Popescu loana-Mirela
Popescu loan-Valentin
Opritescu Denisa loana
Radulescu Silvana lulia
Banciu Alexandra

fclivitati experientiale

pentru dezvollarea
abilitatilor de viala

Activitdti care pot fi adaptate si
aplicate in functie de nevoi specifice
in programe de educatie a adultilor.

ISBN 978-973-0-42383-9
Alba lulia

Rusea Teodora-luliana
David Corina

Gruita Adriana

Popa Delia Margareta

2025



L
-

:
#
i

{ POPGSCE;I loana-Mirela Rusea Teodora-luliand 4 3

v

"

»

e
T 2? * Popescu loan-Valentin David Corina / ﬂ
‘e . . Opritescu Denisa loana Gruita Adriana '
%, Rdadulescu Silvana lulia Popa Delia Margareta
Banciu Alexandra

fclivitali experienliale
peniru dezvollarea
abilitatilor de viala

Activitdti care pot fi adaptate si
aplicate in functie de nevoi specifice
in programe de educatie a adultilor.

ISBN 978-973-0-42383-9 .
Alba lulia .
2025

«®

ﬁjﬁ‘
o B i

@
&5




. .’ ’ ? b a5
E ” 3 i o
; ‘ % gﬁ
’ L . 3
1(';"‘,

activitate in cadrul proiectului m

Nr. proiect
2024-1-RO01-KA121-ADU-000210322 Erasmus-+

EDUCATIA ADULTILOR

Proiect lansat de

PSIHOCt

Funded by
the European Union

Finantat de Uniunea Europeana. Punctele de vedere si opiniile exprimate apartin, insa,

exclusiv autorului (autorilor) si nu reflecta neaparat punctele de vedere si opiniile
Uniunii Europene sau ale Agentiei Executive Europene pentru Educatie si Cultura

(EACEA). N|C|dj1|unea Europeana si nici EACEA nu pot fi considerate raspunzatoare

i pentru acestea.

L 3

»

<
o
P 0;
&,
i,
.,
2
o



. i ‘e Q ' P
2 5
CUPRINS
INTRODUCGERE..........coooiiiiiiii ettt et ettt e sbe e e e nbee e 3
CAPITOLUL 1. IMPUTERNICIRE PERSONALA ..............coooovoiiiiereeeeeeeeeeeereenees 5
1.1, Management PerSONAL.................cccoccuecueiiiuieiieiieeiieeee ettt 5
Popescu loana Mirela
Atelier 1: EU TN a8 TNEA cooooveueeeeeeeeeerisseeeessesesssssesssssssessssssssesesssssessssssssssssssssessssssssessssssssesssssssesssssssessess 5
Atelier 2: Harta Mea INTETIOATA. ........cuuvreessssssssssssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssess 6
Atelier 3: Ce spun alegerile mele deSPIe MINE? ......weureeemeeesssmeeesssesssssssessessssessssssssesssssssessess 7
1.2, REZILIONIG. ... 9
Popescu loan Valentin
ALCHIET 11 CULOTT VOTDETELE ....ovvvvvvvveeeeessssssseessessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 9
Atelier 2: SCArT C& MA AETINESC cuuuureeeurreersnreessseseessssesesssssesssssssssssssssesssssssesssssssssssssssssesssssssessssssss 10
Atelier 3: Scaunul Care SPUNE POVESTEA ..ccvvvvuuumrreressmsssssssssssessssssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssseses 12
1.3 COMURICATC.........ooiei ettt ettt e 14
Opritescu Denisa loana
Atelier 1: Scaunul gol — CONVETSALIl NESPUSE ...cvverveusmrerssmsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssess 14
Atelier 2: Dialogul dintre valorile mele i fricile mele...... e 15
Atelier 3: Scrisoare catre sinele Meu d€ MAINE ........oceeeeeerrmeeesseessssssssesssssesssssesssssses 17
CAPITOLUL 2. CETATENIE ACTIVA .........cooooviiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeee e, 19
2.1. ReSpectarea diVeFSTLALIL. .............cc..cccuueeeieeeeeee et e et e eee e et eetae e envae e s aaeeenneeenenee s 19
Radulescu Silvana lulia
Atelier 1: POVES CAIE NE APTOPIC .cccwvuuerrrrereeessssesssssssessssssssssssssssssssssessssssssesssssssessssssssesssssssessssssnes 19
Atelier 2: TN 0ChTT CEIUIIANL covvvmvrmerrseerseerssesssesssssesssssssssssssssssssssssssssssesssesssessssssssssssesssessssesssesee 21
Atelier 3: Suntem mai asemanatori dECAt CIEARIM.....ccuuuuurreerueeeeesresersssesesssssesssssssesssssssesssssases 22
2.2  EMPDALIC. ...ttt ettt ettt 24
Opritescu Denisa loana
Atelier 1: Linia Empatiel — Ce NE UNESET.....rveerrisrsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssess 24
Atelier 2: JUrNalul COIUIIALL. ...ttt eess s sss s s ss s ssssnees 25
Atelier 3: AIDUMEIE NOASIIE INTEIIOATE .....uveurrerssreeeseessseessseessssssssssssesssssssssssssssssesssssssssssssssssssessssssness 26
2.3. PAPHICIDAYE ACHIVA.......ooccueeeieeeie et e ae et eetae e eisae e s aseeeeasaeennsee s 28
Banciu Alexandra
Atelier 1: VOCEA MEA CONLEAZA.......ovvveeurreeessseseessssesssssssesesssssessssssssesssssssessssssssesssssssessssssssesssssssesssssssns 28
Atelier 2: Din SPeCctator TN ACTOT .ouuvuuruuurerrssesessessssssssesssssssssssssssssssssesssssssssssesssssssssssssssssssssssees 31
.f 1
.
w £ .



@

A ‘ L =
o >
- Atelier 3: Curajul de & fi PIEZENT . uuueerrseeesssssrssssssssssssss s s 32 5,
y CAP!TOLUL B ANVATARE ... 35{;}
331 CTOAMIVITALE.........ccoeee ettt 35
Rusea Teodora luliana
Atelier 1: ObieCtul IMPOSIDIL ..uceerceirrersesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 35
ALCLIET 2 COTPUL POVESTILOT c.ovvuurcerrersiussseeeeesssssssessessssssssssssssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssees 36
Atelier 3: SCIIS0ATE AIN VITLOT ..uuucrverreusseeeeesssssssessesssssssssssssssssssssessesssssssssessssssssssssssssssssssssesssssssssssseees 37
3. 2. GARNAITE CHTLICA ...ttt 38
Radulescu Silvana lulia
Atelier 1: Adevar sau MANIPUIATE?........oeeeermeeseessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssess 38
Atelier 2: Stiul Ca € aSa... SAU POALE TUT .couuuurreeruseeeesssseeeessssesssssssesssssssesssssassesssssssessssssssesssssssessssssses 40
ALCHET 31 POISPECIVE..c.uurererersmsssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssassssssnees 41
3.3. Rezolvare de probleme....................cc.ccccueeeeuiiiiiuiiiiiiieeiie e 43
David Corina
Atelier 11 Zidul ProbICNEIOT ... eeeeeeeeceeresssssssessesssssssssssssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssseees 43
Atelier 2: Colaj pentru SCHIMDATE. ... eeermeeereesssisesssssssssesssssssssssesssssssssssesssssssssssssssssssssssesss 45
AtClIET 37 SOIULI P& TOIUTT covvvvrveuseerressessessessssssssssssesssssssssssssssssssssesssssssssss s sssssssssesssssssssssssssssssssssssess 47
CAPITOLUL 4. ANGAJABILITATE.......cooiiiiiiiiiiteteee et 49
G 1. COOPOITATC. ...ttt 49
Gruita Adriana
ATCHET 17 COOPETATE c.ovvvvuussrressiesssesssesssssssssssssssssssssssssssssss s sssssssss s 49
Atelier 2: Luarea deciziilor si rezolvarea problemelor Tn €Chipa .........ccceeeermneeesmnneecessnnee 50
Atelier 3: Identificarea punctelor forte s angajabilitate ........ereeesrneeesrmseeessmseeessssne 51
G.2. INEQOCICFC ...ttt e et e et e e et e e sab e e e ee e s e e ensteesnsaeeenseeennns 53
Gruita Adriana
Atelier 1: NegOCIEIrea TN PIACLICA .....cuuurerrereesssseeesssssssssssssessssssssssssssessssssssesssssssessssssssesssssssessssssss 53
Atelier 2: Negocierea I Situatii teNSIONALE ......wvveerveesereesssmssessesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssseees 54
Atelier 3: NegOCIErea 1a anGaJare. ... mmrreesmmsesssssssssssssssssssssssssssssssssesssssssssssssssssssssseeses 55
4.3. LUGEea AdeCiZIIIOT .............cccoooiiiiiiiii i 58
Popa Delia Margareta
Atelier 1: PUNCTUL A€ AlEEETE .....cuuuureeeeecerriseeesssseseessssesesssssesssssasssssssssesssssssesssssssesssssssesssssssesssssans 58
ALEHIET 2: CINE AECIACTY ....veeveeeerrieeesrseeeesssssesessssssssssssss st sss s ses s ssssssesssssass 60
Atelier 3: Alege 0 MELATOTA ....cocoveceeerecerrireesr s ss s 63
BIBLIOGRAFIE ...ttt sttt 66
.f ,
y



INTRODUCERE

Intr-un context global dinamic si imprevizibil, oamenii au nevoie de competente solide
pentru a face fata provocirilor personale, sociale si profesionale. In acest context, abilitatile de
viatd — precum comunicarea eficienta, rezilienta, gandirea critica sau cooperarea — nu mai
sunt optionale, ci esentiale pentru o adaptare sandtoasa si activd in societate. Dezvoltarea
acestor competente trebuie sa inceapa devreme, sa fie sustinuta prin metode relevante si sa fie
inradacinatd in experiente autentice.

Acest ghid se inspird din Comprehensive Life Skills Framework (UNICEF, 2019), un
cadru de referinta care defineste abilitatile de viata ca fiind un set de competente interconectate
ce sprijind dezvoltarea holistica a individului. Conform acestui model, abilitatile de viata sunt
organizate in patru dimensiuni fundamentale: invatarea de a fi (dezvoltare personald),
invatarea de a relationa (competente sociale), invatarea de a invata (competente cognitive) si
invatarea de a face (competente pentru angajabilitate). Aceste dimensiuni reflectd
complexitatea dezvoltarii umane si subliniaza importanta echilibrului intre cunoastere,

atitudine si comportament.

DIMENSIUNEA SOCIALA

(INVATAM SA DIMENSIUNEA COGNITIVA

cuce) (INVATAM SA CUNDASTEM)
CU CEILALTI) PARTICIPARE

GANDIRE
CRITICA

RESPECTAREA CETATENV'E REZOLVARE
DIVERSITATII ACTIVA , DE PROBLEME

COMUNICARE % IHPUTERNICI!!E ANGAJABILITATE COOPERARE
PERSONALA

DIMENSIUNEA
INSTRUMENTALA
(INVATAM SA FACEM)

DIMENSIUNEA
 INDIVIDUALA
(INVATAM SA FiM)
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‘e 0y, Adoptarea acestui cadru permite o abordare coerentd si sistematicd a dezvoltarii g
%B_ilité‘gilor de viatd, avand in vedere contextul cultural, social si educational al fiecarui grup-

tinta. Comprehensive Life Skills Framework promoveaza ideea ca invatarea acestor competente
trebuie sa fie continud, adaptiva si contextualizata, bazandu-se pe metode participative, centrate
pe experienta si realitatea participantilor.

Prezentul ghid de activitdti experientiale pentru dezvoltarea abilitatilor de viatd este
conceput ca un instrument practic destinat educatorilor, formatorilor, facilitatorilor si tuturor
celor care lucreaza cu tineri si adulti in procese educationale formale si nonformale. Scopul sau
este de a sprijini invatarea prin actiune, reflectie si implicare, facilitind dezvoltarea personala
si sociala a participantilor.

Ghidul este structurat in patru capitole tematice, fiecare abordand un set de abilitati:

« Capitolul 1 — fmputernicire personali: pune accent pe dimensiunea interioard a
dezvoltarii, explorand competente precum managementul personal, rezilienta si
comunicarea autenticd.

o Capitolul 2 — Cetitenie activa: promoveaza valori si atitudini legate de participarea
congtienta Tn comunitate, prin activitdti centrate pe respectarea diversitatii, empatie $i
implicare civica.

« Capitolul 3 — Invitare: incurajeazi gindirea deschisi si creativi, sustinind
dezvoltarea capacitdtii de a invata prin descoperire, de a analiza critic $i a gasi solutii
la problemele intélnite.

o Capitolul 4 — Angajabilitate: abordeazd competente necesare integrarii pe piata
muncii si colaborarii eficiente, precum cooperarea, negocierea si luarea deciziilor.
Fiecare activitate propusd este construitd pe principii de Invatare experientiala, fiind

insotitd de indicatii metodologice clare si sugestii pentru facilitarea reflectiei si integrarea
invatarii. Ghidul isi propune nu doar sa ofere metode, ci sa inspire o abordare educationala
centratd pe dezvoltarea omului Tn intregimea sa — capabil sd se cunoasca, sa se exprime, sa
colaboreze si sa contribuie activ la binele comun.

Acest material este, asadar, mai mult decat un set de exercitii: este o invitatie la

explorare si crestere, atat pentru facilitatori, ct si pentru participanti.




CAPITOLUL 1. IMPUTERNICIRE PERSONALA

g _ 1.1. Management personal

Popescu loana Mirela

Atelier 1: Eu in fata mea

Durata: 60 — 90 minute
Participanti: Adulti (grup de 6-12 persoane)
Materiale necesare: foi A4 si pixuri, post-it-uri, doud scaune, flipchart
Obiective:
- Explorarea identitatii personale In momentul prezent.
- Dezvoltarea constiintei de sine prin introspectie ghidata.

