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INTRODUCERE

In viatd, trebuie sd traversezi diferite etape: copildrie, adolescentd,
maturitate si varsta a treia. Fiecare etapd are momente vesele si provocdri,
dar una dintre cele mai dificile faze este atunci cind te lansezi in viata
independenta, parasind cuibul familiei.

Tinerii stiu cd trebuie sd meargd la scoald, sa obtind un loc de munca si sa-si
construiascd propriul viitor si sd facd pasii ,obligatorii”, dar adesea se
intdmpld sd ajungd la marginea unei vieti independente cu un sentiment de
pierdere si de incertitudine in privinta viitorului lor. Cum si-ti gisesti
drumul?

Programul de dezvoltare personald
,,Bestsellerul meu — Cildtoria eroului” este
un program de dezvoltare personald care
contine 10 ateliere, care utilizeaza educatia
non-formald ca metodd principald, si care
se desfdgoard sub indrumarea unui
formator/psihoterapeut/lucrator de tineret,
si anumite exercitii care pot fi date ca
teme.

Acest set de instrumente continut de acest
program este un curriculum adresat
lucrdtorilor de tineret si organizatiilor din

acest domeniu si care, pe langd structura
propriu-zisd a atelierelor, contine si partea
teoreticd din perspectiva unui specialist
despre modul in care activitdtile de grup
sau sesiunile individuale cu tinerii pot fi

facilitate.



METODOLOGIE

Programul de dezvoltare personald ,,Bestsellerul meu — Calatoria eroului”
este un program de dezvoltare personald care contine 10 ateliere, care
utilizeaza educatia non-formald ca metodd principald, si care se desfdsoard
sub indrumarea unui facilitator/psihoterapeut/lucrator de tineret, i anumite
exercitii care pot fi date ca teme.

Acest set de instrumente continut de acest program este un curriculum
adresat lucrdtorilor de tineret si organizatiilor din acest domeniu si care, pe
langd structura propriu-zisd a atelierelor, contine §i partea teoretica din
perspectiva unui specialist despre modul in care activitdtile de grup sau
sesiunile individuale cu tinerii pot fi facilitate.

Programul ,,Cildtoria Eroului” are la bazd ideea dezvoltdrii acestor abilitati
de viatd in activitdti de grup — ateliere de dezvoltare personald, cu o duratd
de aproximativ 2-3 ore fiecare.

Acest program abordeazd 10 subiecte de interes pentru tineri — subiecte
legate de abilitdtile necesare pentru a incepe viata independentd. Aceste
subiecte sunt aranjate conform unui proces de schimbare, dupd cum
urmeaza:

Sdndtatea emotionald

Stilul de viatd sandtos

Planificarea carierei

Relatii de familie

1.

2.

3.

4.

5. Relatiile cu prietenii
6. Gestionarea resurselor

7. Gestionarea timpului

8. Luarea deciziilor

9. Sdndtatea relationald

10. Lansarea 1n viata independenta
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Fiecare atelier are o structurd bine definitd, cu urmatoarele elemente:

- scop general

- obiectivele si abilitdtile specifice pe care le dezvolti fiecare atelier

- exercitii introductive si de spargere a ghetii, pentru construirea dinamicii
de grup si a coeziunii Intre tineri

- activitati specifice temei respective

- intrebdri de reflectie - Intrebdri pentru momentele de reflectie de la
finalul activitdtilor, care urmdresc sd-i ajute pe tineri sd prelucreze
informatiile si experienta din cadrul atelierului si sd integreze noile
informatii si decizii legate de propriul proces de schimbare.

- teme pentru acasa sau mici provocari pe care tinerii le pot implementa
pentru a-si cimenta schimbarea

- bibliografie, surse de inspiratie sau materiale necesare (logisticd) pentru
aplicarea atelierelor.




SFATURI GENERALE PENTRU
FACILITATORI

Pentru implementarea cu succes a atelierelor, facilitatorii trebuie sd tind

cont de citeva aspecte importante, care pot fi folosite ca sfaturi si trucuri
pentru orice atelier de dezvoltare personald cu tinerii.
® Decoreazd sala de antrenament confortabil si cu o lumind naturald bund
e Lasi suficient timp pentru debriefing si Intrebdri
¢ Focuseaza traseul pe competentele cheie pe care tinerii le vor dobandi
e Pregiteste muzicd si un fundal sonor adaptat temei atelierului
¢ Stimuleaza conexiunea dintre participanti

e Tnainte de implementarea
atelierelor, Intreba daca existd nevoi
speciale, pentru a adapta activitdtile
si a face spatiul accesibil.

e Creazd un ritual de bun venit si de
rdmas bun de grup pe care si il
poatd identifica in fiecare dintre
ateliere.

e Profitd la maximum de abilitatile
tale de observatie pentru a cunoagste
mai bine grupul.

e Ia initiativa $i sparge gheata atunci
cand incepi sd lucrezi cu un grup.
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SFATURI GENERALE PENTRU
FACILITATORI

e Mentine un ton de voce ferm si Increzitor pentru a ghida procesul.

¢ Creazd un spatiu final de reflectie si participare comuna.

e Creazd un mediu pldcut in care participantii se simt confortabil

¢ Ascultd nevoile participantilor si ajusteazd activitatea in consecintd

e Asigurd-te cd toate rezultatele si obiectivele asteptate sunt clare

e Pdstreazd activitatea cit mai interactiva posibil

e Asigurd-te cd existd suficient timp pentru debriefing la sfarsitul
sesiunii, ca parte cheie pentru autoevaluare si intelegere a activitdtii in
sine.




WORKSHOP 1
SANATATEA EMOTIONALA

OBIECTIV GENERAL

e Prezentarea importantei sdndtdtii emotionale/mentale
e Dezvoltare personald

OBIECTIVE

e Prezentarea celor 5 strategii cheie pentru bundstarea mentald cu exercitii
practice
e Dezvoltarea strategiei personale

( (I T INTRODUCERE ( >

INCEPE DE LA URMATOARELE INTREBARI:
¢ Ce este sdndtatea emotionald/mentald?
e Cum ne afecteazd viata?
¢ Ce strategii au participantii pentru a mentine bundstarea mentald?
e Introducere 1n cele 5 strategii cheie pentru bunédstarea mentala.

| ————

ICE - BREAKING (prima strategie cheie: Conectati-va cu ceilalti)

e Exercitiu de team building: — Deseneazd un sentiment — cere participantului sa
deseneze pe un post-it ceea ce le aminteste de cuvantul ,,Sdndtate”. Odatd
desenat, fiecare participant se va plimba prin camerd, cu post-it-ul lipit de
piept, cautand acele persoane care le amintesc conceptul de sdnatate din post-it-
ul lor. Apoi vor forma un grup stind unul 14nga altul si explicAnd grupului de

ce sunt un grup.
¢ Debriefing despre importanta conexiunii cu ceilalti.
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Fii activ fizic

Faceti un antrenament de 10 minute in grup:

- Ghid de exercitii i antrenament:
https://www.nhs.uk/live-well/exercise/10-minute-workouts/
Exercitii fizice pentru un grup tintd cu dizabilitati:
e https://www.youtube.com/watch?v=nPhCNcJ8uJc
e https://www.youtube.com/watch?v=mfarj_zHIeY
- Debriefing si cum ai putea include exercitiile in rutina ta?
—_—

¢ Fii activ fizic
Faceti un calendar: invagé sd faci singur lucruri noi
Facilitatorul va explica si va crea Tmpreund cu participantii un calendar DI'Y
[materiale necesare 1n sectiunea materiale si logisticd]
https://americanlifestylemag.com/decor/crafts-diy-projects/heres-a-calendar-gift-
that-comes-through-with-flying-colors/
https://www.youtube.com/watch?
app=desktop&v=VDAdvuWGMO4&feature=youtu.be sau
https://diyprojects.com/paint-chip-calendar/
e Acum, participantii trebuie sd aleagd cui doresc sd-1 doneze sau si-1
impartaseasca.
¢ Informare despre importanta de a continua sd invete si necesitatea de a oferi
celorlalti pentru a se sim{i bine. In acest context si recunostinta ne ajutd si ne
concentrdm asupra a ceea ce avem si a ceea ce ne oferd altii si sd vedem
lucrurile intr-un mod mai pozitiv. Acest lucru are un impact mare asupra
sdnatdtii mintale. (https://www-nhs-uk.translate.goog/mental-health/self-
help/guides-tools-and-activities/five-steps-to-mental-wellbeing/?

_x_tr_sl=auto&_x_tr_tl=es&_x_tr_hl=es)
L

Observa si fii atent la momentul prezent

e Faceti un exercifiu de meditatie pentru mindfulness (de ex.
https://www.youtube.com/user/Getsomeheadspace)
e Asigurati-vd cd va aflati ntr-o camerd linistitd, fard zgomot
si creati un mediu linistit pentru a incepe meditatia.
Debriefing si cum ai putea introduce mindfulness in rutina ta?

! P
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Recapitulati cele 5 strategii cheie pentru bundstarea mentald prin exercitiile

efectuate (https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/guides-tools-and-

activities/five-steps-to-mental)

Printre aceste 5 strategii, existd una pe care o practicati cel mai mult?
Se intdmpld adesea sd acorddm mai multd atentie solicitdrilor fizice decat
emotionale; esti pregatit sd gdsesti un echilibru pentru nevoile tale?

Creeazd-ti propria strategie!
)

<) TEMA 1)

Faceti cel putin un antrenament de 10 minute

Urmati cel putin un exercitiu de mindfulness
Incepeti sd inviati ceva nou
Faceti cel putin un act generos

BIBLIOGRAFIE

https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/guides-tools-
and-activities/five-steps-to-mental-wellbeing/ E

AL:,J & 3
https://www.nhs.uk/live-well/exercise/10-minute-workouts/ iﬁ@
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https://americanlifestylemag.com/decor/crafts-diy-
projects/heres-a-calendar-gift-that-comes-through-with-
flying-colors/

https://www.youtube.com/watch?
app=desktop&v=VDAdvuWGMO4&feature=youtu.be
https://diyprojects.com/paint-chip-calendar/
https://www.youtube.com/user/Getsomeheadspace

, MATERIALE

Post-it
Markere colorate

Yo

Materiale pentru realizarea calendarelor (in bibliografi

¢ Video despre exercitiul de meditatie
e Camera linigtitd
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NOTT

ELE FACILITATORULUI| >




WORKSHOP 2
STIL DE VIATA SANATOS

OBIECTIV GENERAL
Ajutarea tinerilor sd-si creeze un stil de viatd sandtos, in ceea ce priveste
organizarea vietii
OBIECTIVE
 sd fie constienti de ceea ce inseamnd un stil de viatd sdnitos
¢ sd invete sd-si adapteze stilul de viatd propriului cronotip si nevoilor
corpului i mintii
* sd fie congtienti de importanta respectdrii stilului de viata si nevoilor
celorlalti

({I [ INTRODUCERE [ >~

e Tur al participantilor in care fiecare impdrtdseste schimbdrile apdrute de la ultimul

workshop
e Energizer - in functie de grup

({I[_acTivImATT (>

e Autoevaluare - 5 min (participantii vor primi individual chestionarul

din cartea ,,Energize”)
e Dupi completarea si obtinerea punctajului, facilitatorul explicd cum
functioneazd fiecare cronotip, conform anexei.

12 /



Ei primesc sarcina de a scrie un program cu urmdtoarele
aspecte:
¢ plan pentru exercitii fizice
e alternanta intr-o zi/saptamana intre activitati de lucru-
odihd-relaxare

¢ plan de nutritie, cu ore zilnic

eSS

Lucrul in perechi - Imaginati-va cd locuiti impreund in aceeasi casa
(sunteti studenti si impartiti casa). Creati un program echilibrat, in care
fiecare dintre voi sd-si poatd respecta propriul plan de viatd sdndtos, dar
si pe ceildlalt. Includeti in acest plan:

¢ orele de dormit gi nevoia de odihnd / somn

e sport

® nutritie

L ——
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La sfarsit, facilitatorul extrage cateva concluzii pe un flipchart, cu decizii de

schimbare §i cum tinerii pot implementa planul unui stil de viatd sdndtos.
Participantii sunt Intrebati ce au ficut deja si ce doresc sd extindd, ce au facut
diferit fatd de cronotipul lor si vor sd schimbe si ce vor sd introducd nou.

Va fi, de asemenea, o discutie despre provocdrile lor in schimbarea stilului de viatd
si despre cum pot depdsi posibilele obstacole.

Atelierul se incheie cu un tur cu cuvinte cheie $i deciziile pentru modificdrile care
urmeaza sa fie facute in urmétoarele saptdmani.

<)  TEMA 1)

¢ In sdptiména urmdtoare, implementeaza o noud schimbare pe zi din cele care

au rezonat in tine Tn timpul acestui atelier
Ia notite despre cum te-ai simtit cind ai facut aceste schimbdri

13 /
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MATERIALE
Q e Coli A4
Q 4\ e Muzica

%’0\ e Flip-chart
e Chestionare tipdrite
® Markere i pixuri
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ANEXE

CHESTIONAR:
GASESTE-TI CRONOTIPUL

Partea 1

Pentru urmitoarele zece afirmatii, incercuieste A pentru adevdrat sau F
pentru fals.

