (2018; m16),

Thirteen, de Catherine Hardwicke (2003; m16)

Precious, de Lee Daniels (2009; m16),

We Are the Best!, de Lukas Moodysson (2013; m12)

A Girl Like Her, de Amy S. Weber (2015; m12)

It's a Kind of Funny Story, de Anna Boden and Ryan Fleck (2010; m12)
lO To The Bone, de Marti Noxon (2017; m14)

11.Inside Out, de Pete Docter (2015; m6)

12.Inside Out 2, Kelsey Mann (2024, mo)

© O NODO A WN
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@ Scopul si obiectivele invitirii

Scopul finvatdrii: Promovarea constientizarii comportamentelor, gandirii si emotiilor
dezadaptative care pot apdrea pe parcursul vietii unui adolescent si a empatiei cu persoana/
persoanele implicate, precum si a atitudinilor adecvate fata de problemele de sdnatate mintala
(de exemplu, anti-stigmatizarea, cautarea de ajutor).

Obiective

Pana la finalul activitatii, participantii ar trebui sa fie capabili sa:

e |dentifice trei pana la cinci emotii, comportamente si/sau ganduri specifice, legate de suferinta
si/sau problemele personajului/personajelor (si/sau ale altor persoane semnificative) din film;

e Sdidentificetrei pana la cincicomportamente, ganduri siemotii pozitive, adaptative, prezentate
de personaj(e), precum si strategii de a face fata situatiilor problematice si problemelor de
sanatate mintala;

e Discutatidespre stigmatizare siidentificati doud sau trei strategii ale personajului/ personajelor
cu probleme de a face fata stigmatizarii (altora si proprii);

e Discutareaimportantei cautdrii de ajutor sia modului in care se poate face acest lucru, indicand
doua sau trei cai.

Descriere

Introducere

Prezentarea activitatii ca vizionarea unui film despre adolescenti care se confrunta cu probleme
de sanatate mintald, cu o discutie finala si potentialul de invatare din acesta. Participantul/
participantii aleg filmul, iar mentorul prezinta intrebarile care vor fi discutate ulterior si pune
la dispozitia mentorului/mentorilor foaia de handout ,Inv3tare cu ajutorul filmelor”.

Activitatea propriu-zisa (durata variabila)

Vizionarea filmului impreunad, daca este posibil. Dacd nu este posibil, participantii pot viziona
filmul separat (de exemplu, acasd) si se pot intalni cat de curand posibil pentru a continua
activitatea. Mandatarii pot lua notite Tn timpul vizionarii.

Analiza si reflectie (20 minute)

Mentorul organizeazd discutia in jurul fiecirei intrebari din foaia de handout ,invatare cu
ajutorul filmelor” si scrie (sau mentee-ul) principalele concluzii pe foaia de handout.
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[% Pregatire

Mentorul trebuie sa se documenteze cu privire la filmele disponibile si la adecvarea acestora
la nevoile si varsta sa/ a mentee-ului. Decizia finald cu privire la filmul care urmeaza sa fie
vizionat poate fi luata impreuna cu persoana mentoratd, cu putin timp inainte ca activitatea sa
aiba loc. Astfel, persoana indrumata poate participa la selectarea filmului.

Daca este posibil, mentorul ar trebui sa vizioneze filmul in prealabil, incercand sa gaseasca
singur raspunsuri la intrebarile din fisa de lucru.

Mentorul ar trebui sa tipdreascd in prealabil foile de Handout necesare si sa furnizeze
materialele pentru activitate.

Handout: invitare cu ajutorul filmelor

Care au fost cele mai problematice comportamente, gandire si/sau emotii ale
personajului/personajelor (ganditi-va la 3-5 dintre ele)? Va amintiti anumite cu care
sa verificati?

Cum s-au descurcat personajul/personajele cu situatia in care se afla? Ganditi-va la
comportamentul pozitiv, adaptativ, gandirea si emotiile pe care le-a prezentat si la strategiile
prin care el/ea au contribuit la imbunatatirea bunastarii sale (ganditi-va la 3 pana la 5 dintre ele).
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A suferit personajul de vreun fel, sau in orice moment, de stigmatizare* impotriva sanatatii
mintale si a altor probleme? Descrie-l si identifica doua sau trei strategii pe care personajul/
personajele le-au implementat pentru a face fata (altii si propriile) atitudini de stigmatizare.

Personajul a primit vreun ajutor de la altii pentru a face fata dificultatilor sale
psihologice? Discutati despre importanta cautarii ajutorului si cum sa o faceti si
identificati doua sau trei cai.

* Stigma este ,un grup de atitudini si convingeri negative care motiveaza publicul larg sd
se teama, sa respinga, sa evite si sa discrimineze persoanele cu boli mintale. Stigmatul nu
este doar o chestiune de a folosi cuvantul sau actiunea gresita. Stigmatul inseamna lipsa de
respect. Este utilizarea etichetelor negative pentru a identifica o persoana care traieste cu o
boala mintala. Stigmatul este o barierd. Frica de stigmatizare si discriminarea care rezulta
descurajeaza persoanele si familiile lor sa obtind ajutorul de care au nevoie.” (Abuzul de
substante si Administratia serviciilor de sandtate mintala, 2004).
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