- Identificarea resurselor si a directiilor de dezvoltare personala.

Descrierea activitatii:
Introducere (10-15 minute): Cine sunt azi?

Participantii se asaza in cerc. Fiecare primeste o foaie A4 pe care scrie spontan 5 cuvinte
care il definesc in acest moment (fara a le explica). Apoi, participantilor li se solicita sd aleaga
un singur cuvant si si exprime o scurtd explicatie (max. 1 minut de persoana).

Facilitatorul noteaza pe flipchart principalele teme aparute: valori, emotii, roluri, obiective etc.

Activitatea principala (40-50 minute): Scaunul sinelui

Etape:

A. Imagerie dirijata — ,,Camera oglinzilor” (10 minute)

Participantii inchid ochii si sunt ghidati sa vizualizeze:

., Te afli intr-o camerd cu oglinzi. In fata ta, apare o versiune a ta din prezent. Te
priveste. Cum arata? Ce transmite? Ce simti? Apoi, vezi in oglinda o alta versiune: tu cel care
ai vrea sa fii. Cum este acea versiune? Ce iti spune despre tine? Ce iti cere?”

Dupa vizualizare, participantii sunt invitati sa noteze pe scurt ce au vazut si simtit.

B. ,,Scaunul sinelui” (30-35 minute)
Se aduc doua scaune in mijlocul cercului. Pe rand, fiecare participant este invitat pe

unul dintre scaune - versiunea din prezent. Facilitatorul prezinta:



,,Pe scaun, este versiunea ideald a sinelui sau. Transmite-i un mesaj acestei versiuni
s 2]

‘e ,ale tale. Poti adresa intrebari, poti solicita clarificari, poti sa-i spui ce simfi.’

Dupa transmiterea mesajului, participantul este invitat sa-si schimbe locul, s se aseze

pe scaunul reprezentat de sinele ideal. Participantului i se solicita sa raspunda din aceasta
perspectiva la mesajul transmis/ Intrebarile adresate.

Facilitatorul poate interveni cu Intrebari de clarificare (,, Ce simti cdnd te vezi astfel?”, ,,Ce ai

nevoie de la tine acum?”).

Reflectie (15-20 minute): Ce am descoperit despre mine?
In cerc, participantii impartasesc ce simt si ce gandesc in urma activitatii si raspund la
intrebarea: ,, Ce pas concret poti face in urmdatoarele zile pentru a ramdne conectat la tine

insuti?”
Atelier 2: Harta mea interioara

Durata: 60 — 90 minute
Participanti: Adulti
Materiale necesare: coli de hartie A3, carioci, creioane colorate, post-it-uri, scaune, flipchart
Obiective:
- Explorarea si constientizarea rolurilor personale.
- Intelegerea tensiunilor si conflictelor interioare.

- Clarificarea si recalibrarea identitdtii personale.

Descrierea activitatii:
Introducere (10-15 minute): Cercul rolurilor

Facilitatorul invita participantii sa se gandeasca la toate rolurile pe care le au in viata
de zi cu zi (ex: parinte, coleg, prieten, lider, sine critic, sine ideal etc.).

Fiecare participant primeste post-it-uri pe care scrie 5-6 roluri pe care le percepe ca
fiind active in viata sa. Se face un tur scurt in care fiecare mentioneaza un rol care il influenteaza

puternic in prezent.




-

Activitate principala (40-50 minute): Dialog intre roluri ;
g Etape:
A. Crearea hartii interioare (10-15 minute)
Pe o foaie A3, fiecare deseneaza un cerc mare (sinele) si in interior plaseaza, cu
desene/cuvinte/simboluri, rolurile lor. Se pot folosi culori diferite pentru intensitate, apropiere,

conflict.

B. Dialog intre roluri (25-30 minute)

Participantii aleg doud roluri de pe hartd care intra adesea in conflict (ex:
,Perfectionistul” vs ,,Nevoia de relaxare”).

Folosind scaunele, fiecare rol este reprezentat printr-un loc. Se face un dialog intre
aceste doud parti, In care fiecare participant, pe rand, se mutd fizic de pe un scaun pe altul,
jucand pe rand fiecare rol.

Facilitatorul poate adresa intrebari precum: ,,Ce vrea acest rol?”, ,,Ce incearca sa

protejeze?”, ,, Cum poate coopera cu celalalt?”

Reflectie (15-20 minute): Care e rolul meu central?

Fiecare participant se intoarce la harta sa si evidentiaza rolul pe care doreste sa il
intareascd sau redefineasca.

In cerc, participantii impartisesc ce simt si ce gandesc despre experienta lor si raspunsul
la intrebarile: ,, Ce am descoperit despre identitatea mea si rolurile mele?”, ,,Ce rol vreau sa

reduc sau sa transform?”

Atelier 3: Ce spun alegerile mele despre mine?

Durata: 60 — 90 minute
Participanti: Adulti
Materiale necesare: cartonage cu dileme sau decizii (pregatite de facilitator), jetoane/
cartonase (reprezentand ,,resurse personale”), scaune
Obiective:
- Explorarea stilului personal de luare a deciziilor.
- Dezvoltarea capacitatii de autoreflectie in procesul decizional.

- Intdrirea responsabilitdtii personale si a claritatii interioare.

$ 7



‘e .Pescl:ierea activitatii:

%ﬁtroducere (10-15 minute): Cum iau decizii?
Participantii raspund individual la 3 intrebari:
Cat timp analizez situatia inainte de a decide?
Ma ghidez dupa emotii sau dupa logica?

Imi asum deciziile mele, chiar dacad dau gres?

Apoi, in perechi, impartdsesc raspunsurile si identifica tipare comune.

Activitate principala (40-50 minute): Triunghiul alegerii
Etape:
A. Alegerea unei dileme (10 minute)
Fiecare participant alege un cartonas cu o dilema personala de viata (ex: ,,Sa rdman intr-

un loc stabil sau sa risc o oportunitate?”, ,,Sa aleg confortul sau dezvoltarea?”).

B. Triunghiul decizional (30-40 minute)

Se aranjeazd 3 scaune Intr-un triunghi:
SCAUNUL RATIUNII — Ce spune logica?
SCAUNUL EMOTIEI — Ce spune inima?
SCAUNUL VALORII — Ce imi spune constiinta?

Participantul se aseaza pe fiecare scaun, explorand fiecare punct de vedere, vorbind din
fiecare perspectiva. La final, se asaza in mijlocul triunghiului si reflecteaza: ,, Ce simt acum?

Ce decizie as lua?”

Reflectie (15-20 minute): Ce am invitat despre mine?
In cerc, participantii raspund pe rand la fiecare intrebare:
,, Ce m-a surprins in propriul meu proces decizional?”,
,, Ce voce interioard domina si pe care o ignor mai des?”,

,, Cum pot deveni mai constient in alegerile mele viitoare? ”




LY

1.2.  Rezilienta

Atelier 1: Culori vorbarete

Durata: 60 — 90 minute
Participanti: Adulti
Materiale necesare: foi mari de desen (ex. coli Al, flipchart), carioci, creioane colorate,
markere, bandd adeziva (pentru expunerea desenului, daca e cazul), descrierea activitatii.
Obiective:

- Facilitarea exprimarii sinelui prin mijloace creative si simbolice.

- Dezvoltarea capacitatii de reflectie personala si de exprimare autentica.

- Incurajarea conectdrii si aprecierii reciproce 1n cadrul grupului.

Descrierea activitatii:
Introducere (10-15 minute)

Facilitatorul le propune participantilor un moment de reflectie interioara: ,, Plimbati-va
cu gandul la voi... Cine sunteti? Ce va defineste? Alegeti o culoare care simfiti ca va reprezinta
si asociati-o cu felul vostru de a fi.”

Fiecare participant isi alege o culoare, care exprima o trasaturd, o stare sau o parte din

sine.

Activitate principala (40-50 minute)

Etapa I — Desen colectiv si exprimare personala

Folosind culoarea aleasa, fiecare contribuie la un desen comun realizat pe o foaie mare.

Dupa finalizarea desenului, fiecare participant isi prezinta: culoarea aleasa si motivul
alegerii, partea din desen realizatd, cat de mult a intervenit, ce crede cd exprimd desenul sdu
despre propria persoand. Participantii sunt incurajati s ,,dea glas” culorii si formei create — sa

interpreteze ce spune aceasta despre propria persoana.

Etapa II — Explorarea in perechi

Se formeaza perechi pe baza asemanarilor descoperite in desen sau in prezentari.
Fiecare is1 prezinta povestea intr-un mod cat mai sincer si cautd puncte comune cu partenerul.
Apoi, 1i oferd celuilalt o apreciere: ce a descoperit valoros la el si ce resurse personale intuieste

$ 9
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Etapa III — Intoarcerea la sine si transformarea ‘
. Intorsi in grupul mare, participantii reflecteazi la o intrebare personala: ,, Ce aspect din{;}
%}ne mi-as dori sa imbunatatesc?”
Fiecare revine la desenul colectiv si transforma partea sa astfel incat sa reflecte aceasta

noud versiune de sine — simbolicd, intentionatd, orientata spre schimbare.

Reflectie (15-20 minute)
In cerc, fiecare participant impartaseste: cum s-a simtit in aceastd activitate, ce
dificultati a Intampinat In exprimarea noii versiuni de sine, ce resurse personale identifica in

prezent, care 1l pot ajuta in procesul de schimbare.

Atelier 2: Scari ce ma definesc

Durati: 60 — 90 minute
Participanti: Adulti
Materiale necesare: imagini diverse cu scari (fotografii, ilustratii, decupaje), imagini
suplimentare cu scari pentru etapa de schimbare, cartonase cu situatii provocatoare de viata,
coli de hartie, pixuri.
Obiective:

- Explorarea parcursului personal prin simboluri vizuale.

- Recunoasterea abilitatilor dezvoltate si a impactului lor in prezent.

- Consolidarea increderii in sine prin feedback si valorizare interpersonala.

Descrierea activitatii:
Introducere (10—15 minute)

Facilitatorul invitd participantii sa aleaga, dintr-o selectie de imagini, o scard care simt
ca le simbolizeaza propria viata: ,, Priveste imaginea aleasa. Ce spune despre felul in care ai

urcat in viata? A fost o scara abrupta, curbata, fragila, solida? Cum ai ajuns unde esti acum?”’

: 10
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.Activitate principala (40-50 minute) ;

’ . Etapal-— intalnirea cu ceilalti
s Participantii se plimba liber prin sald. Cand se intdlnesc cu un coleg, continua
propozitia: ,, Cand te privesc si vad scara ta, simt ca...” (completand cu o emotie, apreciere sau

reflectie personald). Toti membrii trec pe la cat mai multi colegi, schimband acest tip de mesaje.

Etapa II — Reflectia in triade
Se formeaza grupuri mici de cate trei. Fiecare participant impartaseste: ce abilitati
considerd ca si-a format de-a lungul ,,urcarii” sale, cum se simte cu aceste abilitati astazi, ce

impact au avut 1n viata lui.

Etapa III — Alegerea intre pastrare si schimbare

Se revine in grupul mare. Facilitatorul oferd participantilor imagini noi cu scari.

Provocarea este urmatoarea: ,, Ai putea alege o scara noud, diferita — dar asta ar
insemna sd pierzi toate lectiile invatate pana acum. Ce alegi? ”

Fiecare participant decide daca pastreaza scara initiald sau o inlocuieste si isi justifica

alegerea in grupul mare.

Etapa IV — Provocari si recunoastere in grup

Facilitatorul distribuie situatii dificile de viatd — in numar egal cu participantii.

Exemple de situatii:

Sa cresti singur un copil.

Sa pierzi tot si sa o iei de la capat.

Sa iti reinventezi complet viata.

Sa incepi un drum nou intr-o alta tara.
Sa inveti sa ceri ajutor.

Sa spui ,,nu” fara vinovatie.

Grupul este invitat sa decida care participant este cel mai potrivit sa gestioneze fiecare
situatie, pe baza resurselor si trasaturilor observate anterior.
Important: fiecare participant trebuie ales de cel putin un coleg. Toti trebuie sa primeasca o

situatie.

: 11
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Reflectie (15-20 minute)
Fiecare participant exprima: cum s-a simtit in activitate, ce a descoperit nou despre sine”
%n urma feedback-ului primit, ce resurse personale si-a recunoscut sau reactivat, cum se

raporteaza acum la ,,scara” vietii sale.

Atelier 3: Scaunul care spune povestea

Durata: 60 — 90 minute
Participanti: Adulti
Materiale necesare: scaune (minim 6-8), pozitionate in moduri variate: rasturnate, inclinate,
in dezechilibru, normale etc, foi si pixuri pentru fiecare participant, oglinzi mici sau o oglinda
mare (optional, pentru momentul de reflectie finald).
Obiective:

- Explorarea relatiei dintre postura corporald si starile emotionale personale.

- Accesarea perspectivelor personale prin simboluri spatiale si metaforice.

- Dezvoltarea capacitatii de autoreflectie si luare de decizii constiente.

Descrierea activitatii:
Introducere (10—15 minute):

Facilitatorul invitd participantii sa exploreze sala si sa observe scaunele pozitionate
neobisnuit. Se discuta deschis despre cum ne influenteaza pozitiile corporale starea emotionala
si despre cum obiectele pot deveni simboluri pentru trairile noastre. Se poate face un scurt

exercitiu de relaxare si conectare la propriul corp (ex. respiratie constientd, miscari usoare).

Activitate principala (40-50 minute):

Participantii se plimba printre scaune si li se cere sa asocieze liber o situatie de viatad cu
fiecare pozitie de scaun (ex: ,,acest scaun rasturnat imi aminteste de un moment in care m-am
simtit coplesit”). Un membru al grupului noteaza asocierile discutate de grup.