1.Cel mai mic sunet sau lumind poate si md tind treaz sau sid md
trezeasca.

e A

e F

2. Mancarea nu este o0 mare pasiune pentru mine.

e A

e F

3.De obicei mi trezesc Tnainte de a suna alarma.

e A

e F

4.Nu pot dormi bine in avioane, nici mdcar cu mascd pentru ochi si
dopuri pentru urechi.

e A

e F

5.Sunt adesea iritabil din cauza oboselii.

e A

e F

6.Imi fac griji excesiv de micile detalii.

e A

e F

7.Am fost diagnosticat de un medic sau autodiagnosticat ca fiind
insomniac.

e A

e F

8.La scoald, eram Ingrijorat de notele mele.

e A

e F

5 /



9. Imi pierd somnul gandindu-mad la ce s-a intdmplat in trecut $i ce s-ar
putea Intdmpla in viitor.

e A
e F

10. Sunt perfectionist/a.

e A
e F

Daca ati marcat A ca adevdrat la gapte sau mai multe dintre cele zece

intrebdri de mai sus, sunteti un Delfin si puteti sdri inainte la descrierea

Delfinului.
Partea 2

Dupi fiecare dintre optiunile cu alegere multipld, veti gdsi un numair intre

paranteze. Pdstrati o numadrdtoare a acestor numere pentru a obtine scorul

final.

1.Dacd nu ai avea nimic de fdcut a doua zi si ti-ai da permisiunea de a
dormi atita timp cat vrei, cand te trezesti?

A. Inainte de ora 6.30 a.m. (1)
b. Intre orele 6.30 si 8.45 (2)

c. Dupa ora 8.45 (3)

2. Cand trebuie sd te ridici din pat pand la o anumitd ord, folosesti un ceas

cu alarma?

A. Nu este nevoie. Te trezesti singur la momentul potrivit (1)
b. DA pentru alarma, plus una sau doud amanari (2)

c. DA pentru alarmd, cu o alarma de rezervd si mai multe aménari (3)

3. Cand te trezesti in weekend?

A.In acelasi timp cu programul sdptdmanal tdu de lucru. (1)

b. In termen de patruzeci si cinci pand la noudzeci de minute din programul

tdu de lucru sdptamanal. (2)

¢. Noudzeci de minute dupd programul tdu sdptdmanal de lucru.

16 /



4. Cum experimentezi diferenta de fus orar?

A. Te lupti cu ea, indiferent de ce. (1)

b. Te adaptezi in patruzeci si opt de ore. (2)

c. Te adaptezi rapid, mai ales cand cdldtoresti spre vest. (3)

5. Care este masa ta preferatd? (Ganditi-va la ora din zi mai mult decat la
meniu.)

A. Mic dejun. (1)

b. Masa de pranz. (2)

c. Cina. (3)

6. Dacd ar fi sd vd Intoarceti la liceu si sd luati din nou BAC-ul, cind ati
prefera sd incepeti testul pentru concentrare si concentrare maximd (nu doar
pentru a-1 da si gata)?

A. Dimineata devreme. (1)

b. Dupé-amiaza devreme. (2[...]”

¢. Miezul dupé-amiezii. (3)

7. Dacd ai putea alege orice moment al zilei pentru a face un antrenament
intens, cand ai face-o?

A. Inainte de 8:00 a.m. (1)

b. Intre 8:00 a.m. i 4:00 p.m. (2)

c¢. Dupd ora 16:00. (3)

8. Cand esti cel mai vioi?

A. Una pana la doud ore dupa trezire. (1)
b. Doud pani la patru ore dupa trezire. (2)
c. Patru pand la sase ore dupa trezire. (3)

n /



9. Dacd ati putea sd vd alegeti propria zi de lucru de cinci ore, ce bloc de ore
consecutive ati alege?

A. 4:00 a.m. pana la 9:00 a.m. (1)

b. 9:00 a.m. pani la 2:00 p.m. (2)

c. 16:00. pana la 9:00 p.m. (3)

10. Te consideri...

A. Creier stang, alias un ganditor strategic si analitic. (1)
b. Un ganditor echilibrat. (2)

c. Creier drept, alias un ganditor creativ si perspicace. (3)

11. Tragi un pui de somn?

a. Nu. (1)

b. Uneori in weekend. (2)

c. Dacd ai trage un pui de somn, ai fi treaz toata noaptea. (3)

12. Dacai ai fi nevoit sd faci doud ore de munci fizica grea, cum ar fi mutarea
mobilierului sau tdierea lemnelor, cind ai alege sd o faci pentru eficienta gi
sigurantd maximd (nu doar pentru a trece peste)?

A. 8:00 a.m. pand la 10:00 a.m. (1)

b. 11:00 a.m. pana la 1:00 p.m. (2)

c. ora 18:00 pand la 8:00 p.m. (3)

13. Tn ceea ce priveste sinitatea ta generald, care afirmatie seamina cu tine?
A. ,,Md antrenez mult, midnanc bine si evit lucrurile rele.” (1)

b. ,.Incerc si fac lucrurile corect. Uneori, reugesc.” (2)

c. ,,Urdsc exercitiile fizice si iubesc cheeseburgerii, iar asta nu se va
schimba.” (3)

14. Care este nivelul tdu de confort n a-ti asuma riscuri?
A. Scézut. (1)
b. Mediu. (2)
c. Inalt. (3)




5.In care descriere te regdsesti?
A. Orientat spre viitor, cu planuri mari si obiective clare. (1)
b. Informat de trecut, plin de sperantd in viitor si aspirand sa trdiasca

momentul. (2)
c. Orientat spre prezent. Totul este despre ceea ce se simte bine acum. (3)

16. Cum te-ai caracteriza ca student?
A. Premiant. (1)

b. Serios. (2)

c¢. Chiulangiu. (3)

17. Cand te trezesti prima datd dimineata, esti...
A. Cu ochii stréalucitori. (1)

b. Ametit, dar nu confuz. (2)

c. Féra putere, pleoapele ca din ciment. (3)

18. Cum ti-ai descrie apetitul intr-o jumatate de ord de la trezire?
A. Foarte infometat. (1)

b. Infometat. (2)

c. Deloc infometat. (3)

19. Cat de des suferi de simptome de insomnie?

A. Rareori, numai atunci cnd vd adaptati la un nou fus orar. (1)

b. Ocazional, atunci cand treci printr-o perioada dificild sau esti stresat. (2)
c. Cronic. Vine in valuri. (3)

20. Cum ati descrie satisfactia dvs. generald in viata?
a. Inalti. (0)

b. Buni. (2)
c. Scazuta. (4)

19 /



SCOR:

19 pana la 32: Leu
33 pani la 47: Urs
48 panala 61: Lup

Leu
La fel ca omologii lor, leii” sunt “vandtori” inainte de zori. Se trezesc
infometati si izbucnesc cu energie radiantd care se mentine pe tot parcursul
diminetii si pand la inceputul dupd-amiezii. Dar in jurul orei 5:00 p.m.,
energia lor Incepe sd scadd abrupt si rapid. In mod ideal, ar fi in pat pani la
ora 21:00 si trebuie sd se antreneze pentru a merge la petreceri si
evenimente sociale noaptea. Acordd prioritate sdndtatii, fac sport in mod
regulat si competitiv, evitd drogurile si alcoolul (bine, poate doar un
pahar...) si mdnénca bine. Dintre toate cronotipurile, acestea au cel mai mic
IMC (indice de masa corporald).
Optimisti, ambitiosi si stabili din punct de vedere emotional, leii sunt
neinfricati, increzdtori si motivati. Cu toate acestea, perspectiva lor de
ansamblu le face greu si observe semne emotionale subtile la altii. Le place
sd repare lucruri stricate sau, care pot provoca tensiune in relatii. Lideri
ndscuti, leii sunt introvertiti care s-ar putea simti singuri in varf. Ei
stabilesc planuri de lucru orientate spre obiective si fac liste. Ei se
ndpustesc asupra problemelor, gdsesc solutii si le place sd joace rolul
eroului care salveazd ziua. Din punct de vedere cognitiv, au o claritate
totald dimineata devreme, cand cea mai mare parte a lumii se trezeste. Cand
concentrarea lor intarzie dupa-amiaza, energia lor creativa se activeaza.
De indatd ce leii ating un obiectiv, se uitd spre urmdtorul si urmdtorul.
Energia care 1i propulseazd pe scara ierarhicd sau pentru a fi CrossFit i
motiveazd si 1i epuizeazd. Dacd leii pot adopta o practicd de reechilibrare -
streching sau meditatie - vor avea si mai multd energie pentru realizarea
obiectivelor propuse
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Urs
La fel ca si omologii lor, "ursii" sunt diurni, ceea ce Inseamna cd sunt activi
in timpul zilei si se odihnesc noaptea. Dacd ar putea, s-ar tarf intr-o pesterd
si ar hiberna toatd iarna. Trezirea este un proces lung de apdsare a butonului
de aménare si de a se ridica din patul lor cald. Si-ar dori sd mai aiba cateva
ore (dar rareori o fac). Pand la mijlocul diminetii Ursii sunt in alertd, dar
pana la mijlocul dupd-amiezii, energia lor scade, doar pentru a se ridica din
nou la Inceputul serii §i apoi scad Incet pand la culcare. Le place méncarea
si ar gusta cu pldcere toatd ziua (si noaptea). Totusi, prea multd bdtaie de
cap are ca rezultat un IMC peste medie. Ursii sunt adesea antrenati
’razboinici” de weekend, iar somnul de duminicd dupi-amiaza este ceea ce
ii pregiteste pentru prevenirea durerilor musculare si rdnilor, precum si
pentru insomnia de duminicd seara.

Ursii sunt extrovertiti prietenosi. Sunt cei mai fericiti cind sunt inconjurati
de oameni. Cand petrec prea mult timp singuri, devin nelinistiti si din ce in
ce mai anxiosi. In timp ce unii experimenteazi o oarecare anxietate sociali,
energia lor sociali de varf coincide in mod convenabil cu happy hour. In
relatii, ursii tind sd evite conflictele si sperd cd problemele personale se vor
rezolva de la sine. Starile lor de spirit reflectd circumstantele lor de viata.
Cand lucrurile sunt bune, Ursii se simt bine. Cand lucrurile stau rdu, Ursii
devin anxiosi si deprimati.

Jucitori de echipd, Ursii gandesc si lucreazd cel mai bine In grup, dar existd
unii care preferd un spatiu de lucru individual. Dacd intlnirile si sesiunile
de brainstorming au loc Tnainte de prinz, Ursii strdlucesc. Dupd pranz, nu
sunt la fel de energici, dar cresterea creativitdtii lor si farmecul dupa-
amiezii compenseaza acest lucru.
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Lup
Lupii din naturd prind viatd atunci cand restul lumii doarme. Lupii umani sunt
cel mai activi la apusul soarelui si nu se simt obositi decit la miezul noptii
sau mai tarziu. Diminetile lor trec de obicei in ceatd. Corpurile lor sunt sus si
se miscd, dar creierul lor este incd pe jumdtate adormit. Majoritdtii lupilor nu
le este foame la micul dejun si vor bea cantitdti mari de cafea pentru a curdta
acea ceatd din creier, desi nu functioneazi. Dar pand dupd-amiazd, sunt
rvnifi i vor compensa o masd sau doud ratate, mancand o cind uriasd si
gustand pand tarziu in noapte. Exercitii? Lupii preferd sd bea vin, sd mdnance
branzd si sd dezbata filozofia pand la 2:00 a.m. Ei au cel mai mare IMC dintre
toate cronotipurile si sunt cei mai predispusi la afectiuni legate de obezitate,
cum ar fi diabetul si colesterolul ridicat.

Lupii tind sa fie impulsivi si creativi. Dispozitiile si pesimismul lor (mai ales
dimineata) pot fi o provocare pentru partenerii $i familiile lor. Dar dacd existd
o problemd, nu se vor sfii de ea. Lupilor nu le este fricd sa vorbeascd pana
cind problema este rezolvatd. Cautdtori de pldcere, lupii sunt cei mai fericiti
atunci cand Incearcd lucruri noi si se complac in tot ceea ce viata are de oferit.
Desi le place sd petreacd, lupii au nevoie si de mult timp singuri.

Foarte creativi, Lupii trezesc idei strdlucitoare toatd ziua, dar sunt capabili sd
se concentreze eficient numai dupd ora 14:00. Deoarece lupii nu se simt pe
deplin in viatd decét dacd se confruntd cu un grad ridicat de intensitate, isi
epuizeaza energia rapid si trebuie sd incorporeze o practicd restaurativa in
viata lor. Dar ar putea avea nevoie de convingere. Aproape cd poti auzi un lup
spunind: ,Meditatie? Dar este atat de plictisitor.
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Delfin
In naturd, somnul delfinilor este unul uniemisferic. Jumitate din creierul
delfinilor este treaz pentru a preveni inecul si a urmdri pradatorii, in timp ce
cealaltd jumadtate doarme. Echivalentii umani sunt insomniaci care se pot
simti pe jumdtate trezi si pe jumdtate adormiti 24/7. Putin nevrotici si
aversivi ai riscului, delfinii tind s nu fie consumatori de droguri recreative
sau de alcool, dar vor respecta sfaturile medicului lor si vor lua
medicamentele prescrise. Au tendinta de a nu se exagera cu mancarea $i au
un numdr limitat de parteneri sexuali. IMC-ul lor tinde sd fie mai mic decat
media, dar nu pentru cd sunt antrenati obsesivi. Ei ard calorii din agitatie si
ingrijorare.

Delfinii sunt nepdziti in relatiile lor si tind sd fie parinti si parteneri grijulii,
dedicati si atenti. Dar, din moment ce sunt atat de aversivi fatd de conflicte,
ei lasd problemele mici sé treacd pana cand devin probleme majore, care pot
fi epuizante de energie si stresante in relatii.

Foarte inteligenti, Delfinii se gandesc la detalii $i vor schimba proiecte pana
cand isi vor atinge standardele impresionante. Si-au atins varful gandirii
logistice seara si varful lor creativ la mijlocul diminetii. Adesea sunt prea
agitati noaptea pentru a incetini si a se relaxa tnainte de culcare, dar pot face
schimbdri 1n rutina lor pentru a-si linisti mintea activa, astfel Incat sd poata

dormi decent.




NOTITELE FACILITATORULUI( T>




WORKSHOP 3
PLANIFICAREA CARIEREI

OBIECTIV GENERAL ™ >

e Pentru a familiariza participantii cu elementele de bazi legate de

planificarea carierei

OBIECTIVE

Pentru a instrui participantii sd-si evalueze obiectiv punctele forte si
punctele slabe

Pentru a oferi participantilor cunostinte despre piata muncii

Pentru a familiariza participantii cu metodele de determinare a
preferintelor lor profesionale

Pentru a familiariza participantii cu modelul de orientare spre
dezvoltare

Pentru a invéta participantii cum sd-si stabileascd obiectivele

({1 INTRODUCERE (>

SPARGEREA GHETII
e Anunt: Facilitatorul sugereaza fiecdrui participant sd scrie un anung in

care se descrie ca prieten (maximum 25 de cuvinte). Anuntul trebuie
scris 1n asa fel Incat s fie clar de ce o persoana ar dori sd 1i fie prietend.
Dupéd ce a pus anunturile in geantd, fiecare persoand scoate pe rand
unul, 1l citeste cu voce tare si incearcd sd ghiceasca cine 1-a scris (dacd
participantii nu se cunosc deloc, elementul desenului poate fi omis,
fiecare participant se poate prezenta). Apoi spun ce i-a ajutat sa
ghiceascd cine a fost autorul anuntului. In cele din urmi, liderul
organizeazd o runda de colectare.
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e Numele meu spune ceva despre mine: fiecare participant isi scrie
numele vertical pe o foaie de hartie. Apoi el sau ea scrie un cuvant
pentru fiecare literd pentru a-si reprezenta gandurile, visele, planurile,
motto-ul vietii etc. Acesta ar putea arita astfel:

PIPTO:

Planific sd devin economist

Interesat de art.

Persoand deschisa la minte

Trateazi-i pe ceilalti asa cum vrei sd fii tratat tu Insuti
Optimist mai degraba

Dupd cateva minute, fiecare isi prezintd cartonasul si il explica pe scurt.
Este important ca fiecare participant sd aibd posibilitatea de a se
prezenta, de a spune ceva despre sine, fard ca ceilalti participanti sa il
critice sau sd-1 judece.
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Punctele mele forte si punctele slabe:

Participantii primesc cite doud foi de hartie. Sarcina fieciruia dintre ei este sa
scrie pe unul dintre ele punctele mele forte §i avantajele mele si pe celdlalt
punctele mele slabe/dezavantajele mele.

Acest exercitiu este urmat de o prezentare si discutie.

Apoi, sarcina fiecdrui participant este sd se gandeascd si sd scrie in ce loc de
muncé/activitate s-ar putea gisi, ludnd In considerare punctele sale tari si cum
poate lucra la punctele slabe si sd-si Intdreascd punctele slabe.

Discutie de grup asupra calititilor care sunt de dorit in anumite profesii.

Cum si cunoagtem piata muncii:

Discutie despre cunostintele participantilor despre unde pot cduta un loc
de munca si cum s verifice cererea pentru 0 anumita profesie.

Lucru in grup: Participantii scriu impreund pe o coald de flipchart mare
toate lucrurile si informatiile despre care cred cd sunt importante sd le
cunoascd despre piata muncii (de exemplu, ocupatii de nigd, salariu,
competente necesare, educatia angajatului, programul de lucru etc.).
Afisand exemple de locuri unde pot fi obtinute informatii despre
cerintele pietei muncii.
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Preferintele mele de cariera:

Discutie de grup: ,,Descrie/spune cum ar trebui si fie jobul tdu de vis”. Dupd
discutie, facilitatorul pune urmditoarea intrebare: ,,Avand in vedere punctele tale
tari i punctele slabe si ceea ce iti place sd faci, care crezi ci ar fi profesia
potrivitd pentru tine?” Apoi, facilitatorul distribuie participantilor metode
esantionare (chestionare) pentru a determina predispozitiile profesionale. Fiecare
participant il completeazd si discutia continud: de ex. , Te-a surprins ceva in
rezultatul tdu?” ,,Privind acest chestionar, ce pdrere ai/ce simti despre rezultat?”.

Stabilirea obiectivelor:

Prezentarea si discutarea metodelor SMART si SMARTER.

Munca individuald: sarcina fiecdrui participant este sd-si noteze obiectivul
conform metodelor SMART si SMARTER.

Discutia exercitiului.

S PECIFIC

M ASURABIL
A TINGIBILE
R ELEVANT

T EMPORAL
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 Ti-a fost greu sa-ti scrii punctele forte?

* Ti-a fost greu si-ti notezi slabiciunile?

e Ce te-a surprins?

* Te-ai confruntat cu provocdri in realizarea acestor activititi?
 Crezi cd 1ti vei urma obiectivul pe care I-ai stabilit?

e Ceiti vei aminti?

MATERIALE

e Prezentare multimedia
¢ Flip-chart

(9)

4 e Cartonage si markere

% e Teste de preferintd pentru locuri de munci
 Liste de ocupatii si informatii despre ocupatii

/*“\\/‘
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WORKSHOP 4
RELATII FAMILIALE

7 N N
CBIECTIV GENERAL

Sé favorizeze autonomia tinerilor care alcédtuiesc familia 1n toate domeniile viitoare
ale vietii lor.

Sd stimuleze empatia i sd genereze solutii comune intre fiecare dintre membrii sii,
astfel incat, desi toti fac parte din acelasi sistem, fiecare sd aibd rolul sdu in mediul
familial.

Sd promoveze dezvoltarea familiei si convietuirea prin Incurajarea relatiilor pozitive
intre membrii familiei.

Sa promoveze relatii de familie bazate pe sprijin reciproc, coeziune si sentimentul de
apartenentd.

Incurajeazi crearea de legituri afective stabile si sdnitoase, norme si valori care si
ghideze procesul, bazate pe acord si responsabilitate reciprocd, precum si climate de
comunicare bazate pe ascultare activd si coresponsabilitate.

L ——

OBIECTIVE

Dezvoltarea unui climat de comunicare in familie bazat pe ascultarea activa si
dezbaterea argumentatd despre lumea sociala din jurul lor.

S& promoveze organizarea familiei bazatd pe coresponsabilitate, egalitate de
gen si sprijin reciproc.

Sd creeze i consolideze obiceiuri sdndtoase, activitdti de agrement comun
constructive.

Sd ofere posibilitatea de a contrasta intre experientele lor de familie si toate
cele care au legdturd cu viata personajelor.

Pentru a genera o stare de empatie si intelegere Intre membrii grupului.
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Pentru inceput, toti membrii stau intr-un cerc. Facilitatorul se uitd la
persoana din dreapta si face un gest, de ex. o grimasid amuzantd. La
inceput, cealaltd persoand nu va sti ce sd facd, prin gesturi fi va face pe cel
din dreapta sa sd Inteleagd cd trebuie sd faca acelasi gest.

Odatd ce gestul parcurge grupul si Tnapoi la facilitator, va avea loc al doilea
pas. In acest caz, el/ea se va uita la persoana din stinga ei si va face un alt
gest. Mecanica va fi aceeasi, dar trecind gestul, de data aceasta, in cealaltd
directie. Noul gest va reveni in curind facilitatorului.

In final, se va efectua ultimul pas in care se vor face doud gesturi in acelasi
timp. Puteti incepe din dreapta si apoi din stdnga. Acest lucru este foarte
simplu si va fi o provocare atunci cand cele doud gesturi se vor Incrucisa.
Cand cele doud gesturi revin facilitatorului, facilitatorul are toatd atentia
grupului. Puteti incheia cu o rundd de aplauze.




({I [ _acTivmATi (> ‘
Pune-te in locul meu

Constd in reprezentarea unei situatii imaginare care poate fi transferatd in
viata reald, In care, in acest caz, tinerii isi pot exprima propriile emotii si
reactii la o anumitd situatie, cu scopul de a oferi si obtine informatii
pentru a avea o mai mare intelegere si interes pentru toate acele probleme
care afecteazd familia precum stabilirea unor limite sandtoase intre
membri, imbundtatirea relatiilor familiale, empatia fatd de diferitele
situatii pe care le trieste fiecare, cdutarea autonomiei etc.

Aceastd reprezentare se poate face in multiple moduri, fie prin scenarii
stabilite anterior de cdtre facilitator, In care actorii trebuie doar sd citeascd
si sd reprezinte, fie plecind de la o poveste de bazd pe care actorii vor
trebui sd-si elaboreze propriile roluri in functie de modul in care percep
situatia sau modul in care cred cd ar actiona intr-o circumstanta similard.

O altd optiune este de a Tmpdrti participantii In grupuri mai mici si de a
pune pe fiecare dintre ei sd scrie o situatie complexd sau conflictuald
pentru ei ca tineri in cadrul sistemului familial, astfel Tncit sa poatd
deveni congtienti de problemele lor individuale, vdzéandu-se
oreprezentati” din punctul de vedere al celuilalt si, din aceastd
constientizare a situatiei, sd caute si sd ia solutii comune.

Activitatea se desfisoard in felul urmitor. In primul rand se va tine cont
de toate actiunile care au legiturd cu programarea, precum crearea unei
atmosfere bune care sd faciliteze actiunile spontane. Motivatia va fi de o
importantd vitald Tn acest moment, motiv pentru care trebuie pregititd in
mod adecvat. Ea trebuie conceputd astfel incét fiecare dintre diferitii
participanti si fie interesat de indeplinirea rolului pe care il are de jucat,
astfel incat sd fie introdusi in aceasta si sd poatd, prin aceastd
metodologie, sd dobandeascd cunostinte experientiale foarte utile, care ar

fi dificil de realizat 1n orice alt mod.
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In al doilea rind, problema va fi selectati. Aceasta presupune stabilirea unei
situatii in care personajele sunt definite i care sugereaza un fel de conflict care sd
provoace discutii. Cu alte cuvinte, aceastd parte a activitdtii va consta in punerea
participantului in fata unor situatii conflictuale din viata de zi cu zi. In scrierea
situatiei-problemad ar trebui sd apard personaje diferite si fiecare dintre ele va avea
puncte de vedere diferite i pozitii diferite in raport cu problema.

Pentru a alege actorii, se explica cd fiecare dintre tineri trebuie sd-si trdiascd rolul,
identificandu-se cat mai mult cu personajul pe care il interpreteaza.

Unul dintre tineri poate actiona si ca observator. Aceastd figurd nu va participa
direct la spectacol, dar va fi atentd la continutul discutiei (dialogul actorilor) si la
comportamentele, reactiile, sentimentele, atitudinile si interesele percepute in
timpul jocului de rol.

Mai tarziu, dezvoltarea va Incepe. Pentru jocul de rol, actorii improvizeazd un
scenariu. Fiecare va citi 1n prealabil rolul sdu, descriind situatia pe care trebuie sa
0 evoce sau sd experimenteze sau povestea din care trebuie sd-gi dezvolte rolul.

Cand au fost atinse unele subiecte familiare pentru invdtarea in grup, cand se pare
cd actorii nu genereazd nicio informatie noud sau cand atmosfera si conversatia
au devenit prea sensibile, facilitatorul ar trebui sa incheie jocul de rol si sd treacd
la un debriefing asupra tuturor aspectelor de analizat si evaluat si, de asemenea,
asupra tuturor elementelor care ar fi putut apirea in timpul jocului de rol cu
referire la continut, emotii si sentimente, solutii oferite etc.

La sférsitul scenei jocului de rol puteti pune o serie de Intrebdri precum:
e Ce ati vazut la inceput, mijloc si sférsit ca o temperaturd emotionala?
e Cine a vrut sd spargd linistea scenei? Cine a fost cel mai afectat de situatie,
cine a fost calm gi clar?
e Ce se intampla cu decizia in familie? Cine ia decizia finala?
¢ Cine sprijind si cui 1i este fricd de schimbari?
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La sfarsitul tuturor jocurilor de rol, un debriefing cu urmétoarele intrebdri:

Cine este persoana din familia ta pe care te bazezi atunci cand ai un conflict?
Care este motivul care va Tmpiedicd sd gdsiti o solutie la conflict?

Ce micd actiune puteti lua astdzi pentru a o rezolva?

Din ce motiv ai multumi familiei tale astdzi?

Trebuie remarcat faptul cd, in functie de grup sau de situatie, facilitatorul ar trebui

sd adapteze modul in care se rdspunde la aceste intrebdri. Dacd situatia este foarte

sensibild, aceste situatii pot fi atenuate. O resursd pentru a face acest lucru este:

In loc sd comunicati raspunsurile intregului grup, puneti tinerii in perechi timp de 5

minute i rugati-i sd discute despre asta la un nivel mai personal §i mai intim.

Inchideti sesiunea cu o concluzie cognitivd despre familie.

Cateva instructiuni care pot fi luate in considerare pentru aceastd activitate:

Selectati sau scrieti situatia conflictuald care trebuie reprezentatd si un scurt
profil pentru fiecare dintre personaje.

Puneti interpretii pe scend si incearcati sd creati o atmosferd relaxata.

Lisati actorilor timp sd 1si internalizeze rolurile.

Lisati scena sa se dezvolte liber.

Decupati scena cand temele pe care doriti sd le afisati au devenit clare.

Pregdtiti cateva intrebdri pentru observator si actori, pentru a incepe discutia
daci aceasta nu apare spontan.

Termina-1 Tnainte s se stingd.

Faceti o inchidere finald pe baza punctelor pe care ati vrut sd lucrati si sd le
interiorizati Tn timpul activitdtii.