Pe rand, fiecare participant se asaza pe fiecare scaun, simte pozitia corpului si noteaza:
emotia traita in acea postura si descrierea unei vieti vazute din acea pozitie.

Apoi, fiecare participant isi alege o foaie (alta decat a lui) si citeste continutul, indicand
scaunul corespunzator.

Fiecare este invitat sa reflecteze la:



" & . Cescaun simte ca il/o reprezintd in aceastd perioada a vietii.

Cum si-ar descrie propria viata din acea postura.
L4

Facilitatorul intreaba: ,, Care este scaunul potrivit pentru a lua cele mai bune decizii? ”.
Se aleg impreunda una sau mai multe pozitii ale scaunelor ca fiind ,, scaunele deciziei”.
Participantii se asaza pe scaunul deciziei, aleg o situatie actuala din viata lor si scriu un

mesaj de sprijin pentru sine, din aceasta postura.

Reflectie (15-20 minute):

Oglinda de grup: fiecare participant este invitat sa spund ceva benefic/valoros ce a
observat la un coleg in timpul activitatii.

Facilitatorul incheie cu o scurtd reflectie despre cum postura, simbolurile si
pozitionarea in spatiu pot influenta perceptia noastra asupra propriei vieti si

capacitatea de decizie.
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1.3. Comunicare

Opritescu Denisa loana
Atelier 1: Scaunul gol — Conversatii nespuse

Durata: 75 — 90 minute
Participanti: Adulti (8—15 persoane)
Materiale necesare: doua scaune, coli de hartie si pixuri.
* Optional: muzica ambientala linistita.
Obiective:
- Dezvoltarea exprimarii emotionale.
- Imbunitatirea abilititilor de ascultare activa.

- Exersarea comunicarii intr-un cadru controlat.

Descrierea activitatii:
Introducere (15 minute): Un cuvant nespus

Facilitatorul explica ideea de conversatii neterminate si rolul lor in autocunoastere si
eliberare emotionala.

Fiecare participant noteazd pe o foaie (sau spune in cerc) un cuvant sau o propozitie
scurtd pe care nu a reusit niciodata sa o spuna cuiva. Nu trebuie sa spund cui, doar fraza. Se
creeaza un spatiu sigur si empatic.

<

Exemplu: ,,Mi-a fost teama”, ,,Nu mi-a placut”, ,, Te iubesc”

Se face un tur rapid (optional: in scris pe biletele anonime, citite de facilitator).

Activitate principala (50 minute)

Facilitatorul asaza doua scaune in centrul cercului sau Intr-un spatiu vizibil pentru grup.
Participantii formeaza un cerc sau semicerc in jurul scaunelor.

Facilitatorul explica:

- scopul activitatii: exprimarea gandurilor si emotiilor intr-un cadru sigur;

- regulile esentiale: confidentialitate, respect, ascultare empatica, fara judecati.

Un participant este invitat sa se aseze pe unul dintre cele doud scaune. Pe al doilea scaun

este imaginatd o persoana importantd din viata sa: pdrinte, prieten, profesor, coleg etc.

. 14
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* ‘Patticipantul este invitat sa-i transmita un mesaj acestei persoane, spunandu-i ce simte, ce ar fi «
‘" ,vrut sd spuna, ce l-a durut, ce ii lipseste, ce ar vrea sa afle.
» - . .
g : Facilitatorul poate oferi exemple simple:

,,Mi-e dor de tine.”
,»As f1 vrut sd-mi spui ca esti mandru/mandra de mine.”
,»,M-am simtit ranit cand nu m-ai ascultat.”

,Iti multumesc pentru tot ce ai ficut.”

(Optional) Rol jucat de un coleg:

Un coleg poate ocupa al doilea scaun, jucand rolul acelei persoane, doar ascultand sau
raspunzand empatic. Se reaminteste ca este un exercitiu de rol, nu o confruntare reala.
Raspunsurile sunt blande, nu critice: ,,imi pare riu ca te-ai simtit asa.” / ,,iti multumesc ¢ mi-

ai spus.”

Reflectie (15-20 minute)
Impartasire voluntara:
Cum s-au simfit in timpul activitatii?
Ce au invatat despre comunicare?

Ce au descoperit despre ei?

Atelier 2: Dialogul dintre valorile mele si fricile mele

Durata: 60 — 75 minute
Participanti: Adulti (6—12 persoane)
Materiale necesare: foaie A4 si pixuri, 2 scaune per pereche. etichete/ post-it-uri pentru roluri
(,,Valoare”, ,,Frica”)
Obiective:
- Clarificarea valorilor personale ca sursa de motivatie autentica.
- Constientizarea conflictului interior dintre frici si valori.

- Dezvoltarea unei relatii mai acceptante cu sinele interior.

: 15
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5 .De‘scrierea activitatii: @ ;
‘e .Il\ltro'(lucere (15 minute): Ce conteaza pentru mine J

g Se explica pe scurt conceptele ACT: valori vs. frici ca parte a unui conflict natural
interior.

Participantii scriu pe cate o foaie o valoare personala importanta (exemple: libertate,
conexiune, contributie). Se amesteca biletelele si fiecare participant trage unul, citindu-1 cu

voce tare, apoi Incearca sa-1 dea Tnapoi persoanei care a scris (ghicind).

Activitate principala (40—45 minute)

Participantii sunt Tmpartiti in perechi. Fiecare pereche are la dispozitie doud scaune si
un spatiu linistit. Scaunele reprezinta doua roluri opuse: ,,Valoarea” (partea curajoasa, pozitiva,
care sustine dezvoltarea) si ,,Frica” (partea tematoare, care blocheaza uneori actiunea). Fiecare
participant joaca rolurile prin schimbarea locului intre cele doud scaune.

Pe scaunul ,,Frica”: 1si exprima gandurile care il sperie sau il opresc (,,Mi-e frica sa
incerc pentru ca...”, ,,Si daca nu reusesc?”).

Pe scaunul ,,Valoarea”: raspunde ca partea sa curajoasa (,,Pot sd invat chiar dacd gresesc.”,
,»Am trecut prin lucruri grele si am reusit.”).

Apoi, partenerul creeaza un dialog intre cele doua parti. Partenerul are rolul de ghid:
asista fara a Intrerupe, dar poate interveni bland daca este rugat sau dacd participantul se
blocheaza.

Posibile Intrebari:

., Ce ar spune Valoarea daca te-ar auzi acum?”

,, Cum te-a ajutat Valoarea in alte momente?”

,,Ce vrea Frica sa te protejeze sa nu simfi?”’

Reflectie (15 minute)
Impartasire ghidata:
Ce voce a fost mai puternica?
Cum pot onora Valoarea in ciuda Fricii?

Facilitatorul incurajeaza acceptarea ambelor parti — fard a incerca ,,sa le repare”.

: 16




Atelier 3: Scrisoare citre sinele meu de miine s

%ﬁratﬁ: 60 minute
Participanti: Adulti
Materiale necesare: coli de hartie, pixuri, plicuri (optional), cutie (optional), muzica
ambientala linistita (optional)
Obiective:
- Incurajarea autoreflectiei si a dialogului interior constient.
- Consolidarea unei relatii blande cu sine.

- Stimularea angajamentului fatd de valorile personale.

Descrierea activitatii:
Introducere (15 minute): Ce i-as spune Sinelui Meu de acum S ani?

Facilitatorul vorbeste despre comunicarea cu sinele, drept o forma de grija si de
construire a sinelui puternic. Facilitatorul solicitd participantilor sa impartaseasca (in perechi
sau grup) o fraza scurta pe care ar fi vrut sa o auda in trecut de la sine.

Exemplu: ,,0 sa fie bine”, ,,Ai voie sa gresesti”, ,,Esti suficient”.

Activitate principala (30-35 minute)

Facilitatorul explica participantilor ideea de baza:

,»Astdzi vel scrie o scrisoare catre tine, catre Sinele tdu de maine sau de peste o luna.
Scrisoarea este doar pentru tine, nu trebuie si o citeasca altcineva. Iti vei transmite in ea
incurajari, lucruri importante de care vrei sa-ti amintesti s1 0 promisiune sau un angajament

legat de ceea ce conteazd pentru tine.”

Facilitatorul poate propune cateva intrebari pentru a ajuta participantii:

Ce ai vrea sa iti amintesti peste o lund?

Ce ai reusit sd faci pAna acum si vrei sd apreciezi la tine?

Ce lucru este important pentru tine in viata (ex: prietenia, familia, curajul, invatarea)?
La ce vrei sa lucrezi in perioada urmatoare?

Ce ti-ai spune ca sd te Incurajezi?

Exemplu de inceput de scrisoare: ,,Dragd Eu, iti scriu azi pentru cd vreau sa iti aduc

aminte cat de mult conteaza sa fii tu Tnsuti...”

"
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d .1l sigileaza si scriu pe el numele si data cand vor deschide scrisoarea (de ex.: ,,Pentru mine, .
L4 2

b ..
%e\ste o lund — 24 iulie”).
Facilitatorul poate pastra plicurile si le poate trimite sau reaminti la o data viitoare (prin

e-mail, la intoarcerea in clasa, etc.).

Reflectie (15 minute)
Discutie ghidata:
* Ce cuvinte am simtit ca vin dintr-o parte blanda a sinelui?
* Ce mesaj mi-ar fi greu sa il cred despre mine?

Incurajare la pastrarea unui dialog regulat cu sinele.
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CAPITOLUL 2. CETATENIE ACTIVA :

gﬁ. 2.1. Respectarea diversitatii

Radulescu Silvana Iulia

Atelier 1: Povesti care ne apropie

Durata: 60 - 90 minute
Nr. participanti: Adulti (grup de 6-12 persoane)
Materiale necesare: spatiu verde, foi de hartie cu afirmatii, biletele, pixuri
Obiective:
- Dezvoltarea abilitatilor de comunicare si ascultare activa.
- Consolidarea sentimentului de apartenenta si recunoastere a asemadnarilor dintre
participanti.

- Incurajarea reflectiei personale si a exprimarii simbolice.

Descrierea activitatii:
Introducere (10-15 minute): Cercul anotimpurilor
Participantii formeaza un cerc si se grupeaza pe anotimpuri, in functie de data nasterii,
astfel:
e Primavara: martie - mai
e Vara: iunie - august
e Toamna: septembrie - noiembrie
e Jarna: decembrie - februarie
Participantii din fiecare grup discuta intre ei, timp de 3—5 minute, legat de ceea ce cred
ca anotimpul 1n care s-au nascut spune despre ei, daca se simt in acord cu energia acelui
anotimp si ce fel de trasaturi ii reprezintd (exemple: dinamism, introspectie, optimism,
stabilitate). Apoi, fiecare grup 1isi impdartaseste ,.trasaturile anotimpului” cu restul

participantilor.
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Activitatea principala (40-50 minute): Mandala asemanarilor

‘e 3 A Etapa 1: Explorare in grupuri mici de 3-4 persoane (15 minute)
% Participantii primesc o lista cu afirmatii, precum:
,,Imi place cafeaua”
,»Am crescut intr-un oras mic”
,Imi place anotimpul de iarna”
,»Sunt prima persoand din familia mea care a mers la facultate”
,»Vorbesc cel putin o limba strdina”
,»Am simtit cel putin o data cd nu sunt acceptat”
,,Am crescut intr-o familie cu valori traditionale”
Sarcina participantilor este sa discute apoi cu ceilalti din grupul mic si sd afle cat mai
multe informatii despre ei, astfel Incat sa gdseasca cel putin o persoana cu care sa aibd in comun

una din afirmatiile mentionate anterior.

Etapa 2: Reprezentarea legaturilor cu ajutorul naturii (15 minute)

Pentru fiecare afirmatie pe care au identificat-o ca fiind comuna, fiecare participant
alege un element natural simbolic care sa o reprezinte:

Frunzi — pentru ceva ce le aduce bucurie (ex: ,,Imi place cafeaua/ anotimpul de iarna”)

Piatra — pentru un aspect dureros (ex: ,, Am simtit cel putin o datd ca nu sunt acceptat”)

Floare — pentru o reusitd personald (ex: ,,Sunt prima persoand din familia mea care a
mers la facultate™)

Bete — pentru traditii sau valori (ex: ,,Am crescut intr-o familie cu valori traditionale”),

etc.

Etapa a 3 a: Construirea Mandalei asemanarilor (15 minute)
Toti participantii contribuie la mandala comuna, amplasand elementul lor in cerc,
alaturi de un biletel pe care scriu afirmatia cu care se identifica, mandala devenind astfel o

reprezentare a diversitatii.

Reflectie (15-20 minute): Ce am descoperit despre mine si despre ceilalti?

In cerc, participantii impartisesc ce simt si ce gandesc in urma activitatii si rispund la
intrebarile:

- Ce element ai ales §i ce poveste poarta cu el?

- Cum te simti vazand intreaga mandala si contributiile celorlalti?

. Ce asemanare ti-a adus cea mai mare surpriza sau bucurie?

: 20
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Atelier 2: in ochii celuilalt s

@

%i;ratﬁ: 60 - 90 minute
Nr. participanti: Adulti (grup de 6-12 persoane)
Materiale necesare: spatiu verde, fotografii plastifiate, foi de hartie si pixuri, fise individuale
cu intrebarile de reflectie (Ce vezi?/ Ce simti?/ Ce presupui?/ De unde crezi ca vine aceasta
reactie?), cate o fisa pe care fiecare noteaza ganduri si descoperiri (un ,,jurnal de descoperiri”)
Obiective:

- Explorarea si constientizarea propriilor perceptii si reactii fata de diversitate.

- Stimularea reflectiei critice si empatice.

- Incurajarea exprimarii autentice si simbolice a cunostintelor dobandite.