Exemplu de roluri si situatii posibile care pot fi reprezentate Tn mediul familial:

Sara: tindrd care vrea sd devind independentd i sd-si gdseasca propriul spatiu.
Manu: fratele mai mic al Sarei care vrea camera pentru el.

Rosa: mama Sarei care nu crede cd Sara este pregitita sd facd acest pas.
Tomads: bunicul Sarei care o sprijind pe Sara in decizia ei.

35 /



Forum video

Un film video, un episod dintr-o serie sau un scurtmetraj este folosit
pentru a prezenta si analiza un subiect. In acest caz, sunt aritate cele care
fac aluzie la un aspect pozitiv sau negativ al relatiilor de familie. Cateva
exemple ar putea fi:

* https://youtu.be/nTB61iR6cVQ (scurtmetraj)

¢ Sex education (serial)

* Modern family (serial)

* Gilmore girls (serial)

e This is us (serial)

¢ Shameless (film)

e Little Miss Sunshine (film)
¢ Captain fantastic (film)

e J'ai tué ma mere (film)

In prealabil este prezentat filmul, episodul sau scurtmetrajul si sunt evidentiate o
serie de idei principale. Dupd vizionarea filmului, se formuleazd o serie de
intrebdri in raport cu continutul acestuia si care dau nastere la reflectie si
dezbatere ulterioara asupra subiectului Tn cauza.

Mai precis, activitatea se desfdsoard dupd cum urmeaza. In primul rand, se alege
un film, un episod dintr-un serial sau un scurtmetraj adaptat subiectului si
obiectivelor de atins. In acest caz, ar fi toate cele legate de mediul familial si
influenta pe care acesta o are asupra dimensiunii emotionale, mentale si
relationale a tinerilor.

In al doilea rand, facilitatorul va prezenta continutul si structura materialului ales.
Aceastd cifrd ar trebui sd motiveze participantii si sd evidentieze toate acele idei
cheie in vederea identificarii lor pe parcursul filmului, capitolului sau
scurtmetrajului $i analizei lor ulterioare. Citeva idei cheie sunt cd ar trebui sd
analizeze toate acele aspecte care le atrag atentia sau despre care considerd cd sunt
semnificative n relatiile de familie i in raport cu continutul care va fi prezentat.
Aceasta este urmatd de o vizionare a filmului, episodului sau scurtmetrajului.
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Dupd vizionare, va avea loc o discutie pe toate aspectele relevante. Aceasta se
poate Invarti In jurul urmatoarelor teme si scopuri:

Stabilirea nivelului de intelegere a filmului, episodului sau scurtmetrajului
prin intrebdri care sd permitd tinerilor sd sintetizeze intriga si sd initieze
discutia finald i fmpdrtdsirea.

Analiza unor secvente sau situatii specifice din materialul sau personajele
audiovizuale, incercand sa le defineascad prin observarea comportamentului
acestora.

O modalitate de a analiza diferitele situatii $i comportamente ale personajelor,

precum si de a stabili ce nivel de Intelegere au avut acestea, este de a pune o serie

de intrebdri care sd ghideze si sd faciliteze procesul si sd facd dezbaterea mai

dinamica. Cateva exemple de Intrebdri care pot fi folosite pentru a adduga

dinamism discutiei sunt urmétoarele:

Ce valori transmite familia protagonistd?

Crezi cd folosesc un stil educational corect? De ce?

Cum sunt relatiile dintre membrii familiei si existd roluri diferite?

Existd un nucleu adecvat de convietuire?

Se simt toti membrii inclusi in familie?

Oferd familia securitate si stabilitate?

Exista ingrijire i cooperare reciprocd Intre membri?

Exista legdturi emotionale sdndtoase?

Membrii familiei se confruntd emotional cu diferitele situatii care apar in film
sau scurtmetraj?

Existd o comunicare si sprijin adecvat?

Contribuie familia la beneficiul tinerilor in dezvoltarea lor personald si
sociala?

Fac ei vreun fel de activitdti in timpul liber impreund?

Impértisesc aceleasi idei, valori si credinte?

Existd reguli sau limite in gospoddrie? Sunt regulile clare si concise? Modul
in care sunt stabilite sau negociate este... autoritar sau permisiv? Sau... mai

orizontal si democratic? De comun acord?
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e Credeti cd familia descrisad indeplineste urmétoarele nevoi de bazd?
o Necesitatea de a avea: aspecte economice si educationale necesare pentru
a tréi.
o Nevoia de relationare: comunicare bund intre membri, demonstratie
emotionald.
o Nevoia de a fi: simtul autonomiei si identitdtii fiecdruia dintre membrii
care apartin familiei.
In cadrul dezbaterii finale, facilitatorul poate nota, pe tabli sau pe post-it-uri, toate
contributiile apdrute, cu scopul de a realiza o sintezi finald a problemelor apérute
si care dau nagstere unei reflectii comune asupra tuturor acelor aspecte care pot fi
imbunatitite in cadrul mediului familial.
 ————

Pove§ti de familie

Aceastd activitate constd In citirea unei povesti de familie* In care fiecare
dintre tineri va trdi toate evenimentele care au loc In poveste de parca ei ar fi
adevdratul protagonist. Se urmdreste ca acestia sd experimenteze diferite
situatii i, Tn acest fel, sd abordeze si sd le Inteleagd, prin experientele altora,
pe ale lor. Se urmdreste ca aceastd intelegere sd fie nu doar la nivel cognitiv,
ci si la nivel emotional, adicd luind in considerare toate perceptiile si
emotiile resimtite de cei care trdiesc aceste situatii.

Un exemplu de poveste: https://tucuentofavorito.com/las-dos-hormigas-
fabula-sobre-el-miedo-a-los-cambios/ (Tradus in englezd in sectiunea
bibliografie).

In primul rand, se vor asigura conditiile necesare pentru ca toti tinerii si
ajungi intr-o stare de concentrare. In acest scop, se va crea o atmosferi
relaxatd printr-o iluminare adecvatd si unde linistea va predomina pe
parcursul desfasurdrii activitdtii. Facilitatorul activitdtii va citi povestea cu o
voce blandd, respectind momentele de ticere care sunt prevazute In timpul
naratiunii, pentru a crea o mai mare introspectie din partea fiecdruia dintre
ei.
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Odatd terminatd povestea, se va desfdsura o sesiune de brainstorming, astfel ncat
fiecare participant sd poatd rezuma, in unul sau doud cuvinte, toate sentimentele care

au fost trezite in timpul povestii. In aceastd fazd a activitdtii se noteaza cuvintele care

indicd sentimentele, dar sentimentele nu sunt elaborate.

Ulterior, se aleg cateva dintre cuvintele scrise si fiecare dintre tineri este invitat s
exprime in ce moment al povestii a avut acest sentiment. In final, se pot pune o serie
de intrebdri care sd se incheie cu un paralelism intre experientd si obiectivul

activitagii.

Cateva intrebdri posibile sunt:

Ce se Intampld cu protagonistul povestii?

Care sunt consecintele diferitelor decizii luate de fiecare dintre personajele
povestii?

Cum rezolva personajul principal conflictul din poveste?

La ce solutii te poti gandi?

Ce valori noi ai invdtat la sfargitul povestii?

Ce ai Invitat?

De-a lungul povestii, sunt situatii care pot da nastere unei analize in care este posibil
sd se propuna solutii alternative $i comune si, pe scurt, s se Tmpartdgeascd un spatiu
de comunicare, dialog si criticd constructiva.

La sférsitul povestirii familiei, intrebati:

Ce este familia? Explorati diferite forme si definitii ale familiei si fiti cat mai
incluziv posibil.
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¢ Considerati ca este important sa desfasurati activitdti care s constientizeze
importanta unor bune relatii de familie?

¢ Ce ai invatat In timpul atelierului?

e Cum il poti aplica de acum nainte? Fi-ti un angajament.

BIBLIOGRAFIE

* Caixa Proinfancia. (2014). Aprender juntos, crecer en
familia. Caracteristicas del programa. Barcelona, Espafia:
Obra Social “la Caixa”.

* Fundacién Claudio Naranjo. (2016). Entre iguales: Desde el
pie de la montafia hasta el fondo del mar. Barcelona,
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* Rosoman, C. (2008). Therapy To Go: Gourmet Fast Food
Handouts for Working with Adult Clients. Jessica Kingsley
Publishers.

* Rosoman, C. (2008). Therapy To Go: Gourmet Fast Food
Handouts for Working with Child, Adolescent and Family
Clients. Jessica Kingsley Publishers.
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MATERIALE

Pune-te in locul meu:
® Jocuri de rol cu situatia conflictuald care urmeaza sa fie
reprezentatd si un scurt profil pentru fiecare dintre

personaje.
N orum video:
% e Film video, episod dintr-un serial sau scurtmetraj.

e Proiector.
e (Calculator.
e Tabld si cretd sau post-it-uri cu pixuri si/sau markere.

Povesti de familie:
e Fabule ,,cele doud furnici” ca exemplu, dar ar putea fi altele
e Post-it-uri
e Pixuri sau markere.
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ANEXA

O FABULA PENTRU A REFLECTA LA FRICA
DE SCHIMBARE: CELE DOUA FURNICI, O
FABULA DESPRE FRICA DE SCHIMBARE

O furnica trdia linistitd pe un munte de zahdr. O altd furnicd locuia in apropiere, pe o
movild de sare. Furnica care locuia pe muntele de zahdr trdia fericitd, pentru ca fi
plicea mancarea foarte dulce, 1n timp ce furnicii care trdia pe movila de sare 1i era
mereu ingrozitor de sete dupa ce manca.

Intr-o zi, furnica din muntele de zahir s-a apropiat de muntele de sare:
- Buna, prietene, spuse el.

- Bund, prietene, spuse furnica din movila de sare, ce bine sd vezi o alta furnica aici!
Incepeam sd ma simt foarte singur...

- Ei bine, locuiesc foarte aproape de aici, intr-un munte de zahir.
- Zahar? i ce-i dsta? a intrebat furnica de pe movila de sare.

- N-ai gustat niciodata zahdr? O sd il iubesti! Dacd vrei, vino méine sd ma vezi si te
las sd incerci zahdrul.

- Cred cd este o idee fantasticd, a raspuns intrigata furnica de sare.

Furnica de munte de sare o viziteazd pe furnica de zahir.

A doua zi, furnica de pe movila de sare a decis sa accepte invitatia vecinului sdu. Dar
inainte de a pleca, s-a gindit sd ia niste sare in gurd, in caz cd nu-i plicea zahdrul.
Asa ar avea ceva de mancare.
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Si dupd o scurtd plimbare, a descoperit curdnd muntele strdlucitor de zahdr. In varf
era vecina ei.
- Md bucur c4 ai venit, prietene! Haide, vreau sa gusti din zahdr.

- Bine, raspunse furnica de sare.

Odatd sus, furnica vecind i-a oferit niste zahdr, dar din moment ce avea sare in
gurd, zahdrul 1i avea gust de sare.

- Ei bine, e amuzant, spuse furnica de sare, se dovedeste ca zahdrul tdu are gust la
fel ca sarea mea. Trebuie sd fie acelasi lucru. Tu i spui zahdr si eu i zic sare.

- Nu se poate, spuse surprinsd cealaltd furnicd, am gustat sare si nu e deloc
asemdnator... Sd vedem, deschide gura.

Atunci, furnica gi-a dat seama cd a depozitat sare in gurd.
- Desigur! Acum inteleg! Haide, scuipd sarea si incearcd din nou....

Cealalta furnicd s-a supus si de data aceasta zahdrul a avut in sfarsit gust de zahdr.
- Mmmmmm! Delicios! Este minunat! a spus furnica entuziasmatd. Si a rdmas cu
noul ei prieten, bucurdndu-se de gustul minunat si dulce al zaharului.

Morala: ,,Dacd nu scapi de ceea ce te agiti fard ca asta si te facd fericit, nu vei
putea sd te bucuri de nou i sd-i dai sansa sd se imbundtdteasca”.

Ce poti lucra cu aceastd scurtd fabuld? Cu aceastd fabuld vei lucra la:
* De ce nu ar trebui sd va fie fricd de schimbare.
¢ Pentru a obtine o imbundtitire, trebuie sa ldsati in urma anumite conforturi.
e Nu vei sti niciodatd ce bine te asteaptd afard dacd nu lasi ceea ce te tine inrobit

in prezent.
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Reflectii asupra fabulei ,,Cele doua furnici” si frica de schimbare.

Aceastd fabuld a lui Prem Rawat ne oferd o reflectie interesantd asupra
schimbdrii, asupra atitudinii fatd de noutdti si asupra a ceea ce ne fine ,legati”
de anumite conforturi cu care nu ajungem sd fim fericiti.

e Ignoranta ne di liniste sufleteascd, dar ratdm lucruri minunate: furnica care
trdieste in muntele de sare nu stie cd existd o altd mancare, mai bund. Nu a
investigat niciodatd. Ea trdieste linistitd, In zona ei de confort. Si desi stie ca
nu este fericitd, pentru ca acea mancare i inseteazd, nu se simte suficient de
curajoasd sd-si pdrdseascd muntele linistit si sd iasd sd investigheze, de
teamd sd nu piardd ceea ce avea.

e Pentru a prospera, uneori, trebuie sd renuntim la ceea ce avem: chiar si
atunci cand mergea pe muntele vecinului sdu, Incerca si ia cu el putin din
sare pentru a evita sd se infometeze. Cu toate acestea, ea si-a dat seama
curnd cd numai renuntand complet la muntele ei de sare va obtine un gust
de zahir.

e Frica ne impiedicd sd prosperdm: aceasta este o bund reflectie asupra
schimbdrii si asupra zonei de confort. De multe ori ne este fricd sd ludm o
decizie care presupune pdrdsirea muntelui nostru linistit de sare... chiar daca
nu prea ne convinge... Fird sd ne ddm seama cd acolo ne asteaptd un munte
minunat de zahdr.
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WORKSHOP 5
RELATII IN GRUPUL DE PRIETENI

OBIECTIV GENERAL

Sd intdreascd constructia unei identitd{i individuale bazatd pe imbundtitirea
stimei de sine i a conceptului de sine precum si sd promoveze spatii care
favorizeazd autocunoasterea.

Promovarea incluziunii si a sentimentului de apartenentd n cadrul grupurilor
prin participarea, coeziunea $i cooperarea membrilor sdi.

Sd incurajeze relatiile intre egali prin munca de grup cu tinerii, permitand
crearea unei retele relationale si sprijin reciproc intre acestia.

Sd promoveze abilitdtile personale si sociale care sd permitd o mai buna

tranzitie la viata adulta.
————————

OBIECTIVE

Pentru a crea un climat de Incredere si activitdti incluzive care promoveaza
interactiunea, comunicarea si relatiile sociale intre tineri, precum $i consolidarea
legaturilor si a valorilor comune precum diversitatea, increderea si empatia.
Tmputernicirea tinerilor cu resurse pentru identificarea, recunoasterea,
intelegerea, gestionarea si exprimarea emotiilor lor, precum si pentru
imbundtdtirea stimei de sine si a conceptului de sine.

Pentru a crea spatii calme prin diferitele tehnici de meditatie, management
emotional, constientizare corporald i reprezentare a situatiilor.
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EXERCITIU DE SPARGERE A GHETII: Schimbarea identitatii

Facilitatorul scrie pe un flipchart sau o coald de hartie o serie de 4-5 Intrebdri Tn
legatura cu tema prezentdrilor. Un exemplu este Care este numele tdu? Ce putere ai
avea? Care ar fi un titlu bun pentru biografia ta? Ce cantec ar rezuma personalitatea ta
si de ce? In ce epoci ti-ar fi placut si triiesti si de ce?

in primul rind, tinerii, in perechi, pun intrebdri. Cand termind, isi schimbd partenerul,
dar cu noul partener trebuie sd se prefaca a fi partenerul anterior si apoi sd raspunda la
intrebdri Incercind sd-si aminteascd rdspunsurile. De asemenea, se pot citi notitele unul
altuia, dacd au.

Cand termind, isi schimbd din nou partenerii, asumandu-si intotdeauna personalitatea
partenerului anterior. Dupd un timp, dinamica este blocati.

In acest moment fiecare persoani va trebui si raspundi la intrebiri prefacindu-se ci
este ultimul partener pe care 1-a avut, iar ceilalti vor trebui s ghiceasca cine sunt.

Exercitiul se poate incheia cu o rundd de scurte introduceri in care, in final, fiecare
vorbeste despre sine.

1.0 optiune alternativa este ca atunci cand sunt adresate intrebdrile, fiecare persoand
sd rdspunda la intrebare scriindu-si rdspunsul pe o foaie de hartie.

2.Ei 1si vor atarna raspunsul pe piept cu un ac de sigurantd.

3.Cand toti oamenii au rdspuns, se vor ridica, iar persoana care conduce activitatea le
va explica cd muzica va Incepe sd se auda si ar trebui sd caute parteneri cu care
rdspunsul sd se potriveascd sau sd se aseamdnd si sd danseze impreund.

4.1n timp ce se redd muzica, se acordi timp pentru formarea perechilor sau a
grupurilor. Facilitatorul va controla momentul In care muzica se opreste si va avea
loc 0 micd dezbatere In care fiecare persoand isi va explica rdspunsul i cum s-a
simtit facand activitatea.

5.Daca se doreste, se poate repeta cu o noud intrebare.
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Colaj de autoportret

Este o activitate care vizeazd favorizarea credrii unei atmosfere relaxate si
participative, precum si a comunicdrii si schimbului, dobandind un grad mai
mare de Incredere si cunoastere despre sine, ceilalti si grupul Tnsusi. De
asemenea, spre promovarea bogdtiei de a fi parte a diversitdtii prin toate
aspectele care compun fiecare dintre membrii sdi. De asemenea, isi propune
sd dezvolte un concept de sine pozitiv si sd ofere tuturor oportunitatea de a
se exprima n cadrul grupului, pentru ca fiecare si aiba locul lui, adica
pentru ca fiecare sd aibd un sentiment de apartenenta.

Facilitatorul activittii ar trebui sd distribuie, pe o masd, decupaje din reviste
sau ziare care prezintd diferite imagini. Numdrul de desene sau ilustratii ar
trebui sd fie de cel putin patru ori numadrul tinerilor care urmeaza sd faca
activitatea, astfel Incat sd aibd suficiente optiuni pentru a o desfasura.

In acest fel, tinerii sunt rugati si vind la masi, si se uite la pozele
disponibile si sd aleagd doud sau patru dintre ele. Pentru a face aceastd
selectie, ei vor trebui sd ind cont de faptul cd vor trebui si identifice, pe de
o parte, pe cele despre care cred cd le reprezinta si le simbolizeazd cel mai
mult aspectele pozitive si, pe de altd parte, toate acele aspecte pe care i le-
ar dori sd le imbundtdteascd si sd lucreze.

Odati ce toatda lumea a ales imaginile, va avea loc o mare rundé in care
fiecare membru va ardta imaginile si va Tmpartdsi cu restul grupului
motivele alegerilor lor.
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In urmétoarea etapd a activititii, tinerii vor fi invitati si isi deseneze propriul
portret pe o foaie de hartie coloratd si sd scrie aldturi de acesta si alte
caracteristici ale personalititii lor sau alte informatii pe care cred cd ar fi
interesant sd le impdrtdseascd, precum hobby-uri, pldceri, studii etc.

Fiecare participant 1si va prezenta portretul si, In final, fiecare membru al
grupului il va lipi pe un mural comun care va alcétui colajul cu numele pe care 1l
alege 1n colaborare si in cooperare. Din acel moment, acesta va fi numele pe care
il vor avea ca grup.

Congtiinta de sine

Aceastd activitate are scopul de a ajuta tinerii sd se cunoascd pe ei insisi
prin introducerea unor instrumente de relaxare $i constientizare a
corpului care le permit sd-si aprofundeze intelegerea unor concepte
precum managementul emotional (scdderea nivelului de anxietate in fata
diferitelor schimbdri din ciclul de viatd, tolerantd la frustrare etc.),
migcare etc. Precum si crearea unui climat mai mare de incredere prin
exprimarea liberd a tot ceea ce s-a putut simfi In timpul activitatii si
cdutarea unor solutii comune.

In primul rind, se face o scurti introducere despre ce este mindfulness.
Este un focus pe care il putem pune pe respiratie, de parcd ar fi un
instrument care ne conecteazd cu momentul prezent si ne indepdrteaza
de toate grijile care apartin trecutului sau viitorului. Alte puncte asupra
cdrora ne putem concentra atentia si pune acea prezentd vor fi felul in
care pdsim sau mergem pe podea, emotiile, gindurile si senzatiile care
intrd 1n corpul nostru, printre altele.
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Ulterior, se va propune sd ne plimbam printr-o incadpere facand o reprezentare a
polaritdtilor precum mersul in grabd sau incet, de parcd pamantul pe care mergem
ar fi ars sau de gheatd, de parcd nu am fi vrut sd atingem pe nimeni sau sd salutim
pe toatd lumea. Este important ca toate aceste exercitii sd fie efectuate cu
congtientizarea corpului si a spatiului pe care acesta il ocupa.

Apoi trecem la o a doua parte a activitdtii in care, individual, agezati sau intingi in
camerd, desfasurdm o meditatie ghidatd. Un exemplu in acest sens este cd se vor
concentra pe greutatea corpului lor si apoi se vor concentra asupra diferitelor parti,
de la picioare pand la coroana capului. Scopul este ca tinerii sd devind constienti de
ce simt, ce ganduri le vin 1n cap, dacd sunt Ingrijorati de ceva anume si sd invete sa
se relaxeze In aceste situatii de zi cu zi.

In anexe sunt enumerate cteva meditatii ghidate care pot fi alese, care favorizeazi
stdri de autocunoagtere $i management emotional.

In cele din urma, va exista un spatiu pentru a Tmpartdsi tot ceea ce au putut s
gandeascd si sd simtd pentru a se simti Tnsotiti In acest proces de alti tineri cu
preocupdri si nevoi similare. Se pot propune si solutii comune, pe tabld, pentru
fiecare dintre experientele acumulate de tineri pe parcursul activititii. Toate
acestea vor duce la o stare de empatie si intelegere a faptului cd toti avem procese
si momente similare de-a lungul vietii noastre si cd prin munca in echipd putem
obtine solutii mai mari $i mai bune, precum si intdrirea ideii cd cerem ajutor de la
ceilalti atunci cind se confruntd cu o dificultate, departe de a fi o sldbiciune, devine
o fortd. Prin urmare, lucram i la aspecte precum sprijinul reciproc, coeziune si

cooperare.
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Este o activitate care vizeazd incurajarea comunicdrii emotionale prin
creativitate, miscarea corpului si sunet. Datoritd acestei activitdti, tinerii
vor putea sd identifice emotiile pe care le simt In acel moment al ciclului
lor de viatd, sd le exprime prin crearea unui caracter $i a unei migcari
corporale si sd reflecte asupra modului in care aceste emotii sunt
transformate atunci cand au ocazia sd canalizeze lor. Ei vor putea, de
asemenea, sd redescopere ce 1i provoacd si ce experiente le trezesc
emotiile altor oameni i cum sd le facd fata.

In primul rand, tinerilor le sunt distribuite diferite materiale pentru a-si
realiza mdstile personalizate. Ulterior, tinerii sunt rugati sa facd o masca
care sd reprezinte emotia pe care o resimt In acel moment si ca nu trebuie
sd spund nimdnui care este emotia selectatd. Pe 1angd masca, ei vor trebui
sa se gandeascd si la un dans care sd reprezinte acea emotie.

Odatd ce toatd lumea isi are masca, ar trebui sd o pund si sd danseze liber
prin camerd in timp ce se aude muzica. Cand dau peste o altd persoanad, le
vor ardta dansul si le vor spune la ureche emotia care este reprezentata.

Dupd acest spatiu creat pentru a dansa si a impdrtdsi emotii si senzatii, va
avea loc o a doua parte, 1n care fiecare tanir va raspunde fiecareia dintre
emotiile care au apdrut anterior prin actul care simte cd il poate ajuta cel
mai mult pe celdlalt. Adicd dacd un tanir reprezintd o emotie de bucurie,
cealaltd persoand o poate Tmpdrtdsi si printr-o miscare de bucurie, sau
dacd, dimpotrivd, reprezintd o emotie de tristete, cealaltd persoand 1i poate
imbritisa sau sa faca ceva pe care ei 1l considerd distractiv ca raspuns la
acea emotie.
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In final, se va desfisura acelasi proces ca la inceput, dar in loc si fie printr-un
dans, de data aceasta 1si vor da jos mastile si vor reprezenta prin realizarea
unei statui emotia pe care o simt dupd intreaga activitate.

Activitatea se va Incheia cu o impdrtdsire de idei pentru discutie si reflectie.
Acest lucru, la rindul sdu, va incuraja comunicarea, ascultarea activa si
empatia.
e Cum te-ai simtit cand ai ficut aceastd activitate?
e Ce posturi ai adoptat pentru a dansa si a reprezenta emotia pe care o
simteai?
e Cand cineva din grup ti-a povestit despre dansul pe care il interpreta, ce
experiente sau sentimente ti-a trezit?
e S-aidentificat cineva cu migcdrile vreunuia dintre dansuri, ai identificat
migcarea dansului cu lucruri care (i se intdmpld atunci cind esti in/cu acea
emotie?

e Cum te-ai simtit cand ceilalti membri ai grupului au rdspuns la emotiile pe

care le aveai in acel moment si cand ai fdcut-o singur cu ceilalti?
¢ Crezi cd este important sd inveti sd exprimi ceea ce simti si sd empatizezi
cu ceea ce simt altii si de ce?

De asemenea, se poate face un debriefing pentru a aprofunda ideea despre
modul in care exprimarea emotionald intr-un grup de egali este importanta
prin aspecte precum:

e Starea de spirit a grupului.

¢ Responsabilitatea pentru propriile emotii in cadrul unui grup.

e Responsabilitatea pentru reactiile la emotiile altora.

e Cum vd poate sprijini grupul atunci cand va aflati Intr-o situatie/emotie
diferitd.
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e Care activitate de atelier {i-a oferit cel mai mult si care cel mai putin? De ce?
e Crezi cd dupd aceste activitdti ai ajuns si te cunosti mai bine? Si pe ceilalti?
e Ati observat aspecte si calitdti pozitive in voi si in ceilalti din grup? Si aspecte la

care ati dori sd continuati sd lucrati?
e Crezi cd este important sd faci parte dintr-un grup si ca fiecare persoand are si
adaugd o valoare unicd 1n cadrul grupului? De ce?
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MATERIALE

Schimbarea identitatii:
e Tabla de scris.

N e Cretd sau markere.
Optiuni alternative:
* Ac de siguranta.
o\ \ e Coli Ad.
;o\' e Markere.
% e CD cu casetd sau computer pentru redarea muzicii.

Colaj cu autoportret:
e Decupaje de reviste sau ziare .
e Lipici.
e Bandi.
e Foarfece.
e Hartie coloratd.
e Creioane, markere si vopsele.
e Hartie de perete.

Congtiinta de sine:
e Covoras.
e Pdturd.
e CD cu casetd sau computer pentru redarea muzicii relaxante.
e Tabla de scris.
e Cretd sau markere.
¢ Meditatii ghidate.