Descrierea activitatii:
Introducere (10-15 minute): Umbra diversitatii
Participantii se aliniazd intr-un cerc larg, fiecare avand suficient spatiu pentru a vedea
propria umbra pe sol. Facilitatorul roaga participantii sd-si priveasca umbra si sa reflecteze:
Cum arata?
Ce forma/pozitie o surprinde azi?
Daca umbra ar fi o metafora a lor, ce ar spune? Ce ar ascunde?
Apoi, in perechi mici (2-3 persoane), se discutd despre ce a descoperit fiecare, privind

propria umbra si ce au simtit in acel moment.

Activitate principala (40-50 minute): Ce vezi? Ce simti?

Se stabilesc in prealabil 7 puncte de explorare, cu imagini diverse (plastifiate si lipite
pe copaci, banci, pietre etc.), precum:

- un copil si un adult cu stiluri vestimentare contrastante;

- un cuplu de acelasi sex;

- 0 persoana cu dizabilitdti, intr-un context profesional;

- 0 persoand cu multe tatuaje, intr-un birou elegant;

- o femeie 1n costum business, cu un copil in brate;

- 0 persoand purtand haine traditionale, intr-un context urban modern;

- un barbat de etnie rroma, la locul de munca.

Participantii se impart pe echipe de cate 3-4 persoane si fiecare echipd va parcurge

statiille outdoor. care contin imagini reprezentative despre diversitate. La fiecare statie,
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: participantii vor privi imaginile si vor reflecta asupra reactiei proprii generate de acestea si apoi
‘e , yor nota in ,jurnalul de descoperiri”. 4
g Echipele se deplaseaza intre statii si discutd liber. Fiecare membru noteaza propriile
raspunsuri, iar apoi echipa reflecteaza impreuna:
Ce reactii sunt comune?
Ce diferente apar in perceptii?
Se pot colecta si elementele naturale de la fiecare punct, ca simbol al invataturii

dobandite acolo.

Reflectie (15-20 minute):
La final, echipele revin in cercul mare si participantii spun:
- Ce au descoperit (o idee, o emotie, o revelatie)?
- Care statie a fost cea mai provocatoare?

- Ce element natural le aminteste de acel moment?

Atelier 3: Suntem mai asemanatori decit credem

Durata: 60 - 90 minute

Nr. participanti: Adulti (grup de 6-12 persoane)

Materiale necesare: spatiu verde

Obiective:
- Sprijinirea exprimarii autentice a identitatii personale si a experientelor trdite.
- Dezvoltarea empatiei si a ascultdrii active.

- Consolidarea sentimentului de apartenenta si incluziune in grup.

Descrierea activitatii:
Introducere (10-15 minute): Punctul meu cardinal

Facilitatorul invitd participantii sd se plimbe usor prin spatiu. Apoi, i roaga sd aleaga
un punct unde se simt confortabil si sd stea acolo, in picioare, cu ochii inchisi, pentru cateva
secunde. Fiecare participant 1si deschide ochii si se gdndeste la urmatoarele aspecte:

De ce am ales sa stau aici?

Ce ma defineste in acest moment?

Daca eu as fi un punct cardinal (Nord, Sud, Est, Vest), care as fi si de ce?
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Participantii discuta apoi despre alegerea locului, a punctului cardinal si ce le-ar placea

,ca ceilalti sd afle despre ei.
iq‘%
Activitate principala (40-50 minute): Cercul care asculta
Participantii adund cate un element natural care 11 reprezinta (exemplu: o frunza pentru
vulnerabilitate, o piatrd pentru fortd interioard, etc.). Apoi fiecare 1si asaza elementul propriu,
formand un cerc din elementele colectate, marcand prezenta si unicitatea sa.
Fiecare participant impartaseste in pereche un moment in care s-a simtit diferit, exclus
sau ,,in afara cercului”, iar partenerul asculta, fara a intrerupe sau judeca.
Revenind in cerc, fiecare partener povesteste in fata grupului povestea celuilalt, ca si

cum i-ar apartine. Apoi, revin in rolurile proprii, spunand cum s-au simtit.

Reflectie (15-20 minute):
Fiecare participant raspunde la intrebarile:
- Ce a fost provocator in a spune povestea altcuiva?
- Cum a fost sa-ti auzi propria poveste spusd prin vocea unui coleg?

- Cum putem crea cercuri de incluziune si in viata de zi cu zi?
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2.2. Empatie

Atelier 1: Linia Empatiei — Ce ne uneste?

Durata: 75 min

Participanti: Adulti (10-20 persoane)

Materiale necesare: o banda pe jos (sfoara, banda adeziva) — ,,Linia Empatiei’

afirmatii pregétite din timp
Obiective:
- Cultivarea empatiei prin identificarea experientelor comune.
- Dezvoltarea capacitatii de ascultare activa si prezentd empatica.

- Incurajarea deschiderii si a exprimarii autentice in grup.

Descrierea activitatii:

Introducere (10 minute): Daca te recunosti...

Opritescu Denisa loana

LY

’, cartonase cu

Fiecare participant spune o propozitie despre sine pe care ceilalti probabil nu o cunosc

(ex: ,,Imi este teama de intuneric.”, ,,Visez sa devin actor.”).

Facilitatorul subliniaza ideea: ,,Fiecare dintre noi poartd in el povesti si visuri pe care

nu le vedem mereu.”

Activitate principala (50 minute):
Facilitatorul citeste afirmatii sensibile, precum:
-Am fost judecat pe nedrept
-Mi-a fost teamd ca nu sunt suficient de bun
-Am pierdut pe cineva drag

Cei care se simt conectati pasesc pe linie. Ceilalti observa in tacere.

Dupa fiecare set de 3-4 afirmatii, participantii formeaza perechi si discutd: Ce ai simtit

cdand ai pasit? Dar cand ai privit?

Apoi se formeaza grupuri mici de 3-4 persoane, care discutd despre cele mai

emotionante afirmatii si asemanarile nestiute dintre ei.
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Reflectie (15 minute): ’

Discutie in cerc: Ce ne-a apropiat? Ce emotii au aparut? Cum am tradit vulnerabilitatea{ﬁ

%:élorlal;i ?

’

Incheiere cu o fraza rostita de toti: ,, Suntem mai asemanatori decdt credem.’

Atelier 2: Jurnalul celuilalt

Durata: 80 min
Participanti: Adulti (6—12 persoane)
Materiale necesare: coli de hartie, pixuri, cartonase cu personaje sau tipuri de oameni
(optional)
Obiective:
- Dezvoltarea empatiei prin adoptarea unei perspective diferite.
- Reducerea tendintelor de judecata rapida si stereotipizare.

- Stimularea exprimarii creative si a ascultdrii active.

Descrierea activitatii:
Introducere (10 minute)

Facilitatorul vorbeste despre puterea naratiunii in dezvoltarea empatiei si solicita
participantilor sa scrie o propozitie despre o persoand pe care nu o inteleg sau cu care nu se
inteleg. Apoi, in perechi, participantii discutd despre barierele care stau in calea intelegerii

celuilalt.

Activitate principala (50 minute)

Fiecare participant scrie un fragment de jurnal imaginar, din perspectiva unei persoane
complet diferite: un om fard adapost, un refugiat, o persoand cu dizabilitati, un politician etc.

Participantii raspund la Intrebari-ghid:

* Ce simt dimineata cand ma trezesc?

* Ce ma ingrijoreaza?

* Ce mi-as dori sa stie ceilalti despre mine?

Dupa redactare (30 min), se formeaza grupuri de 3 persoane. Fiecare participant citeste
jurnalul, apoi grupul reflecteaza: Ce am inteles despre acea persoana? Ce am simtit in timp ce

scriam?
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Facilitatorul poate oferi cartonase-situatie pentru inspiratie (ex: ,,astazi sunt un batran .

2%

‘e ,1zolat” sau ,,sunt un adolescent dintr-o familie cu multi frati”).
Reflectie (15 minute)
In cercul mare, participantii rispund la urmatoarele intrebéri: Ce am invitat despre
Jjudecatile rapide? Ce inseamnd sa asculti o poveste nerostita? Ce lucru mic poti schimba la

tine dupd acest exercitiu?

Atelier 3: Albumele noastre interioare

Durata: 90 min
Participanti: Adulti (8—15 persoane)
Materiale necesare: foi A4 albe, creioane colorate, markere sau pixuri, post-it-uri
Obiective:
- Facilitarea reconectarii cu propriile experiente semnificative de viata.
- Dezvoltarea capacitatii de exprimare autentica si creativa.

- Stimularea empatiei si a ascultdrii profunde 1n relatia cu ceilalti.

Descrierea activitatii:
Introducere (15 minute)

Facilitatorul introduce ideea de ,,albume interioare” — amintiri si trdiri care ne
modeleaza.
Apoi, solicitd participantilor sa scrie pe un post-it o experientd care i-a format. Post-it-urile se
lipesc anonim pe un panou. Fiecare participant alege un post-it, il citeste cu voce tare si spune

ce emotie i trezeste sau ce presupune despre autorul acelui moment.

Activitate principala (50 minute)

Fiecare participant primeste o foaie si este invitat sa creeze un album personal format
din 3 momente: o bucurie profunda, o pierdere semnificativd (ce poate fi Tmpartasitd), o
speranta vie.

Se incurajeaza exprimarea libera, fie prin desene, fie prin scris.

Dupa 25-30 de minute, se formeaza perechi. Fiecare isi prezintd albumul. Celalalt

partener asculta si pune o Intrebare empatica:
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- * Cum ai simtit acel moment?

* Ce ti-a oferit acea speranta?
% * Cum ai fost transformat de acea pierdere?

Apoi se schimba perechile pentru o a doua runda mai scurta.

Reflectie (15-20 minute)

In cercul mare, se adreseaza urmatoarele intrebari: Cum te-ai simtit cand ai fost vazut/
ascultat de ceilalti? Ce ne conecteaza ca oameni?

In incheiere, fiecare participant spune un singur cuvant care exprimi ce a descoperit

despre ceilalti in acest exercitiu.
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2.3. Participare activa
g Atelier 1: Vocea mea conteaza

Durata: 90 minute
Participanti: Adulti (grup de 8—15 persoane)
Materiale necesare: scaune, foi A4, carioci, post-it-uri, flipchart, fise de lucru individuale
Obiective:
- Constientizarea stilului personal de participare in grupuri si a factorilor care incurajeaza
sau limiteaza implicarea activa.
- Explorarea rolurilor interne (ex. ,,vocea activa” vs. ,,vocea pasiva”) prin tehnici de

psihodrama.

Descrierea activitatii:
Introducere (20 minute):

Prezentare: Fiecare participant isi spune numele si un lucru despre sine, intr-un mod
creativ (,,Sunt Ana si particip activ cand...”)

Sociometrie: facilitatorul face o serie de afirmatii (,, [mi place si vorbesc in grup”,
., Prefer sa ascult decdt sa vorbesc”, ,,Ma simt confortabil cand vorbesc in public”, ,, Uneori
evit sa-mi exprim opinia, chiar daca nu sunt de acord”, ,,Mi-e greu sa intervin in grupuri

mari”, etc.), participantii se pozitioneaza fizic in functie de gradul de acord.

Activitate principala (50 minute):

Role play: Se impart participantii in grupuri de 4-5 persoane. Sarcina grupurilor este
sa puna 1n scenad o situatie In care au participat/nu au participat activ. Apoi, prezintd in grupul
mare.

Eul activ vs eul pasiv

Varianta 1: Scaunul gol: Participantii joaca, pe rand, doud roluri intr-un dialog intre
,»eu cel pasiv” si ,.eu cel activ”’. Se pune accent pe constientizarea blocajelor si a motivatiei
proprii.

sau

Varianta 2: Participantii lucreaza individual fisa ,,Dialog interior: Eu pasiv vs. Eu

activ”. In coloana din stanga scriu ganduri, temeri si convingeri ale ,,Eului pasiv” (de

3
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activ” — partea lor care isi doreste implicare si curaj.

L4
'ﬂ.“ Are loc o discutie in perechi, fiecare impartasind o replica din dialog care 1-a surprins

sau motivat.

Reflectie (20 minute):
In grupul mare, facilitatorul adreseazi urmatoarele intrebari:
Ce ai descoperit despre tine?
Ce voce vrei sa intaresti?”
Ce ai simtit cand ti-ai jucat propriul rol?

Ce te impiedica sa participi activ?

Participantii sunt rugati sa noteze pe un post-it: ,,Un angajament pentru o participare

mai activa”.
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Fisa de lucru

5
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Dialog interior: Eu pasiv vs. Eu activ

Instructiuni:
1. Gandeste-te la momente in care ai ezitat sa te implici activ intr-un grup (la munca,
acasa, intr-un proiect etc.).
2. In coloana din stanga, scrie ce iti spune vocea ta interioari pasivi — temeri, retineri,
blocaje.
3. In coloana din dreapta, scrie un rispuns incurajator din partea ,,Eului activ” — partea
ta care 1si doreste sa participe, sd contribuie, sa fie prezent(a).

4. Dupa completare, reflecteaza: Care voce e mai puternica? Ce ai invitat despre tine?

Géandurile ,,Eului pasiv” — Ce ma retine? Raspunsul ,,Eului activ’ — Ce ma poate
motiva sa ma implic?
Ex: ,,Mai bine nu zic nimic, poate spun o Ex: ,, Toti gresim uneori, dar ideile mele pot
prostie.” aduce valoare.”
4 ° 30
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Atelier 2: Din spectator in actor
/ %ﬁratﬁ: 90 minute
Participanti: Adulti (grup de 8—15 persoane)
Materiale necesare: scaune mobile, foi colorate, markere, flipchart
Obiective:
- Identificarea pozitiei personale in dinamica de grup (observator, participant, lider,
opozant etc.).
- Exersarea participarii active in diverse contexte relevante pentru viata profesionald sau

personala.

.....

Descrierea activitatii:
Introducere (20 minute): Statuile participarii
In perechi participantii sunt invitati sa ia pe rand unul o pozitie corporald care exprima
,participare activa”, celalalt o pozitie care exprima ,,neimplicare”. Apoi schimba rolurile.
Reflectie: Cum v-ati simtit pe durata activitatii? Ce pozitie v-a fost mai confortabila si

care mai putin?

Barometrul Participarii: Pe un flipchart sau pe un perete este desenata o scald de la 1
la 10. Participantii plaseazd un post-it (cu numele lor sau anonim) la nivelul care reflecta cat
de implicati se simt de obicei intr-un grup (1 = deloc implicati, 10 = foarte implicati).

Dupa plasare, facilitatorul poate intreba:

— Ce face ca participarea sa fie usoara?

— Ce va retine?

— Ce v-ar ajuta sa treceti cu un nivel superior?

Activitate principala (50 minute):

Role-Training: Se propune urmatorul scenariu: O intdlnire de echipa, o sedinta de
parinti, sau un consiliu local. Participantii primesc roluri: lider informal, tacutul, opozantul,
facilitatorul, etc. Se improvizeaza scena.

Reflectie: ,,Ce rol preiau de obicei in grupuri? Ce m-a surprins azi?”
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Simbol al activismului: Participantii creazd/deseneaza un simbol reprezentativ pentru &

3

’ ,modul sau contextul in care isi propun sa participe mai activ in viata reald. Se prezinta in grupul s

@

%ﬁare obiectele/desenele realizate.

Reflectie (20 minute): Scrisoare catre sine
Participantii primesc foi si sunt invitati sa scrie o scrisoare catre ei insisi, ca si cum ar
fi un mentor/ghid interior care a observat comportamentul lor in cadrul atelierului.

- Sugestie de inceput: ,, Draga ... ... ... , azi te-am vazut in modul in care participi intr-un
grup. Am observat ca...”. Se continud cu reflectii despre ce i-a surprins, ce au simtit, ce
resurse personale au descoperit sau redescoperit.

- Ultima parte a scrisorii: ,, Ifi doresc sd participi mai activ in viata ta astfel:...”

La final, facilitatorul poate invita voluntari sa citeascd un fragment (optional) sau sa

continue propozitia: ,, lau cu mine de la activitatea de azi...".

Atelier 3: Curajul de a fi prezent

Durata: 90 minute
Participanti: Adulti
Materiale necesare: coli mari de hartie, creioane colorate, obiecte simbolice (pietre, sfoara,
panglici), muzica ambientala
Obiective:
- Explorarea experientelor personale de participare/evitare prin tehnici de actiune.
- Accesarea resurselor interne de spontaneitate, creativitate si curaj pentru participare
activa in viata cotidiana.
- Exprimarea nonverbala a pozitiei si implicdrii in grup, cu accent pe comunicarea

corporala si relationala.

Descrierea activitatii:

Introducere (20 minute):
Termometrul emotional: Facilitatorul ofera o alegere emotionala: ,,Ce stare te
insoteste azi?”
Simboluri: £% Curios(3) / % Deschis(3) / & Nesigur(d) / # Reticent(3)

Participantii aleg o stare si o exprima verbal sau nonverbal (gest, mimica).
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‘e 0y, Particip activ sau nu?
g Facilitatorul defineste 3 colturi in sala: 1. ,,Particip activ”, 2. ,,Particip doar daca sunt
intrebat”, 3. ,,Stau in fundal”.
Facilitatorul lanseaza o intrebare (ex: ,,Cum participi de obicei intr-un grup
necunoscut?”), iar participantii se asaza in zona care corespunde pozitiei lor. Se discuta apoi,

optional, intre participantii din fiecare zona sau 1n perechi mixte.

Activitate principala (50 minute):

Povestea unui moment de prezenti activi: In perechi, participantii povestesc un
moment real in care s-au simtit implicati, prezenti, activi. Facilitatorul intreaba participantii ce
a facut ca acel moment sa fie posibil si le solicitd s scrie 3—5 cuvinte-cheie pe o fisa AS care
exprima esenta acelui moment.

Sculptura participarii active: Pornind de la cuvintele-cheie din activitatea anterioara,
facilitatorul invitd grupul sa construiasca o sculptura vie colectiva care sa exprime ce inseamna

pentru ei participarea activa Intr-un grup.

Etape propuse:

- Invitatia in actiune:

Facilitatorul creeaza un spatiu simbolic Tn mijlocul salii — locul in care se va construi
sculptura. Facilitatorul propune: ,, Va invit sa dati o forma corporala si spatiala ideii de
participare activa — asa cum o intelegeti fiecare azi. Va puteti pozitiona, aseza, atinge sau
distanta de ceilalti. Fiecare isi alege pozitia in functie de cum ar dori sa fie intr-un grup in
care se simte activ(a).”

- Fixati sculptura:

Se ,,ingheatd” sculptura. Facilitatorul invita grupul sa observe: Ce forme sau tipare se
contureaza? Cine e in centru, cine e pe margine? Cum arata interactiunea, apropierea,
distantarea?

- Transformarea sculpturii:

Facilitatorul lanseaza intrebari de reflectie activa: ,, Cum ar fi daca ai vrea sa te simti
mai prezent(a)? Ai schimba locul? Postura? Ai dori sa te apropii de cineva?”
Participantii sunt invitati sd se repozitioneze, dacd simt nevoia. Se observda cum se transforma

grupul.
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. " % -. Dezghetarea:

’ y Facilitatorul incurajeazd miscarea liberd si exprimarea corporald a ,,iesirii din rol”,

ievenlrea la starea de aici Sl acum, Cu un exer01t1u usor de relaxare sau resplratle

Debriefing: ,, Afi dat forma unei stari de implicare activa. V-ati asezat acolo unde
simtiti ca apartineti sau unde v-ati dori sa fiti. Acum va invit sa va intoarceti catre voi insiva
si sa puneti in cuvinte sau imagini: Ce inseamnd pentru mine participarea activa? .

Fiecare participant primeste o coald pe care scrie/deseneazd ce Inseamna pentru el/ ea

participarea activa si completeaza cu o intentie pentru viata personala sau profesionala.

Reflectie (20 minute):
- Discutii finale privind rolul participarii active in viata fiecaruia.
- Se incheie cu un tur final: ,, Un cuvant care exprima modul in care m-am simtit azi...,

2

iar un gand pe care il iau cu mine este ... ...

$ 34




CAPITOLUL 3. INVATARE

2 ' 3.1. Creativitate

Rusea Teodora Iuliana

Atelier 1: Obiectul imposibil

Durata: 60 — 90 minute
Participanti: adulti (615 persoane)
Materiale necesare: obiecte diverse (linguri, sfoara, pahare, cleme, etc.), foi A4, pixuri,
flipchart
Obiective:
- Stimularea creativitatii si a gandirii nonconventionale.

- Dezvoltarea flexibilitatii mentale si a capacitatii de improvizatie.

- Explorarea relatiei dintre creativitate, autoexprimare si limitari interioare.

Descrierea activitatii:
Introducere (10-15 minute):

Facilitatorul propune un scurt joc de ,,asocieri rapide”: fiecare participant spune cu ce
asociazd un cuvant dat (ex: “frunza”) si urmatorul preia ultimul cuvant si il asociaza cu altceva.

Se continua 2-3 runde pentru activarea gandirii creative.

Activitate principala (40-50 minute):

Fiecare participant primeste un obiect comun. Sarcina este de a-si imagina ca acel
obiect are o functie complet noud, imposibilad in realitate (ex: lingura e un ,transmitator de
ganduri”). Se Incurajeazd o descriere ampla a utilizarii, a lumii in care obiectul existd, a
beneficiilor. La final, fiecare prezinta creatia grupului, care poate pune intrebari curioase ca

intr-un ,,interviu cu un inventator”.

Reflectie (15-20 minute):

Facilitatorul invitd participantii sa reflecteze: Ce i-a blocat in a da un alt scop
obiectului? Ce i-a ajutat sa isi elibereze imaginatia? Ce inseamna pentru ei ,,imposibil”? Ce
au aflat despre ei in procesul creativ? Facilitatorul poate nota pe flipchart temele aparute

(control, frica de greseala, placerea de a crea fara scop etc.).
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Atelier 2: Corpul povestitor ;

.thra'tﬁ: 60 — 90 minute
Pérticipanti: adulti (8—16 persoane)
Materiale necesare: spatiu larg pentru miscare, muzica ambientald optionala
Obiective:
- Dezvoltarea expresivitdtii corporale ca forma de comunicare nonverbala.
- Stimularea creativitatii colective si a colaborarii in grup.

- Imbunatatirea constientizarii de sine si a prezentei corporale.

Descrierea activitatii:
Introducere (10-15 minute):
Joc de miscare: ,,Corpul spune o emotie” — fiecare participant exprima o emotie printr-

o postura sau un gest. Ceilalti ghicesc si apoi 0 mimeaza 1n oglinda.

Activitate principala (40-50 minute):

Se formeaza grupuri de 4 participanti. Fiecare grup creeaza o poveste fard cuvinte,
exprimata doar prin corp. Fiecare participant ,,devine” un personaj sau o forta (ex: timpul, frica,
curajul). Se repeta de 2-3 ori scena, cu rafindri. La final, povestea este jucata in plen. Restul

grupului observa si apoi formuleaza titluri sau teme posibile ale povestii.

Reflectie (15-20 minute):
Facilitatorul conduce reflectia, adresand intrebari precum: Ce ai simtit in lipsa
cuvintelor? Ce ai inteles din povestea celorlalti? Ce simboluri ai recunoscut? Cum te-ai simtit

in rol? Ce ti-a stdrnit spontaneitatea?
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Atelier 3: Scrisoare din viitor s

. v

%’f’uratﬁ: 60 — 90 minute

Participanti: adulti

Materiale necesare: foi A4, pixuri, scaune asezate In cerc, optional: muzica ambientala
linistita

Obiective:

- Activarea potentialului creativ prin proiectie imaginara pozitiva.

- Conectarea cu propriile motivatii si dorinte autentice.

- Dezvoltarea capacitatii de autoreflectie si incurajare interioara.

Descrierea activitatii:
Introducere (10-15 minute):

Se incepe cu o imagerie ghidata: participantii inchid ochii si sunt ghidati sa fisi
imagineze ca sunt vizitati de sinele lor creativ din viitor — un ,,eu” care a depasit blocaje si a

creat ceva profund. Se exploreaza: cum arata, ce face, ce stare emana? Se revine la realitate.

Activitate principala (40-50 minute):
Fiecare participant scrie o scrisoare primitd ,,din viitor”, ca si cum ar fi fost trimisa de
acel sine creativ. Scrisoarea descrie procesul creativ, momente de curaj, de neincredere, dar si

rezultatul (simbolic sau concret). La final, cine doreste citeste scrisoarea in cerc.

Reflectie (15-20 minute):
Facilitatorul conduce reflectia, adresand intrebari precum: Ce parte din mine a scris, de
fapt, acea scrisoare? Ce mi-am spus cu adevarat? Ce temeri si ce dorinte s-au activat? Ce

imagine mi-am facut despre creativitate si cine sunt eu in raport cu ea?
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3.2. Gandire critica

Atelier 1: Adevar sau manipulare?

Durata: 60 - 90 minute
Nr. participanti: Adulti (6-12 persoane)
Materiale necesare: spatiu verde, pixuri, foi de hartie cu stiri/ articole/ postari din social
media/ texte din reclame, coli de hartie
Obiective:
- Dezvoltarea gandirii critice Tn analiza mesajelor din spatiul public.
- Constientizarea diversitatii de interpretari si perspective.

- Exersarea exprimadrii reflectiilor personale prin mijloace creative si simbolice.

Descrierea activitatii:
Introducere: (10-15 minute): Ce inseamna pentru mine...

Participantii se adund in cerc, iar facilitatorul ofera fiecdruia o foaie si un pix, apoi
rosteste un cuvant Incdrcat de sens (ex: ,,Adevar”, ,,Manipulare”, ,,Influentd”, , Realitate”,
,Indoiald). Timp de doua minute, fiecare participant scrie ce inseamni acel cuvént pentru el: o
definitie personald, o emotie, o amintire, etc.

Apoi, facilitatorul le propune o cautare simbolicd. Astfel, fiecare participant se plimba
prin spatiul natural si cautd un element care sa exprime esenta cuvantului ales (ex. o frunza
usoard pentru un gand volatil, o piatrd grea pentru o convingere solidd, o ramura contorsionata
pentru un adevar complicat), iar elementul natural este asezat pe foaia scrisa.

In perechi sau mici grupuri, participantii impartisesc ce au scris si de ce au ales acel
simbol, descoperind cum acelasi cuvant poate insemna lucruri foarte diferite pentru oameni

diferiti.

Activitatea principala (40-50 minute): Traseul informatiei
Se stabilesc 5 statii de explorare outdoor (copaci, banci, pietre, garduri, etc.), iar la
fiecare statie se monteaza un fragment de text: stiri, reclame, postari social media (unele reale,

altele fictive).
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,informatiei”, trecand pe la fiecare statie, fiecare grup primind un ,,ghid al ganditorului critic”,”s

Participantii sunt impartiti in echipe de cate 3-4 persoane. Echipele pornesc pe ,,traseul

@

A . .
%u_ intrebarile esentiale:

Este informatia credibila?

Cine este sursa §i ce intentie are?

Ce emotii incearca sa starneasca?
Exagereaza, generalizeaza, manipuleaza?
Ce ar intreba un ganditor critic?

Grupurile merg pe la toate statiile si analizeaza fiecare fragment de text, notand

aspectele constatate. La fiecare statie, echipa ia un element natural care reflectd natura

informatiei, pentru partea de final a activitatii:

Frunza uscatd = informatie invechita/nesigura

Piatra = fapt durabil/verificabil

Ramurica = ambiguitate, ,,nu e clar”

Floare = informatie echilibrata si bine formulatd, etc.

Grupurile se intalnesc si fiecare prezintd cate un fragment analizat, iar apoi compara

interpretdrile pe care le-au dat textelor. De asemenea, se expune ,,cosul ganditorului” cu

elementele naturale adunate, ce simbolizeaza tipurile de informatie intalnita.