Dansul Magtilor si al Emotiilor
e Pixuri colorate.
e Carton.
e Foarfece.
e Bandi adeziva.
e Sclipici sau orice alt obiect decorativ

e Banda.
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ANEXA

MEDITATII GHIDATE: SCRIPT DE
RELAXARE MUSCULARA PROGRESIVA

Incepeti prin a vd ageza sau intins Intr-o pozitie confortabild, unde capul este sustinut

si picioarele si picioarele nu sunt incrucigate.

Incepeti prin a vii concentra atentia asupra respiratiei. Fa-1 neted, lent gi calm.
Urmdriti fiecare respiratie in timp ce alunecd i se elimind. Respiratia ta este fard
efort. Nu necesitd tensiune, nicio ingrijorare si nicio interferentd. Inspirati incet,
faceti o pauzd si apoi eliberati respiratia si, odatd cu ea, orice tensiune din corpul
vostru.

Faceti o pauzd inainte de urmitoarea inspiratie, savurand linistea care vine in acel
spatiu In care o respiratie pleacd si alta soseste. Prelungeste acea pauzd mai mult... si
mai mult... cu fiecare respiratie. Afundd-te in relaxare, astfel incat sd simti si sd fii
atent la fiecare suprafatd care iti atinge corpul. Tesdtura hainelor tale iti Incorporeaza
usor corpul. Aerul care trece peste pielea ta, te calmeazd si elimind tensiunea. Esti
atat de greu Incat corpul tiu ar putea continua sd se scufunde mult, mult dincolo de
scaunul sau podeaua care te sustine.

Acum, concentreaza-{i atentia asupra picioarelor tale. Strangeti toti mugchii
picioarelor prin stringerea degetelor de la picioare. Mentine tensiunea... Lasd restul
corpului relaxat... TINE... si elibereaza. Simtiti cd cdldura relaxdrii revine in picioare,
bucurati-vd de acest sentiment. Acum stringe-ti Incd o datd picioarele... TINE...
TINE... si elibereazd. Bucurd-te de relaxarea picioarelor tale. Lasd-le sd devind moi si
flexibile incd o dati. Acum concentreazi-ti atentia asupra picioarelor tale. Incordati-
vd gambele si coapsele... Tineti aceastd tensiune... Mai tare... Tineti... si eliberati.
Lasa-ti picioarele sd devind inundate de cildura relaxdrii. Lasd aceastd senzatie sd
hrdneasca mugchii obositi. Bucurd-te de acest sentiment. Acum repetd tensiunea din
picioare... TINE... TINE... si elibereazd. Simtiti diferenta dintre rece, dur, tensiune si
relaxare caldd, linigtitoare. Lasd toatd tensiunea sd 1iti treacd prin degetele de la
icioare cu fiecare respiratie exterioara.
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Acum concentreazd-{i atentia asupra stomacului, pieptului si spatelui. Tncordeazé—gl
intregul trunchi strAngandu-ti stomacul si prabusindu-ti pieptul in sine. Tineti acea
tensiune... Tineti... mai strans... si eliberati. Inspirati adanc, umplandu-vd toatad
cavitatea toracicd... TINE... si oftd, eliberdnd toatd tensiunea si rezistenta retinuta.
Simtiti cdldura relaxdrii umplandu-va fiecare parte a trunchiului si curgandu-va pe
spate. Rdspandindu-vd pe intregul trunchi. Acum repetd tensiunea... TINE... TINE...
si elibereazd. Oftd urmatoarea respiratie si bucurd-te de senzatia de relaxare totala.
Lésati tensiunea sd curgd prin picioare si picioare, ldsand doar senzatia linistitd de
relaxare.

Acum, concentreazi-{i atentia asupra bratelor si mainilor tale. Incordati toti muschii
mainilor si bratelor, facandu-le rigide si stranse... TINE... TINE... si elibereaza.
Lésati-le sd devind moi si neinduplecati. Lasa-le sd se scufunde in suprafata care le
sustine, simti-le usor deconectate de corpul tdu. Acum repetd tensiunea... TINE...
TINE... si elibereazd. Lasati tensiunea sd curga prin varfurile degetelor.

Acum indreptati-vd atentia asupra fetei si gatului. Incordati muschii fetei si gatului,
strangind fata, stringdnd maxilarul si ficandu-vd gatul strdns si rigid. TINE...
TINE... si elibereaza. Eliminati toatd tensiunea zilei si lasati-va fata si gitul sd devind
netede, moi si relaxate. Lasd relaxarea sd se topeascd In fata si gatul tdu. Raspandind
ca cdldura soarelui, netezindu-ti sprinceana, eliberdnd maxilarul §i inmoaie-ti gétul.
Acum strange-ti fata si gatul incd o datd... TINE... TINE... si elibereaza.

Lasd senzatia de relaxare totald sd se raspandeascd de pe fatd, pe gat... in umeri... pe
brate... prin mdini... umplandu-ti tot trunchiul... si curgand pe fiecare dintre picioarele
tale. ...si stringandu-ti picioarele. Cu fiecare inspiratie inspiratd, inspird mai multd
relaxare in corpul tdu i, cu fiecare inspiratie expiratd, elibereazd mai multd tensiune.
Afundandu-te din ce in ce mai adanc in relaxarea ta totald. Bucurati-vd de aceastd
senzatie pentru cteva clipe.
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Acum 1indreptati-va atentia cdtre camera in care va aflati si zgomotele din jurul
vostru. Tncepeti incet sd vi intindeti si si vd miscati corpul, iar cand sunteti gata,
deschideti ochii si ridicati-vd, simtindu-vd improspdtat si pregdtit sd faceti fatd
urmdtoarei provocdri cu care va veti confrunta.

)

MEDITATIE GHIDATA: SCRIPT DE RELAXARE PASIVA

Incepeti prin a sta sau intins intr-o pozitie confortabild, unde capul este sustinut
iar picioarele si picioarele tale sunt neincrucisate.

Incepeti prin a vd concentra atentia asupra respiratiei. Fi-1 neted, lent si calm.
Calmeazi-ti mintea concentrdndu-te pe fiecare respiratie. Respiratia ta este ca o
val, care se spald ugor si lin i alunecd linigtit inapoi. Inspird adéanc si tine-o...
apoi oftd, eliberdnd tensiunea, Ingrijorarea si strangerea corpului tdu. Respiratia ta
este fird efort. Calmeaza fiecare colf al corpului cu prezenta sa calmantd si
ddtitoare de viatd. Lasd-ti respiratia sd devind din ce 1n ce mai lentd pe méasurd ce
te relaxezi din ce in ce mai mult.

Acum atrage-ti atentia asupra corpului tau. Tncepegi sd va scanati corpul cu ochiul
mintii, cdutdnd orice tensiune si eliberdnd-o. Afunda-te In relaxare, astfel incat sd
simti si sa fii atent la fiecare suprafatd care iti atinge corpul. Tesdtura hainelor
tale atingdndu-ti usor corpul. Aerul care trece peste pielea ta, te calmeazd si
elimind tensiunea. Esti atdt de greu incat corpul tdu ar putea continua sd se
scufunde mult, mult dincolo de suprafata care te sustine.

Dacd gindurile tale se indreaptd spre alte subiecte, nu te opri asupra lor, pur si
simplu permite-le sd intre si sd iasd din nou férd a le acorda prea multd atentie.
Reconcentrati-vd asupra respiratiei si sentimentelor din corpul vostru, acum este
momentul sd va linistiti mintea i sd va hraniti corpul.
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Incepeti sd vd imaginati ci stati la soare intr-o zi ricoroasd, simtind cd soarele vi
incdlzeste fata, linistind-o si eliberdnd tensiunea din ea. Lasd toatd tensiunea sd
dispard cu fiecare respiratie exterioard. Gandeste-te la toti muschii mici din jurul
ochilor, gurii, fruntii, limbii, maxilarului §i relaxeazd-i. Lasd-le sd devind moi.
RELAXATI-VA... Lasi-{i fata si se netezeascd si si devind complet eliberati de
tensiune. Relaxeaza-te... Soarele incepe sa iti incalzeasca umerii si gatul. Este cald i
linistitor, reconfortant si eliminand tensiunea, ldsand-o sd curgd de pe umeri si git cu
fiecare respiratie exterioard. Devenirea moale si relaxatd; cald si lipsit de tensiune.
Acum soarele iti incdlzeste si bratele si mainile, cald si relaxat, simtindu-te moale si
lejer, toatd tensiunea curgand cu ajutorul prezentei pagnice a soarelui. Toti mugchii
din brate si maini sunt liberi de tensiune, nu mai sunt stransi. Nu mai este pregatit sd
te misti, sd reactionezi sau sd-ti urmezi vointa. Fata, gatul, umerii, bratele i mainile
sunt inundate de cdldura si hrinirea relaxarii.

Soarele incepe acum sd-ti Incdlzeascd trunchiul, eliberand tensiunea din piept si din
stomac. Respiratia ta curge induntru si afard, complet liber de orice rezistentd.
Abdomenul tdu se ridicd si coboard usor cu fiecare respiratie interioard. Intregul
trunchi este relaxat $i moale, umplut cu cdldura soarelui $i confortul relaxdrii.

Toatd tensiunea este eliberatd cu fiecare respiratie exterioard, curgind farad
probleme, 1dsand doar liniste. Soarele este cald pe spate, calméind si incurajand orice
strangere si tensiune sd se topeascd departe de muschi, ldsdndu-i moi si relaxati.
Nemaifiind nevoie sd te sustind, muschii spatelui tdu sunt imbritisati de cdldura
relaxdrii.

Acum soarele 1iti incdlzeste si linisteste picioarele, incepand sa-ti incdlzeasca
coapsele si gambele, sldbindu-i acesti muschi si 1dsdndu-i moi si flexibili. Tensiunea
curge totul. Bucurati-vd de senzatia de relaxare completd, toatd rezistenta a dispdrut.
Simte-ti picioarele grele si letargice, fard sd-{i mai sustind greutatea sau si te poarte.

Lejer si relaxat.
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Cildura continud pand la picioarele tale, topind etangeitatea, ldsand moliciune totald,
calm si pace. Tensiunea care curge prin picioarele tale cu fiecare respiratie
exterioard. Acum toate picioarele tale sunt relaxate, grele si libere. Toatd rezistenta a
dispdrut, 1dsand doar liniste si cdldurd in locul ei.

Simte-ti tot corpul relaxat, linistit si calm. Bucurati-vd de senzatia de relaxare din
cap pand in picioare. Lasati senzatia sd vd curgd intregul corp cu fiecare respiratie
interioard, 1dsdndu-va complet si total relaxat. Bucurati-va de acel sentiment pentru
cateva momente acum, scufundandu-vd si mai adanc.

Acum deveniti din nou constienti de Imprejurimile voastre, incepeti sd vd zvacniti
degetele de la miini i de la picioare, deschideti ochii, faceti o Intindere daca doriti $i
amintiti-vd sd pastrati in minte senzatia de relaxare ori de cate ori va simtiti incordat,

stresat sau anxios.
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WORKSHOP 6
GESTIONAREA RESURSELOR

7~ " N
OBIECTIV GENERAL

Sd-i ajute pe tineri sd-si descopere propria strategie de gestionare a resurselor si si fie
congtienti de resursele necesare pentru viata lor independenta

OBIECTIVE

e pentru a fi congtienti de ceea ce ITnseamna resurse
e pentru a construi o strategie de management al resurselor

({T [INTRODUCERE (| >

Tur tur cu modificari fatd de atelierele anterioare
Energizant - in functie de grup

({(I1_acTivirATi (>

Facilitatorul le cere participantilor si-si imagineze urmatorul
scenariu:

Al toti banii din lume. Au trecut 6 luni si ti-ai Indeplinit toate nevoile si
nu ai probleme financiare.

Care sunt primele 3 prioritdti din planul tdu de viata?

Participantii sunt rugati sa faca lista si apoi sd o discute in perechi.
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Facilitatorul continua cu urmatoarele intrebari:
e Ce iti trebuie mai mult in viata asta?

e Ce nu poti cumpdra cu bani si iti doresti sau ti-ai dori?
e Participantii rdspund individual la Intrebdri si discutd in aceleasi
perechi.

Dupd aceste discutii in perechi, facilitatorul cere fiecdrei perechi
concluziile si le centralizeazd pe o hartie de flipchart.

Concluzia merge la ideea cd in viatd nu ai nevoie doar de bani sau de
resurse financiare, ci avem nevoie si de resurse umane (relatii), alte
resurse materiale (in care poti investi, sd le produci) si resurse
personale (in termenii puterii de a-{i crea propria realitate si viatd).

| ———————

Credinte in bani - facilitatorul prezintia o lista de convingeri
comune despre bani - Anexa 1
Dupd identificarea credintelor, participantii vor rdspunde la
urmatoarele intrebari:
e Ai avut bani cand ai crescut?
e Cum iti cagtigi banii?
e Cum ai obtinut jobul pe care il ai acum?
e Crezi cd banii sunt rdi sau buni? De ce?
e Te stresezi vreodatd din cauza banilor?
¢ Ce te-au Invdtat pdrintii tdi despre bani?
e Care este cea mai bund decizie despre bani pe care ai luat-o
vreodatd?
e Economisesti pentru ca eu sd studiez dupd scoald?
e Crezi cd oamenii ar trebui s vorbeascd mai mult despre bani?
e Crezi cd este in reguld ca copiii sd stie cat castigd parintii lor?
¢ Discutie In grupul mare despre convingerile lor si despre modul
in care aceste convingeri le influenteazd deciziile cu privire la
gestionarea resurselor in viata.
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Resurse umane — descoperiti-va pe voi ingiva
https://www.coachcarson.com/cash-flow-quadrant-how-earn-
matters/

Facilitatorul face o explicatie a acestor categorii si participantii
identifica tipul lor.

Fiecare participant realizeazd un plan de management al
resurselor i care sunt prioritatile Tn acest sens, pentru anul
urmator.

(_([[ e mmpuL s& ReFLECTAM] x>

Ce te-au invdtat pdrintii tdi despre bani?

Care este cea mai bund decizie de bani pe care ai luat-o vreodatd?
Economisesti pentru ca eu sd studiez dupa scoala?

Crezi ca oamenii ar trebui sd vorbeascad mai mult despre bani?

Crezi cd este in reguld ca copiii sd stie cat castigd parintii lor?

Discutie in grupul mare despre convingerile lor si despre modul in care aceste
convingeri le influenteaza deciziile cu privire la gestionarea resurselor 1n viatd.
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WORKSHOP 7
GESTIONAREA TIMPULUI

N\

OBIECTIV GENERAL

Dezvoltati gandirea criticd pentru a Intelege gestionarea timpului
Analizati §i definiti dacd o strategie de gestionare a timpului functioneaza
cel mai bine pentru fiecare participant

OBIECTIVE

Cresterea gradului de constientizare cu privire la importanta prioritatilor
in viata de zi cu zi

Identificati $i mentineti concentrarea asupra activitatilor care conteazd cel
mai mult pentru dvs

Imbunititirea concentrarii i gandirii critice
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((I [ iNTRODUCERE (>

ICE - BREAKING (cresterea gradului de congstientizare cu privire la prioritatile
din propria noastra viata)

Facilitatorii impart grupul in echipe (in functie de numarul total de participanti) si le
oferd fiecaruia cate un recipient mare de sticla.

Scopul activitdtii este ca recipientul sd fie umplut cu cit mai mult material posibil.

Materialele poat fi pietre, pietricele, pietris, nisip (puteti folosi orice). Materialele mai
mari trebuie plasate mai intli in recipient gi apoi urmate de cel mai mare $i aga mai
departe. Urménd aceastd ordine, ar trebui sd puteti incdpea cel mai mult In container.

e Piatrele (datoritd dimensiunii) ar fi cele mai importante elemente de finalizat (cum
ar fi activitdtile acasd, echilibrul dintre muncd si viatd)

e Pietricelele ar fi necesare n fiecare zi pentru a termina sarcinile

¢ Pietrisul poate fi proiectul, sarcini mici care trebuie finalizate

¢ Nisipul ar putea fi munca suplimentard care tocmai ti-a fost atribuitd
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({I[_acTivImATI (>

Planificarea unei zile, folosind o matrice
¢ Fiecare participant scrie pe o hartie albd o listd cu activititile, planul pe
care doreste sd le facd in viitor (legat de stilul de viatd, muncd, studiu etc.)
(10 minute)
e Facilitatorul explicd Managementul timpului — Matricea Eisenhower,

realizarea unor exemple despre aceasta ar putea avea legdturd cu viata
fiecarui participant (5 minute)

e Fiecare participant 1si imparte propriile activitdti si planuri in conformitate
cu Matricea Eisenhower (vezi anexa) (5 minute)

eSS

Planificarea unei zile, folosind o matrice
e Participantii vor lucra in echipe mici (ideal de 3 sau 4),
impdrtdsind propriile idei si planuri (5 minute/participant)
e Participantii impartdsesc tuturor celorlalti rezultatele activitatii (5
minute/participant)

S ————

IntAmpinarea obstacolelor de planificare

Toti participantii stau intr-un cerc. Fiecare persoand noteazd o problemd
personald si o Intrebare despre obstacolele zilnice din calea productivitatii
sale (petrecand prea mult timp pe retelele sociale etc.) pe o foaie de hartie
goald.

Fiecare persoand trece hértia din stinga sa, primind In acelasi timp hértia cu
intrebarea scrisd de altul. Fiecare participant va scrie primele idei/solutii
care 1i vin In minte (1 minut)

Apoi fiecare participant trece din nou lucrarea in stdnga lui pentru a obtine

solutia altei persoane. Acest proces ar putea fi repetat pand cind toatd
lumea primeste cartea originald.
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(Il [e TmpuL s& ReFLECTAM >

¢ Ti s-a Intamplat sd folosesti aceastd matrice despre managementul timpului?

e Ce se schimbd acum in prioritdtile tale cAnd aplici matricea?

e Ti-ai dat seama cd ai folosit deja o abordare similard de gestionare a timpului in
viata ta de zi cu zi?

e Ince fel informatiile va ajutd sd va schimbati perspectiva asupra timpului (timpul
dvs., timpul altora, timpul de lucru etc.)

e Crezi cd teoria te-ar putea ajuta sa-ti transformi ideile i planul in practica?

)

<) TEMA 1)

e Faceti o listd cu activitdtile, hobby-urile, sarcinile pe care doriti sd le indepliniti

intr-o lund
¢ Stabileste-ti obiectivele saptimanale
¢ Analizati intregul proces si ce trebuie schimbat/adaptat pentru a ajunge acolo

BIBLICGRAFIE

e Toggl Track, 32 Time Management Tips To Work Less and -
Play More, https://toggl.com/track/time-management-tips/ {{‘

e SPICA, The 30 best time management tips of all time,
https://www.spica.com/blog/time-management-tips

MATERIALE

Q e Coli A4

Q ////\ e Makere
%f\ e Flip Chart

e Post-it
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https://toggl.com/track/time-management-tips/
https://www.spica.com/blog/time-management-tips

ANEXA

Matricea Eisenhower

Eisenhower Matrix

Important
Decide
Non Important Delegate

Urgent Non Urgent
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WORKSHOP 8
LUAREA DECIZIILOR

/-V\

OBIECTIV GENERAL

e Implicati-i pe toti simultan in generarea de Intrebdri, idei si sugestii
¢ Cresteti capacitatea de a oferi feedback si de a lua decizii, gandirea critica

OBIECTIVE

e Analizand ce fel de stiluri de luare a deciziilor sunt predominante pe parcursul
intregului proces in diferite echipe

e Implicati fiecare persoand in cdutarea rdspunsurilor

¢ Creati spatii sigure pentru exprimare, reduceti diferentele de putere

o Tmbogititi calitatea observatiilor si a intuitiilor inainte de exprimare
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({1 iNTrRODUCERE (>

ICE - BREAKING (cresterea gradului de constientizare)
Facilitatorul informeaza participantii cd au 86.400 EUR de cheltuit oricum doresc.

Singura restrictie este cd nu pot banca niciun ban si in cazul in care nu {i folosesc, 1i
pierd.
Apoi putem discuta de ce si cum au cheltuit banii asa cum au facut-o.

Apoi, facilitatorul le spune cd 86400 este numarul de secunde pe care le avem in
fiecare zi si cd, cat de des posibil, ar trebui sd ia in considerare sd-si petreacd timpul
pe lucrurile care sunt cele mai importante/valoroase pentru ei, aga cum au facut cu
banii lor.

(T _acTvmaTt (>

Decizie despre... (20 minute)
e Fiecare participant scrie pe o postare ideea sa despre urmdtoarea intrebare:

,,Cum ati media o disputd intre doi angajati?” (5 minute)

e Apoi fiecare participant se plimbd prin camerd si postdrile lor - acestea sunt
transmise de la persoand la persoand, fara a le citi (20/30 de secunde)

e Cind sund clopotelul (sau facilitatorii bat din palme), participantii nu mai
transmit cdrtile si se fac pereche pentru a schimba cértile in mainile lor, farad sa
vorbeascd. Apoi, participantii evalueazd individual ideea de pe card cu un scor
dela11a5 (1 pentru scizut si 5 pentru mare), scriind-o pe spatele post-it-ului (1

minut)
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Decizie despre... (20 minute)
e Acest proces ar putea fi realizat pentru un total de cinci runde. La
sfarsitul ciclul cinci, participantii adaugd cele cinci scoruri de pe
spatele ultimului post-it pe care il detin si insumeazd toate scorurile
pentru a calcula scorul final (5 minute)

e Gdsiti cele mai bune idei cu Intregul grup efectudnd o numdritoare
inversd. ,,Cine are 257" Facilitatorii invitd fiecare participant, dacd
existd, avand un scor post-it de 25 si citeascd ideea. Continuati cu
,»,Cine are un 247" ,Cine are un 23?” si asa mai departe, pand cand
primele 7/10 idei au fost identificate si Tmpartasite (5 minute)

| ——————

Auto-reflectie si decizie, experiment si cresterea gradului de
congtientizare despre stilul de luare a deciziilor fiecirui participant
(20 de minute)

Primul pas al activitdii este auto-reflectia tdcutd de cdtre indivizi asupra
unei provocdri comune, incadratd ca o intrebare:

”Dacd ai avea ocazia sa selectezi un nou angajat pentru propriul tiu ONG,
ce criterii ai folosi pentru a stabili pe cine sd angajezi? Ce este important
pentru tine In a lua aceastd decizie?” (Este important sa alegeti un context
definit)

Vi rugdm sd definiti 3 criterii (5 minute)

Participantii 1si vor Tmpartdsi ideile in perechi. Trebuie sd cadd de acord
in cadrul propriilor perechi, sd aleagd si sd decidd cele mai importante 3
criterii (5 minute)

Participantii vor impdrtdgi cele mai importante 3 criterii (care s-au
dezvoltat in perechi) in patru. Acum participantii trebuie sd cadd de acord
in cadrul celor patru, sd aleagd si sd decidd cele mai importante 3 criterii
(5 minute)

Fiecare grup de 4 Tmpdrtdseste cele mai importante 3 criterii (versiunea

inald) cu toti (5 minute) n /



((T[_E impuL sA REFLECTAM 3~

Cum a fost sd Tmpartdsesti ideea cu o altd persoand? Si intr-un grup mic?
Cum te-ai trezit sd evaluezi ideile altor participanti/colegi?

Ti-ai schimbat ideile pe parcursul intregului proces, vorbind cu diferiti oameni?
Care a fost una dintre provocirile de a face aceasta activitate?
Ce fel de stil de luare a deciziilor a fost predominant in diferitele grupuri?

)

<) TEMA 1)

Antreneaza-te pentru a-ti schimba stilul de decizie

Identificati o problemd/situatie din viata de zi cu zi pe care doriti sd o depdsiti
Identificati posibilele solutii, argumente pro si contra pentru fiecare dintre ele
Luati mdsuri, fdcand pasi mici pentru a v transforma ideea in practicd, luand in
considerare urmatoarea matrice de impact/efort (vezi anexa)

BIBLIOGRAFIE

Indeed Editorial Team, 12 Decision-Making Strategies
https://www.indeed.com/career-advice/career-

development/decision-making-strategies

MATERIALE

e Coli A4
Q ////\ e Markere
%f\ e Hartie de tapiserie
e Post-it

e Flip chart
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ANEXA

Matricea impactului i efortului

Impact & Effort Matrix

+

Impact

n

- Effort +
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WORKSHOP 9
SANATATEA RELATIONALA

7 N N

OBIECTIV GENERAL

Sd familiarizeze participantii cu elementele de baza implicate in stabilirea
relatiilor sociale.

OBIECTIVE

¢ Discutati cum actioneazd o persoand intr-o anumita relatie
Caracterizarea relatiilor sociale sdndtoase si nesdndtoase

e Prezentarea mecanismelor de apdrare selectate
e Prezentarea principiilor de comunicare selectate

({I[ INTRODUCERE ( >

* Schita: Tmpérgigi grupul in mai multe subgrupe. Fiecare grup primeste
de la antrenor o pungé de hartie plind cu mai multe obiecte diferite, de
ex. o lingurd, o scobitoare, un stilou, un plic de ceai etc. Sarcina
fiecdrui grup este sd prezinte o poveste/schitd pe o temd la alegere.
Obiectele gdsite in geantd trebuie sd fie protagonistii povestii.
Participarea lor la poveste poate fi literald - un cub de zahdr ca
modalitate de a indulci o bduturd - sau figurativd, de ex. o periutd de
dinfi ca instrument de apdrare impotriva tantarilor. Dupd ce sunt

prezentate scenetele, acestea pot fi jucate.

15 /



* Schita: Impértiti grupul in mai multe subgrupe. Fiecare grup primeste
de la antrenor o pungé de hartie plind cu mai multe obiecte diferite, de
ex. o lingurd, o scobitoare, un stilou, un plic de ceai etc. Sarcina
fiecarui grup este sd prezinte o poveste/schitd pe o temd la alegere.
Obiectele gidsite 1n geantd trebuie sd fie protagonistii povestii.
Participarea lor la poveste poate fi literald - un cub de zahar ca
modalitate de a indulci o bduturd - sau figurativd, de ex. o periutd de
dinti ca instrument de apdrare Tmpotriva tantarilor. Dupd ce sunt
prezentate scenetele, acestea pot fi jucate.

e Mandrie: Participantii se aseazd in cerc, fiecare completind pe rand
propozitia ,,Sunt mandru cd...” (Pot inota, pot picta, am inceput
facultatea, am Invitat sd cant cantece in engleza...).

* Motto: Toatd lumea vine cu un motto care simbolizeazd experienta de
a fi impreund intr-un grup. Participantii se fac apoi in perechi si isi iau
un minut pentru a sintetiza cele doud motto-uri. Perechile se contopesc
in opt si asa mai departe, pAnd cind existd un motto comun pentru
Intregul grup.

)

CUL_acTvmATt >

Activitati de formare si atelier desfasurate sub formd de exercitii interactive
- discutii, brainstorming, lucru in grup, lucru individual, sau metodologia
cafea mondiali etc. - legate de fiecare dintre obiectivele specifice.