Reflectie (15-20 minute): Ce am descoperit despre mine si despre ceilalti?

Participantii impartdsesc:
- Intrebare critica pe care vor sa o pastreze.
- Emotie sau gdnd, generate de activitate.

- Cum vor aplica gandirea critica in viata de zi cu zi?
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* fil s Atelier 2: Stiu ca e asa... sau poate nu? .

@

e .
%i;ratﬁ: 60 - 90 minute
Nr. participanti: Adulti (6-12 persoane)
Materiale necesare: spatiu verde, foi de hartie cu afirmatii, coli de hartie, pixuri
Obiective:
- Exersarea gandirii critice si a analizei convingerilor personale.
- Dezvoltarea exprimdrii autentice si creative a reflectiilor interioare.

- Stimularea dialogului si intelegerii reciproce intr-un cadru sigur si fard judecata.

Descrierea activitatii:
Introducere (10-15 minute): Mingea improvizatiilor

Participantii stau in cerc, facilitatorul tine o minge pe care o arunca unui participant,
rostind o afirmatie neasteptata, uneori absurda, alteori plauzibila:

,,De mdine, toti oamenii trebuie sa poarte palarii verzi pentru a fi sinceri.”

., Guvernul a interzis rdasul in public.”
,,Apa potabila va fi doar pe baza de abonament.”
,, Copiii vor decide ce e adevarat si ce nu.”

Participantul care primeste mingea are 5—-10 secunde sd raspunda improvizat, dar din
perspectiva unui ganditor critic, avand in minte intrebarile:

,, Cine a emis aceastd reglementare?”

,, Ce surse sustin asta?”

., Care ar fi scopul politic sau economic?”

Participantul paseaza mingea mai departe, oferind o noud afirmatie inventata. Jocul

continud rapid, pana cand toti participanti au primit mingea o data.

Activitatea principala (40-50 minute): Diapozitivele convingerilor
Fiecare participant extrage un biletel cu o afirmatie provocatoare, de tipul:
,In viatd nu poti sd reusesti dacd nu ai relatii”;
,,Sunt prea in varsta ca sa invat ceva nou’’;
,,Nu este bine sa ai incredere in oameni’”’;
,Daca plangi, esti slab”;
., Banii nu aduc fericirea”;

,,Daca cer ajutor inseamna ca nu ma descurc singur’’;

"
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., Nu este bine sa faci compromisuri in viata”. ;
_ Apot, raspunde in scris la intrebarile:
gﬁ, e Este afirmatia adevarata?
o Ce dovezi o sustin si ce dovezi o contrazic?
o Cum ma influenteaza aceasta convingere in viata mea?

Pe urma, participantii aleg un spatiu personal in natura (pe sol, pe o piatra, la baza unui
copac) si creeaza un diapozitiv simbolic, folosindu-se de elemente naturale: frunze, pietre, bete,
flori, pamant ,etc. Pe figa de reflectie, pot adauga si un titlu pentru diapozitiv.

Participantii se plimba in perechi si ,,viziteaza” diapozitivele celorlalti ca la o
expozitie in aer liber.

Fiecare explicd alegerea afirmatiei, elementele naturale folosite si concluzia

personala.

Reflectie (15-20 minute):

Participantii impartasesc ce simt si ce gandesc in urma activitatii si rdspund la
intrebarile:

- Ce convingere te-a surprins cel mai mult: a ta sau a altcuiva?

- Cum ti-a schimbat natura perspectiva?

- Ceintrebare critica vrei sa pastrezi si sa aplici in viata de zi cu zi?

Atelier 3: Perspective

Durata: 60 - 90 minute
Nr. participanti: Adulti (6-12 persoane)
Materiale necesare: spatiu verde, foi de hartie, pixuri, foi imprimate cu cele 3 scenarii
Obiective:
- Dezvoltarea constientizarii asupra propriilor tipare de gandire si interpretare.
- Exersarea flexibilitdtii cognitive si a empatiei in analiza situatiilor sociale.

- Incurajarea unei atitudini reflective si constructive in relatiile interpersonale.
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Descrierea activitatii:
‘e .Inl\ltro'ducere (10-15 minute): Ce spune natura, ce aleg eu?
% Participantii sunt invitati sa se plimbe in liniste prin spatiul outdoor si sa gaseasca un
element natural (piatrd, frunza, crenguta, floare etc.) care le atrage atentia.
Fiecare priveste obiectul ales si raspunde la intrebarile: De ce [-am ales? Ce cred ca
simbolizeaza? Ce presupun legat de forma, culoarea sau starea lui?
Apoi, In perechi, participantii intra intr-un scurt dialog de explorare, impartasind ce
element natural au ales si ce semnificatie personald i-au atribuit. Reflecteaza asupra modului

in care au interpretat acel obiect, observand dacd alegerea lor a fost influentatd de emotii,

presupuneri personale sau proiectii subconstiente.

Activitatea principala (40-50 minute): Perspectiva din trei pasi
Se amplaseaza in spatiul outdoor 3 puncte fizice diferite, marcate cu elemente naturale
(exemplu: pietre pentru negativ, ramuri pentru neutralitate, flori pentru empatie). La fiecare
punct se afiseaza un scenariu problematic:
,O colegd vine constant tarziu.”
,Un coleg este apreciat fara merit.”
,Noua angajata poartd haine nepotrivite pentru echipa.”
Participantii se impart in grupuri de cate 3-4 si se deplaseaza, pe rand, la cele trei puncte,
generand 3 tipuri de explicatii, pentru fiecare situatie:
o explicatie negativa — bazata pe judecata grabita, stereotip, reactie emotionala;
o explicatie neutra — bazata pe observatii factuale, fara emotii sau interpretari;
o explicatie empatica — care ia in calcul contextul, nevoile, posibilele dificultati.
La fiecare scenariu, grupurile aleg cdte un element natural care simbolizeaza
perspectiva empatica aleasd (frunza, piatra, ramura) si scriu care explicatie li s-a parut cea mai

echilibrata si de ce.

Reflectie (15-20 minute):

Participantii impartdsesc ce simt si ce gandesc in urma activitatii si rdspund la
intrebarile:

- Cum au evoluat perceptiile pe parcursul explorarii?

- Cetip de explicatie generezi cel mai usor?

- Un obicei de gandire pe care vreau sa-I cultiv de acum inainte este...
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3.3. Rezolvare de probleme

Atelier 1: Zidul problemelor

Durata: 60 — 90 minute
Participanti: 10-12 adulti
Materiale necesare: Foi colorate, creioane, carioci, foarfeci, lipici, hartie de flipchart sau un
perete liber (pentru ,,zid”), post-it-uri sau cartonase mici, magneti sau banda adeziva
Obiective:
- Identificarea si exprimarea creativa a frustrarilor si provocarilor personale sau
profesionale.
- Stimularea gandirii colaborative si a generdrii de solutii prin tehnici de brainstorming.
- Consolidarea coeziunii de grup si a responsabilititii colective in fata provocarilor

comune.

Descrierea activitatii:
Introducere (10-15 minute):

Facilitatorul invita participantii sd intre in ,,modul creativ” printr-o scurtd activitate de
tip ,,mind wandering””:

,, Pentru cdteva minute, va invit sa va lasati mintea sa rdatdaceasca liber, fara a forta un
raspuns. Alegeti materiale de pe masa si creati o mica lucrare artistica abstracta, folosind
orice culori sau forme va atrag. In timp ce lucrati, permiteti-vd si va ganditi in fundal la ce v
nemulfumeste sau va frustreaza in munca voastra — fie in cadrul organizatiei voastre, fie in
domeniul in care lucrati - sau va nemultumeste in plan personal.”

Dupa 5 minute, participantii sunt invitati sa dea un titlu lucrarii lor (o metafora, un
cuvant-cheie) si sa o prezinte pe scurt in grup. Apoi, fiecare participant noteaza pe cate un post-
it problemele apdrute in timp ce lucra creativ. Facilitatorul incurajeaza formularea clara, dar

succinta.

Activitate principala (40-50 minute):
Participantii lipesc problemele scrise individual pe un perete sau coald mare. Impreuns,
grupul analizeaza problemele afisate si le regrupeaza pe categorii, denumind fiecare categorie.

Facilitatorul sprijind procesul fara a-l conduce direct, pentru a mentine coeziunea si
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interactiunea de grup. Tot Tmpreund, grupul alege apoi o singurd problemd centrald asupra «

2

careia se va lucra in continuare.
g _ Grupul se imparte in doud echipe echilibrate numeric. Fiecare echipa va lucra
independent pentru a genera idei de solutionare a acelei probleme, folosind 2 tehnici diferite

de brainstorming: figure storming si brainwriting.

Figure storming

Alegeti o persoand cunoscuta/personalitate (ar putea fi un sef, un personaj fictiv sau o persoana
publicd) si discutati despre cum ar aborda problema sau ar gandi despre aceastd idee acea
persoana.
De exemplu, ati putea intreba: Cum ar aborda Oprah Winfrey aceasta problema? Pare o intrebare
amuzantd, dar sa te pui 1n locul altcuiva poate ajuta echipa ta s abordeze problema intr-un mod
diferit.
Puteti folosi si inteligenta artificiald pentru brainstorming. In afard de ChatGPT, existd si
Character Al

- linkuri utile: (1) https://beta.character.ai ~ (2) https://chat.openai.com

Brainwriting

Pasii metodei brainwriting:

Pasul 1. Fiecare persoand noteaza trei idei legate de subiectul sesiunii de brainstorming. Aloca
aproximativ patru pana la sase minute pentru acest proces.

Pasul 2. Apoi, fiecare persoana isi trece ideile la persoana din dreapta lui (sau stdnga, cum
preferati), care va dezvolta ideile, adaugand puncte cheie sau strategii creative. Dupa cateva
minute suplimentare, fiecare persoana va trece foaia de hartie din nou pana cand ajunge in jurul
mesel.

Pasul 3. Odata ce ideile au circulat 1n jurul cercului, grupul le discuta si decide care idei sunt

cele mai bune de urmarit.
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Cate un reprezentant din fiecare echipd prezintd solutiile celeilalte echipe (maxim 5

3

‘e ,minute/echipd). Cele mai concrete solutii pot fi lipite cu post-it-uri de altd culoare pe ,,zidul

%;oblemelor”.

Reflectie (15-20 minute):
Grupul discuta ideile prezentate: Ce pare realist? Ce ar fi de testat imediat? Ce ne

entuziasmeaza? Individual, fiecare spune intr-o fraza scurta cum a fost acest atelier pentru el.

Atelier 2: Colaj pentru schimbare

Durata: 60 — 90 minute
Participanti: 10-12 adulti
Materiale necesare: Foi printate cu texte variate (pasaje din romane, articole de ziar,
fragmente de eseuri, poezie contemporana, etc.) — cate una pentru fiecare participant, creioane,
carioci, foarfeci, lipici, foi albe sau cartoane pentru colaj, post-it-uri sau cartonase mici,
magneti sau banda adeziva, flipchart sau panou pentru afisare
Obiective:

- Explorarea creativa a unei probleme personale sau profesionale prin mijloace

expresive.
- Facilitarea procesului de reinterpretare si reframing al dificultatilor.

- Stimularea gandirii vizuale si a constientizarii emotionale.

Descrierea activitatii:
Introducere (5-10 minute):

Participantii primesc 3 post-it-uri. Pe fiecare scriu cite un cuvant care le vine in minte
atunci cand aud expresia: ,,Problemele reale din munca mea”. Cuvantul poate exprima o stare
sau un gand din acel moment, fara sa explice sau sa justifice.

Apoi, vin pe rand si lipesc post-it-urile pe un panou comun. Facilitatorul citeste cateva

combinatii de cuvinte cu voce tare — fara analiza, doar pentru a observa tonul, emotiile.
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Activitate principala (50-60 minute): ;
‘" \ . Facilitatorul introduce participantii in urmatoarea activitate si ii roagd sa ramand
%Bnectagi la cuvintele auzite si la problemele personale/de la locul personal de munca
identificate.

Fiecare participant primeste apoi o foaie cu un text diferit (pasaje din romane, articole
de ziar, fragmente de eseuri, poezie contemporana, etc.) si este invitat s caute in el cuvinte,
expresii sau fragmente care: exprimd ceva despre natura problemei personale, detalii sau
posibile aspecte relevante ale problemei si/sau sugereaza o transformare sau o solutie posibila.

Consemn: ,, Foloseste cuvinte, expresii sau fragmente din acest text pentru a crea un
scurt text cu caracter personal. Poti decupa, evidentia, taia, lipi. Poti adauga unele cuvinte
proprii sau alte elemente vizuale daca simfi nevoia, dar ideal este sa pornesti cat mai mult de
la ceea ce ti se oferd. Rezultatul poate fi un colaj de texte, o poezie, un gdnd sau o mini-
naratiune cu sens personal.”

Facilitatorul incurajeaza participantii sd se concentreze doar pe o singura problema, cea
mai importanta pentru ei, sau cea pe care doresc sa lucreze si sd o expuna apoi in grup.

In grupuri de cate 3, participantii isi prezinta colajele rispunzand la intrebarile (maxim 3 minute
de participant): Ce am inteles despre problema facand acest colaj? Ce idee de solutie mi-a
venit in timp ce lucram?

Toate colajele se expun pe un perete/panou si toti membrii grupului sunt invitati sa le
parcurgd in tacere, apoi se opresc in dreptului unui colaj care i-a impresionat. Pe rand fiecare

participant 1s1 motiveaza alegerea.

Reflectie (15-20 minute):

Inapoi in cerc, fiecare participant revine cu gandul la starile si problemele exprimate
initial si spune ce gandeste si ce simte dupa aceasta activitate.

Intrebari ajutatoare:

— Ce metafore sau imagini m-au ajutat sa inteleg altfel problema?

— Ce idei din colaje par realizabile?