Oameni in relatie: O discutie despre motivul pentru care
oamenii intrd 1n relatii sociale.
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* De ce avem nevoie de relatii sociale?

e Cunosti pe cineva (sau ai fost tu Insuti) Intr-o relatie
sociald nesdndtoasd? Cum credeti cd se comportd
participantii la o astfel de relatie?

e Ce crezi cd este o relatie sociald sdndtoasd? Cum se
comportd participantii la o astfel de relatie?

e Ilustrati o relatie sdndtoasa intr-o singurd imagine. Se
poate face individual sau in grupuri mici. Aratd 1n al
doilea desen o relatie toxicd. Discutati despre desene.

)

Caracteristicile relatiilor sociale sdndtoase si nesdndtoase:
Brainstorming si discutii despre relatiile sociale sdndtoase si
nesdndtoase (ce sunt, cum ne simtim despre ele, cum ne
comportdm etc.).

e ———

Prezentarea mecanismelor de apdrare selectate: discutie
despre mecanismele de aparare psihologica:

¢ Brainstorming: ce sunt mecanismele de apdrare si pentru
ce sunt acestea?

e Mecanisme de apdrare in relatii: cum denaturdm cel mai
adesea imaginea relatiilor noastre sociale.

)

Prezentarea  principiilor de comunicare selectate:
brainstorming: ce 1iti vine In minte cind auzi cuvantul
,,comunicare”?
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e cum si de ce comunicdm
e bariere de comunicare
e conflicte si feedback

Concluzia i rezumatul activitdtilor: Rezumatul subiectelor
care au fost abordate in cadrul atelierului. Intrebare fiecirui
participant ,,Ce iei pentru tine din aceastd activitate/ Ce a fost
cel mai valoros pentru tine in aceastd activitate?”.

(Ul [eTipuL s& ReFLECTAM ( >

Inchiderea sesiunii intr-un cerc in care toatd lumea isi poate Tmpdrtdsi

concluziile.

MATERIALE

e prezentare multimedia
o flip-chart

Q //\ e post-it-uri, markere si creioane colorate
e fotografii cu diverse teme (sau cdrti de joc

%\ \ Dixit)
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WORKSHOP 10

LANSAREA IN VIATA
INDEPENDENTA

OBIECTIV GENERAL

e Pentru a prezenta tinerilor ideea de a pleca de acasa
¢ Pentru a discuta prioritdtile atunci cind plecati de acasa
e Sd poatd impartdsi spatiile de locuit cu alte persoane

OBIECTIVE

¢ Pentru a planifica aspecte importante ale locuirii departe de casa
e Pentru a dezvolta abilitdtile de planificare
e Pentru a dezvolta abilitdti de management financiar

({[ ] INTRODUCERE ( >~

Facilitatorul introduce cateva date despre rata de pdrdsire a domiciliului a tinerilor
din tara lor si din Europa (Setul de instrumente Gammopoly Capitolul 2.3.b.; Date
Eurostat;)

Discutie in cerc:

- Cand pleacd oamenii de obicei de acasi?

- De ce pleaca de acasid?

- Care sunt unele dintre cele mai importante lucruri de luat In considerare atunci
cand plecati de acasd?

ICE BREAKING: Gisiti colegul de camera potrivit: Fiecare participant se prezintd
in cerc spundnd 2 avantaje si 2 defecte care il descriu. Apoi vor forma in mod

autonom grupuri de trei persoane care vor reprezenta noii colegi de camerd [utile
entru exercitiile urmdtoare].
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Bugetul de planificare

[20 min]

Exercitiu de bugetare:

Aveti 500 de euro de cheltuit in fiecare luna

Cum o vei cheltui?

Folosind impdrtirea anterioara in grupuri a spargerii ghetii, noii camere
trebuie sd decidd cum 1si vor distribui banii intre diferite categorii (de
exemplu, chirie, mancare, haine, petrecere a timpului liber, cheltuieli
neasteptate).

¢ Care sunt consecintele cheltuirii mai mult/mai putin pe diferite
lucruri?

Distributia timpului

[20 min]

Exercitiu de gestionare a timpului:

In grupurile mici de camere, participantii ar trebui si decidd cum vor
distribui timpul intre diferite activitati. Ei trebuie sd planifice o zi
obisnuitd, o sdptdmand obisnuitd si o lund obisnuitd, repartizand orele
de muncd, studiu, activitate fizicd, hobby-uri, socializare etc. intr-o
agendd/calendar idealist.

e Care sunt consecintele cheltuirii mai mult/mai putin pe diferite
activitdti? Ai timp suficient pentru tine? La ce a trebuit sd
renunti?
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Principii generale pentru plecarea de acasa
Oferd cateva sfaturi utile pentru a pleca de acasd Inainte de a pleca de acasa
(https://m1psychology.com/leaving-the-nest-first-time-movers/). Dupa ce a
plecat de acasd. Aplicatii utile (ClickUp https://clickup.com/download; Ai
nevoie de un buget https://www.youneedabudget.com/)

e Ce lucruri ai prioritizat $i pe care ai sacrificat pentru viata ta departe de
casd?

e Cum te-ai simti cand te muti daca ar fi trebuit sa o faci luna viitoare? (cum
o vei gestiona cu relatia/prietenii/familia/studiul/munca)

e Ce ti-ar lipsi daca te-ai muta?

e Ce activitdti vei fi mandru sd le faci pe cont propriu pe care nu ti-ai fi dorit
sau le-ai fi putut face inainte?

<)  TEMA 1))

¢ Dezvoltati-vd calendarul zilnic de rutina

e Creati-vd planul de buget

BIBLIOGRAFIE

Setul de instrumente Gammopoly pentru educatori de adulti Capitolul 2.3.b. ,,Specific
etapele ciclului de viatd in fiecare tard partenerd (p. 22-39)

Eurostat: https://ec.europa.eu/eurostat/statistics-explained/index.php?
title=Age of young_people leaving_their parental household&oldid=539345#:~:text=In
%202021%2C%20the%20average%20age,at%2030%20years%20and%20over.
https://m1psychology.com/leaving-the-nest-first-time-movers/ ~)
https://clickup.com/download
https://www.youneedabudget.com/

h MATERIALE

e Table

QQ ,///\ * Markere colorate

e Coli A4

%’O\ ® Post-it
8l A



https://gammopoly.infoproject.eu/gammopoly/
https://ec.europa.eu/eurostat/statistics-explained/index.php?title=Age_of_young_people_leaving_their_parental_household&oldid=539345#:~:text=In%202021%2C%20the%20average%20age,at%2030%20years%20and%20over
https://m1psychology.com/leaving-the-nest-first-time-movers/
https://clickup.com/download
https://www.youneedabudget.com/
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C {1l TESTIMONIALE (>

Md bucur cd am participat la acest proiect
pentru cd am invatat s md concentrez pe
viitorul meu si pe comportamentul meu

pentru a-mi atinge obiectivele

Tandr participant italian

A fost o cale de crestere din toate punctele
de vedere. in calitate de educator consider
programul de dezvoltare personald un

iInstrument foarte util de utilizat cu tinerii

b4

Facilitator italian
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Dupd ce am participat la proiect, simt cd
sunt mult mai clar ce este important pentru
mine.

Tandr participant spaniol

66

Ca profesionist Tn domeniul socio-educational
consider programul de dezvoltare personald o
resursd fundamentald pentru ca tinerii sG-si
gdseascd propriul drum spre independentd.

Facilitator spaniol

66

In calitate de facilitator pentru un grup de
tineri, consider cd aceste ateliere au un efect
semnificativ. de  constientizare  asupra
participantilor, deoarece oferd o informatie,
pe care, odatd intelese, o pot implementa cu
usurintd in viata de zi cu zi. S

Facilitator roman ’




C {1l TESTIMONIALE (>

€6 Afosto placere sa particip la aceste
activitati, ceea ce mi-a permis sd inteleg
cat de important este sa ne dedicdm timpul
potrivit.

Participant portughez

66

Petrecerea timpului si abordarea acestei
probleme cu atdt de multi tineri a fost o

experientd fantasticd, care m-a ajutat sd inteleg
incd o datd importanta ei si relevanta pe care o
asumad n viata oamenilor.

Facilitator portughez

85 /



C(I CONCLUZII =S

In Romania, programul ,Cdldtoria Eroului” a fost testat si
aplicat unui grup de tineri intre 18 si 30 de ani, care au
participat la ateliere din cadrul proiectului.

Subiectele de interes pentru tinerii participanti au fost:
managementul emotiilor, planificarea carierei, stilul de
viatd sdndtos, managementul timpului, luarea deciziilor,
sandtatea relationald si plecarea de acasa.

.....

a fost oferirea unei noi perspective asupra vietii, intr-un
mod structurat. Din lucrul cu tinerii, am putut observa faptul
cq principala problemd a acestui grup tintd este faptul cd
tinerii nu au informatii despre ce inseamnd functionalitatea
pentru fiecare aspect al vieti. De aceeaq, in atelierele
implementate de echipa Institutului Gamma s-a pus
destul de mult accent pe psihoeducatie si pe explicarea a
ceea ce inseamnd functional si disfunctional pentru fiecare
dintre subiectele mentionate anterior si ajutarea acestora
sq ia decizii pentru schimbare.

Printre abilitdtile dezvoltate de tineri in cadrul acestor
ateliere  s-au numarat: dezvoltarea capacitdtii  de
autoreflectie si constientizare, abilitatea de a distinge intre
functional si disfunctional si de autoevaluare a prezentului,
abilitati de luare a deciziilor si géndire criticd cu privire la
diferite tipuri de situatii concrete, comunicare si negociere
a diferitelor opinii si o mai mare incredere in fortele proprii,
cel putin pentru procesul de planificare a unei vieti
independente.
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In Italia, programul de dezvoltare personald, testat cu
60 de tineri a avut un impact enorm asupra
participantilor care si-au exprimat aprecierea  si
entuziasmul de a lua parte la acest drum.

In special, unii tineri au afirmat c& programul de
dezvoltare personald i-a ajutat Tn managementul
timpului si in relatia cu semenii si cd acum au invatat
sa se concentreze asupra viitorului Si
comportamentului lor pentru a-si atinge obiectivele.
Mai mult, ceea ce au apreciat a fost cd activitdtile nu
au fost niciodatd intruzive si, dimpotrivd, i-au incurajat
sA-si dea contributia fard sd se teamd de judecatd.
Facilitatorii care au implementat ateliere au raportat o
conexiune excelentd intre participanti  si au
experimentat modul in care atelierele functioneazd
mai bine prin utilizarea metodelor non-formale pentru
un impact mai bun asupra fazei de lansare a tinerilor
din viata lor. Datoritd facilitdrii lucrdtorilor de tineret,
acestia au invatat sd-si asculte emotiile si s& asculte
activ pe ceilalti, s gestioneze timpul si resursele
pentru a-si planifica urmdtorii pasi ai vietii cu o
abordare pozitivd a vietii si provocdrilor.

817




C{Il CONCLUZII S

In Portugalia, Checkin a implicat 60 de tineri in faza de
testare a programului de ,dezvoltare personald’.
Impactul programului a fost foarte important si i-a
afectat direct pe tinerii din Beja si Lisabona.
Participantii au avut ocazia sd analizeze diverse
subiecte cdrora de obicei nu le este rezervat mult
timp.

Participantii s-au bucurat de toate activitdtile si
atelierele care au fost testate, fiind pldcut surprinsi de
cantitatea de informatii, sfaturi si sugestii pe care le
vor aduce cu ei in diferitele domenii (cum ar fi, de
exemplu, planificarea  carierei  si sdndtatea
relationald).

In mod similar, facilitatorii au putut experimenta o
serie de ateliere pe teme care privesc viata fiecdruia
dintre noi. Ei considerd cd este esential sd le oferim
celor mai tineri aceastd oportunitate si instrumente,
pentru a contribui activ la dezvoltarea lor personald si
profesionald.




C(I CONCLUZII =S

In Spania, programul de dezvoltare personald, testat cu 67
de tineri, a avut o primire si un impact deosebit in r&dndul
participantilor, care, prin implicarea si deschiderea fatd de
invatare, au afirmat cd programul de dezvoltare personald
i-a gjutat s stabileascd noi relatii, datoritd ateliere, au
reusit sd-si Imbundtdteascd nivelul de autocunoastere si
sd se deschidd pentru a Impdrtdsi noi experiente si a crea
noi legdturi, deoarece au simtit adesea cg, din lipsd de
cunostinte, au rdmas in zona lor de confort si, datoritd
ateliere, au realizat cd existd insotitori foarte interesanti cu
care doresc sd continue sd Impdrtdseascd experiente si
sd devind prieteni. A avea acest nivel de sprijin este de o
importantd vitald pentru tranzitia la maturitate.

Facilitatorii care au implementat atelierele au raportat
O conexiune excelentd intre participanti si au
experimentat cum atelierele au oferit un spatiu care
favorizeazd interactiunea, comunicarea si relatiile
sociale intre tineri, precum si intdrirea legaturilor si
valorilor comune precum diversitateaq, increderea. si
empatie. De asemeneq, tinerilor li s-au oferit resurse
pentru identificarea, recunoastereq, intelegerea,
gestionarea si exprimarea emotiilor lor, precum si
pentru iImbundtdtirea stimei de sine si a conceptului
de sine. Toate acestea datoritd utilizarii metodologiilor
non-formale care vizeazd imbundtdtirea tranzitiei la
viata adultad.
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Datoritd facilitarii educatorilor sociali, tinerii si-au
Tmbundtdtit sentimentul de apartenentd in cadrul

grupurilor, ceea ce a avut impact asupra imbundtdtirii
relatiilor sociale, crearea de valori pozitive,
participarea si cooperarea intre semeni si
recunoasterea si acceptarea in rdndul acestora.
membri, promovand astfel includerea mediului
educational in care s-au desfdsurat.