— Ce solutii meritd sa testez sau sa explorez mai departe?

— Ce m-a surprins sau m-a inspirat in acest proces?

La final, individual, fiecare exprima printr-un cuvant cum a fost acest atelier pentru el.
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Atelier 3: Solutii pe roluri ;

e .
%ﬁratﬁ: 60 — 90 minute
Participanti: 10-12 adulti
Materiale necesare: poze A4 cu personaje in diverse situatii (care sa stimuleze imaginatia,
gandirea), foi si pixuri, cartonase cu roluri (realiste sau simbolice: manager, beneficiar,
observator, sceptic, optimist, vocea sistemului etc.), post-it-uri, flipchart, spatiu care permite
migcare in grupuri mici $i revenire in cerc.
Obiective:
- Explorarea diversitatii de perspective in intelegerea unei probleme comune.
- Exersarea gandirii empatice, critice si colaborative n contextul rezolvarii de probleme.

- Stimularea creativitatii si aplicabilitatii Tn generarea de solutii realiste si inovatoare.

Introducere (15-20 minute):
Grupul se imparte in doua echipe, fiecare lucrand la o masa diferitd, unde gaseste o

fotografie si un set de intrebari ghidate. Dupd 6 minute, echipele schimba masa:

- Masa 1 — Tehnica See — Think — Wonder

Participantii privesc o imagine simbolica (aleasa de facilitator) si raspund impreunad la
urmatoarele intrebari:

- Ce vezi? (elemente vizuale, fapte observabile)

- Ce gandesti despre asta? (interpretdri, conexiuni)

- Ce te intreb1? (curiozitdti, dileme, posibilitdti)

- Masa 2 — Tehnica Beginning — Middle — End

Folosind o alta imagine (diferitd de prima), echipa exploreaza imaginea ca pe o scena
dintr-o poveste:

- Daca aceasta ar fi inceputul, ce s-ar intdimpla mai departe?

- Daca ar fi mijlocul, ce s-a intdmplat inainte si ce urmeaza?

- Daca ar fi finalul, ce a condus la acest moment?

Inapoi in grup, fiecare poate raspunde la o mica introspectie: Ce diferentd face unghiul

din care privesti o imagine? Cum se schimba intelesul cand mutam inceputul la final si invers?
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¥ Activitatea principala (40-50 minute): ;

3

‘e Participantii propun 2-3 probleme frecvente din activitatea profesionald. Prin vot sau

e .
%6_nsens, aleg una singura pentru lucru.

Fiecare participant extrage un cartonas cu un rol pe care il va pastra pe tot parcursul
activitatii (real sau simbolic) - exemple roluri: realiste (manager, beneficiar, coleg nou),
simbolice (vocea sistemului, scepticul, vizionarul, pesimistul experimentat, entuziastul fara
experientd).

Participantii sunt apoi Tmpartiti in doua sau trei echipe, in functie de numarul total de
persoane, astfel incat fiecare grup sa includa o varietate de roluri.

In cadrul fiecarei echipe, participantii discutd problema aleasa din perspectiva rolurilor
primite, incercand sa raspunda la intrebari precum: Cum percepe acest rol problema? Ce
obstacole vede? Ce tip de solutie ar propune? Aceasta etapa are rolul de a scoate la suprafata
diferentele de perceptie si prioritati in raport cu aceeasi dificultate.

Dupa aproximativ 20 de minute de lucru in echipe, grupul revine in cercul mare, iar
fiecare echipa 1si prezintd concluziile. Prezentarea va include rolurile jucate, modul in care
fiecare a vazut problema si solutia sau solutiile asupra cérora au cdzut de acord. La finalul
fiecdrei prezentari, ceilalti participanti au ocazia sa completeze cu observatii, sugestii sau idei

scurte care se pot adauga propunerilor.

Reflectie (10-15 minute):
La final, facilitatorul adreseaza pe rand cateva dintre aceste intrebari, la alegere:
- Cum te-ai simtit in rolul pe care [-ai avut de jucat? Ce perspectiva noud ai obtinut din
acest rol?
- Ce alta perspectiva te-a facut sa vezi altfel problema?
- A fost vreo solutie care ti-a parut surprinzatoare sau neasteptata?
- Ce ai invatat despre cum iau nastere solutiile intr-un grup?

- Cedin aceasta activitate ai putea aplica concret in echipa ta/in viata ta personala?
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CAPITOLUL 4. ANGAJABILITATE ;

g 4.1. Cooperare

Gruita Adriana

Atelier 1: Cooperare

Durata: 90 minute
Participanti: 10 adulti

Materiale necesare: flipchart, markere, post-it-uri, cartonase cu roluri (optional), cronometru

Obiective:
- Imbunatatirea colaborarii in echipa si a comunicarii nonverbale.
- Exersarea luarii deciziilor in grup.

- Explorarea rolurilor Intr-un context cooperative.

Descrierea activitatii:
Introducere: ,,Casa echipei ideale” (15 minute)
Participantii sunt Tmpartiti in echipe mici. Fara a folosi cuvinte, creeazd impreuna un

desen pe tema ,,casa echipei ideale”. Pot comunica doar prin gesturi sau desen.

Debriefing:
- Cum ne-am inteles fara cuvinte?

- Ce comportamente au contribuit la intelegere?

Activitatea principala: ,,Insula supravietuirii” (45 minute)

Fiecare grup primeste un scenariu: sunt naufragiati pe o insula si trebuie sa aleagad 5
obiecte utile dintr-o listd de 15. Fiecare membru primeste un rol specific (lider, cronometror,
observator, negociator etc.). Se acorda timp de analiza individuald, urmat de o runda de discutii
de grup pentru argumentare si decizie colectiva. Facilitatorul incurajeaza exprimarea punctelor

de vedere si rotirea rolurilor daca timpul permite.

Debriefing:

- Ce stiluri de decizie au aparut?



- Cum s-au simtit participantii in diferite roluri? ;
‘e .= Ce roluri au fost mai provocatoare?

Reflectie (30 minute):

- Ce strategii de comunicare au functionat bine?
- Ce rol ti s-a potrivit cel mai bine si de ce?

- Cum ai contribuit in cadrul echipei si ce ai invatat despre cooperare?

Atelier 2: Luarea deciziilor si rezolvarea problemelor in echipa

Durata: 90 minute
Participanti: 10 adulti

Materiale necesare: cartonase cu dileme, foi A3, markere, imagini decupate, lipici

Obiective:
- Explorarea procesului decizional in grup.
- Crearea de solutii creative la probleme de echipa.

- Dezvoltarea abilitatilor de argumentare si colaborare.

Descrierea activitatii:
Introducere: ,,Statui decizionale” (10-15 minute)

Facilitatorul citeste situatii etice (ex: ,,Seful te roagd sa minti un client”). Participantii
se pozitioneazd 1In spatiu: As accepta / Nu as accepta / Nu sunt sigur.

Se discuta reactiile si alegerile facute.

Activitatea principala: ,,Posterul deciziilor” (50 minute)

Grupurile primesc o dilema reald de munca (ex: ,,Un coleg nu isi face partea, cum
reactionam ca echipa?”’). Participantii aleg si definesc Tmpreunad problema, noteazd idei si
solutii. Creeaza un poster, colaj din imagini, cuvinte-cheie si desene pentru a ilustra solutiile
posibile. Se pune accent pe procesul de argumentare, ascultare si luare a deciziilor comune.

Grupurile prezinta rezultatul in plen, explicand cum au ajuns la solutia finala.
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"+ Debriefing: ;
.= Ce tipuri de contributii au fost importante in grup?
+Cum a influentat colaborarea decizia?

- Ce ne-a ajutat sa decidem si ce ne-a incurcat?

Reflectie (20-25 minute):
- Ce am Invatat despre mine ca participant la decizii?
- Care a fost provocarea cea mai mare?

- Fiecare completeaza: ,,Data viitoare cand lucrez in echipa, voi...”

Atelier 3: Identificarea punctelor forte si angajabilitate

Durata: 90 minute
Participanti: 8 adulti
Materiale necesare: fise de autoevaluare, post-it-uri, cartonase cu competente transversale,

pixuri

Obiective:
- Constientizarea competentelor proprii legate de munca.
- Intarirea Increderii in sine privind angajabilitatea.

- Exersarea exprimarii punctelor forte intr-un context profesional.

Descrierea activitatii:
Introducere: ,,Complimentul profesional” (10-15 minute)

Participantii lucreaza in perechi. Fiecare ofera partenerului 2 complimente legate de
abilitatile profesionale ale acestuia. Se scriu pe post-it si se lipesc pe o ,hartd comuna a

punctelor forte”.

Activitatea principala: ,,Portretul profesional” (45-50 minute)
Participantii completeaza individual o fisa de autoevaluare a competentelor soft. Apoi,
in grupuri mici, fiecare alege 2 competente-cheie si povesteste un exemplu concret in care le-

a folosit.
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* cele mai dezvoltate 3 competente

v 2
% * 0 competenta pe care vor sd o imbunatateasca
* un pas concret pentru cresterea angajabilitatii
Debriefing:

- Ce exemple ne-au inspirat?
- Cum am vorbi despre aceste competente Intr-un interviu?

- Ce competentd merita mai multd atentie?

Reflectie (20-30 minute):
- Ce competente nu stiam ca am?

- Cum as vorbi despre ele la un interviu?

- Completare individuala: ,,Competenta mea cheie pentru viitor este...
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4.2. Negociere ;

Gruita Adriana
Atelier 1: Negocierea in practica

Durata: 90 minute
Participanti: Adulti
Materiale necesare: Flipchart si markere, foi de lucru individuale, post-it-uri, pixuri, proiector

(optional)

Obiective:
- Explorarea miturilor si realitatilor despre negociere.
- Dezvoltarea abilitatilor practice de negociere.

- Cresterea constientizarii asupra stilului propriu de negociere.

Descrierea activitatii:
Introducere: ,,Adevarat sau fals?” (10—15 minute)
Discutie deschisa: ,,Cand a fost ultima data cand ati negociat ceva?”
Facilitatorul propune 5 afirmatii despre negociere. Participantii voteaza Adevarat/Fals,

urmate de discutii scurte explicative.

Exemple de afirmatii:
,Negocierea incepe doar Tn momentul conflictului.”
,,Cine vorbeste mai mult controleaza negocierea.”

»Pregatirea este cheia succesului in negociere.”

Activitatea principala: Simulare practica de negociere (40—50 minute)

Participantii sunt Tmpartiti in perechi sau grupuri mici. Fiecare grup primeste un
scenariu realist: negocierea salariului, pretului, timpului de livrare etc. Participantii au roluri
definite (ex: angajat/angajator) si 5—7 min de pregatire individuald. Negocierea propriu-zisa
dureaza 10—15 min.

Apoi, grupul reflecteaza:

- Ce strategii au fost eficiente?

- Cum a fost interactiunea?



= Ce -au observat despre stilul propriu? ;.

’ Facilitatorul poate propune o rotatie a rolurilor pentru a exersa mai multe perspective.

Reflectie (15-25 minute):
Discutie ghidata: Ce am Invatat? Ce as face diferit data viitoare?
Fiecare participant scrie un angajament de practica (,,Ce voi aplica In urmatoarea

negociere?”) pe un post-it care se lipeste pe flipchart-ul ,,Coltul de angajamente”.

Atelier 2: Negocierea in situatii tensionate

Durata: 60-90 minute
Participanti: Adulti

Materiale necesare: Flipchart, markere, foi de lucru, cartonase cu emotii, post-it-uri, pixuri

Obiective:
- Recunoasterea emotiilor si stilurilor de conflict in negociere.
- Dezvoltarea autoreglarii emotionale.

- Exersarea reactiilor constructive in situatii tensionate.

Descrierea activitatii:
Introducere: ,,Ce simt in negociere?” (10—15 minute)

Brainstorming: participantii noteaza pe post-it emotii resimtite in negocieri tensionate.
Se creeaza un ,,nor de emotii” pe flipchart si se discuta pe categorii (furie, anxietate, frustrare
etc.). Facilitatorul oferda un mini-input despre diferenta dintre reactie automata si raspuns

constient.

Activitatea principala: Exercitii de simulare emotionala (40-50 minute)

Partea A: Mini-jocuri de rol (25-30 minute)

Participantii lucreaza in perechi. Fiecare primeste o situatie tensionatd si o emotie de
interpretat (ex: furie, panica, iritare). Dupa joc, discuta: Ce a declansat reactia? Cum au

gestionat emotia?
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Partea B: Scenariu complex in triade (25-30 minute) ‘
Se formeaza grupuri de cate 3 (negociator A, negociator B, observator). Fac111tat0rul"
%fera scenarii cu conflict (ex: lideri care impart resurse limitate). Observatorul noteaza pe fisa

cum au fost exprimate/gestionate emotiile.

Debriefing:
- Ce comportamente au calmat/agravat conflictul?

- Cum pot contribui la un spatiu de dialog real?

Reflectie (15-20 minute):
Discutie in grup mare: Ce tehnici de autoreglare am folosit? Fiecare participant spune

o tehnica pe care o va exersa si un angajament pentru urmatoarea negociere tensionata.

Atelier 3: Negocierea la angajare

Durata: 60-90 minute
Participanti: Adulti (in cdutarea unui loc de munca sau in tranzitie profesionald)

Materiale necesare: Flipchart, foi de lucru, grile de analiza a ofertelor, pixuri

Obiective:
- Explorarea miturilor despre negocierea la angajare.
- Cresterea increderii in exprimarea cerintelor.

- Dobandirea abilitatilor de negociere a ofertei de munca.

Descrierea activitatii:
Introducere: ,,Mit sau realitate?” (10—15 minute)
Facilitatorul initiazd o discutie deschisd prin intrebarea: ,, Afi negociat vreodata un
salariu? Daca da, cum v-ati simtit in acel moment? Daca nu, ce v-a impiedicat?”
Participantii sunt Incurajati s impartdseascad scurt propriile experiente sau emotii (ex:

teamad, incertitudine, satisfactie) pentru a crea un spatiu autentic de reflectie si invatare.
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Yy Se continud cu un exercitiu rapid de tip ,,mit sau realitate”: facilitatorul citeste o serie s
‘e ,de afirmatii comune despre negocierea la angajare, iar participantii voteaza verbal sau cu™  *

%fle‘;ele »adevarat” sau ,,fals”. Printre afirmatiile propuse se pot regasi:
,,Daca negociez prea mult, risc sa pierd oferta.”
Clarificare: Aceasta teama este frecventa, dar negocierile moderate si bine argumentate
nu duc, de reguld, la retragerea ofertei. Angajatorii se asteapta la o conversatie sincera despre

asteptari, iar negocierea matura poate reflecta incredere si profesionalism.

., Este lipsit de politete sa negociezi.”

Clarificare: Este o convingere culturald des intalnita, dar eronatd. Negocierea civilizata
este un comportament profesional si acceptat in mediul de munca. Felul in care ceri conteaza
mai mult decat faptul ca o faci.

., Numai salariul se negociaza.”

Clarificare: Negocierea poate include si alte aspecte importante precum programul de
lucru, zilele libere, oportunitdtile de formare, munca remote, bonurile de masa sau alte
beneficii. Este important ca participantii sa inteleaga ca pachetul total poate fi negociat, nu doar

cifra salariala.

Dupa fiecare afirmatie, facilitatorul ofera explicatii si Incurajeazd interventiile
participantilor pentru a corecta miturile si a aduce exemple din experientele proprii sau

cunoscute.

Activitatea principala: Exercitiu de negociere la interviu (40-50 minute)
Partea A: Cunoaste-ti interesele (20 minute)
Exercitiu individual: participantii reflecteaza asupra nevoilor si prioritatilor (salariu,

timp liber, dezvoltare etc.)

Partea B: Simulare de negociere (30 minute)

Participantii sunt Tmpartiti in perechi, fiecare pereche jucand rolurile de candidat si
angajator intr-un exercitiu de simulare. Fiecdrui participant 1 se oferd o ofita de munca
predefinita, insotitd de o fisd separatd care descrie interesele si obiectivele specifice ale

rolului sdu — de exemplu, candidatul isi doreste un salariu mai mare, mai mult timp liber sau




A » e
beneficii suplimentare, iar angajatorul are anumite constrangeri bugetare, dar si o marja de .

‘e . p?gogiere. 4
g Prima runda de negociere dureaza intre 10 si 12 minute, timp 1n care cei doi trebuie sa
discute oferta si sa ajungd, dacd este posibil, la un acord care sd reflecte un compromis
acceptabil pentru ambele parti. La finalul primei runde, participantii schimba rolurile, astfel
incat fiecare sa experimenteze si perspectiva celuilalt.

Dupa finalizarea celor doud runde, se oferd feedback structurat, fie de catre un
observator din grup (daca este cazul), fie de catre facilitator. Feedback-ul se concentreaza pe
elemente esentiale ale interactiunii: claritatea cererilor formulate, tactul in abordare,
capacitatea de argumentare si reactia in fata unui refuz sau a unei contraoferte. Scopul
este de a-i ajuta pe participanti sd devind mai constienti de propriul stil de negociere si sa

identifice puncte forte si arii de Tmbunatatire.

Debriefing:
- Cum m-am simtit cand am cerut mai mult?

- Ce a fost eficient in stilul meu de negociere?

Reflectie (15-20 minute):
- Cum m-am simtit in rolul de candidat? Dar in rolul de angajator?
- Ce mi-a fost usor si ce mi-a fost dificil in timpul negocierii?
- Ce strategie sau tehnicd mi s-a parut eficientd in cadrul negocierii?

- Daca as relua exercitiul, ce as face diferit?
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4.3. Luarea deciziilor ;
? Popa Delia Margareta
Atelier 1: Punctul de alegere

Durata: 80 minute
Participanti: 8 — 15 adulti
Materiale necesare: foi de hartie A4, instrumente de scris, flipchart/ tabla, marker, foi de
flipchart, creioane colorate
Obiective:
- Stabilirea unor scopuri relevante pentru valorile personale.
- Dezvoltarea abilitatilor decizionale prin exersarea unor tehnici specifice.
- Constientizarea libertatii individuale in luarea deciziilor care duc la indeplinirea

scopurilor.

Descrierea activitatii:
Introducere (20 minute):

Categorii: Fiecare participant isi lipeste o etichetd cu raspunsul la intrebarea ,,Cine
esti?” alegand unul din raspunsurile de mai jos:

e Explorator (invat despre acest subiect pentru prima data)
o Turist cunoscdator (am mai “vizitat” acest subiect)
e Prizonier (sunt aici fara voia mea)

Exercitiul permite facilitatorului sd@ cunoasca audienta la inceputul activitatii. Astfel,
este identificatd ,,expertiza” grupului cu privire la subiect si se descarcad intr-un mod amuzant
frustrarea legatd de participarea mai putin voluntara.

Fiecare participant identificd si noteaza pe o foaie 3 scopuri pe termen mediu sau lung,
semnificative pentru valorile personale. Se pot formula scopuri specifice unui anumit domeniu,
in functie de contextul activitatii: dezvoltare profesionala, stil de viata sdnatos, relatii

interpersonale etc. Se prezintd in diade sau 1n grup mic (3- 4 persoane) scopurile identificate.
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e Activitate principala (30 minute): ;
’ Se prezintd participantilor metoda ,,Punctul de alegere”. Este un instrument,
%semanator unei harti, care ne ajutd in luarea deciziilor cu privire la actiunile care contribuie la
indeplinirea scopurilor noastre. Facilitatorul deseneaza schema de mai jos pe o foaie de
flipchart sau pe tabla si explica: oamenii sunt mereu ocupati, muncesc, gatesc, se joaca, beau
cafea, dorm etc. Unele dintre lucrurile pe care le facem ne apropie de scopuri, de viata pe care
ne-o dorim sau de persoana care vrem sd fim. Numim aceste activitati - actiuni spre. Alte
activitati ne indeparteaza de scopuri, de viata pe care ne-o dorim si de persoana care vrem sa
devemim si le numim pe acestea - actiuni departe. Punctul de alegere reprezintd momentul

prezent, adica fiecare moment in care decidem sa ne angajam intr-o actiune sau alta.

Scopul
Departe Spre meL
Punctul
de alegere

Fiecare participant isi deseneaza schema pe o foaie si noteazd unul din scopurile
identificate 1n pasul anterior, in spatiul dedicat. Apoi, identifica individual actiuni din viata de
cu zi cu zi care 1l duc spre, mai aproape de atingerea scopului sau departe, il indeparteaza de
acesta si le noteaza in dreptul sagetii corespunzdtoare. Se poate continua cu reluarea schemei

pentru celelate scopuri.

Reflectie (30 minute):
Se raspunde la urmatoarele intrebari in diade sau in grupuri mici:
Ce ai observat prin completarea schemei?
Ce actiuni te duc spre, mai aproape de scopul tau? Ce actiuni te indeparteaza?

Care este urmatoarea actiune care te poate duce spre?

Pictura murala: Se lipeste pe perete o bucatd mare de hartie (suficient de lunga astfel

incat toti participantii sa poatd avea acces la ea 1n acelasi timp). Fiecare participant trebuie sa




. e p
i &
* deseneze o imagine care sa reprezinte ceea ce a invatat in timpul activitatii. Apoi, facilitatorul .
‘e ,Invitd participantii sa ghiceasca ce reprezinta fiecare imagine.

o
e

Atelier 2: Cine decide?

Durata: 90 minute
Participanti: 8 — 20 adulti
Materiale necesare: post-it-uri, pixuri, tabla, foi de flipchart, marker
Obiective:
- Sa exerseze auto-evaluarea intr-o lumina pozitiva.
- Sareflecteze asupra tipurilor de decizii pe care le iau in viata de zi cu zi.

- Sa identifice puterea decizionald in grupul/ comunitatea din care fac parte.

Descrierea activitatii:
Introducere (15 - 20 minute): Ce ne rezerva viitorul?

Se prezinta participantilor urmatorul scenariu:

,,In viitorul oarecum indepdrtat, oamenii incep sd exploreze galaxia si si colonizeze
alte planete. Avand in vedere distantele mari si calatoriile lungi, potentialii colonisti pot fi pusi
in animatie suspendata pentru transport. Unele colonii primesc cu siguranta mai multi
colonisti decdt pot fi adapostiti, asa ca vor fi depozite pline de oameni ,,conservati”, gata sa
fie decongelati dupa cum este necesar.

Acum esti un colonist pe cale de a fi pus in suspensie criogenica si ai de completat un
formular lung in care sunt enumerate toate datele personale si caracteristicile profesionale.
Formularul contine o intrebare care cere cinci combinatii substantiv - adjectiv (cum ar fi
,,muncitor sarguincios” sau ,,parinte bun’) care te descriu ca persoanda. Ce ai enumera?
Gdandeste-te la calitati pe care le ai, care ar face pe altcineva sa decida ca merita sa fii
., dezghetat?”

Fiecare participant isi completeaza lista si apoi se prezintd raspunsurile in grupul mare

sau 1n grupuri mici daca sunt mai multi participanti.
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Yy Activitate principala (45 minute): ;

® 2

Cine decide?

Participantii raspund individual la urmatoarele intrebari pe post-it-uri, fiecare raspuns

pe un post-it separat:

ce al mancat azi la micul dejun?

ce faci in weekend-ul urmator?

cat amani trezirea dupa ce sund alarma de dimineata?
cum te imbraci cand mergi la nunta?

la ce ora se incheie ziua ta de munca?

(se adapteaza diferite intrebari in functie de grup)

Pe tabla sau pe o foaie de flipchart se realizeaza trei coloane cu urmatoarele categorii:
Nicio decizie - decid altii pentru mine
Decizie rapida - fara analiza consecintelor

Decizie responsabila - analizez consecintele

Fiecare participant isi lipeste biletelele cu raspunsuri in coloana corespunzitoare.

Facilitatorul sau un participant citeste raspunsurile din fiecare coloana.

Se discuta pe baza urmatoarelor intrebari:

Este bine sa lasam pe altii sa decida pentru noi?

Cdnd este justificat sa lasam pe altii sa decida pentru noi?

Cand considerati ca nu trebuie sa analizam prea mult deciziile pe care le luam?
Considerati ca ar trebui sa fim rationali in toate tipurile de decizii pe care le luam?

Care ar fi tipurile de decizii in care ati vrea sa fiti mai responsabili?

Ce este puterea?

Se impartaseseste cu grupul faptul ca reflectia asupra puterii ne poate ajuta sa ne gandim

cu cine trebuie sa lucram, pe cine trebuie sa influentam si la ce trebuie sa fim atenti atunci cand

anificam actiuni. Se adreseaza intrebarea ,,ce este puterea?” si li se permite participantilor sa
lanifi tiuni. Se ad treb te puterea?” si | te part til

raspunda liber cateva minute fara a interveni. Se explica faptul ca orice decizie presupune o

anumita sursd de putere si de aceea este nevoie sd intelegem conceptul mai detaliat. Puterea

este cunoastere, alegere, influentd, abilitatea sau capacitatea de a performa sau de a actiona

eficient.
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Se prezinta grupului tipurile de putere: acestea sunt enumerate in scris, dar nu se explicd &
,pand cand discutia de grup nu le scoate la iveala. 4
{
: — Puterea ,,asupra” se refera la capacitatea celor puternici de a influenta actiunile si
gandirea altora. Poate include dominatia, forta, coercitia si abuzul.

— Puterea ,de a” se referd la capacitatea de a actiona; inclusiv capacitatea de a
revendica drepturi, cetatenie sau voce.

— Puterea ,interioard” se refera la un sentiment de identitate de sine, intelegerea
drepturilor si rolului nostru in relatiile cu lumea din jur, precum si incredere si constientizare,
toate acestea putand fi o conditie prealabild pentru actiune. Este descrisd in mod obisnuit ca
,fortd interioara”.

— Puterea ,,cu” se refera la forta care poate aparea prin colaborarea cu ceilalti, actiune
colectiva si construirea de aliante. Descrisa in mod obisnuit ca ,,unde-s doi puterea creste”.

Dupi ce sunt explicate tipurile de putere, se formeaza grupuri de cite 4 persoane. In
grup, fiecare participant extrage un biletel cu una dintre cele 4 forme de putere si povesteste
grupului o experientd personald legata de acel tip de putere. Dupd aproximativ 8§ minute (2
minute / persoand) fiecare grup Impartaseste una din experiente in grupul mare.

La final se faciliteaza o discutie scurtd despre importanta intelegerii, constientizarii

surselor de putere pentru luarea deciziilor .

Reflectie (30 minute):

In perechi, fiecare participant impartaseste o situatie in care a simtit ca are putere. Care
a fost contextul, cine au fost persoanele implicate in situatie, care au fost sentimentele asociate.
Pe baza experientelor impartasite, fiecare pereche identifica doud surse de putere/ imputernicire
relevante 1n luarea deciziilor. Acestea sunt notate pe o foaie de flipchart dedicata: Surse de
putere in situatii de decizie.

Se grupeaza participantii in echipe de cate 4 - 5 persoane. Se distribuie fiecarei grupe
o hartie de flipchart si markere pentru fiecare persoand. Sarcina este de a enumera cuvinte
individuale care rezuma punctele cheie ale intregii activitati. Pentru a castiga, o echipa trebuie
sa enumere cele mai multe cuvinte Intr-un timp limitat (se stabileste de cétre facilitator: 1- 2
minute). Fiecare persoana scrie cuvinte cu markerul pe foaia echipei sale cat mai repede posibil.
La expirarea timpului alocat orice scris se opreste. Se elimind ,,dublurile”. Fiecare echipa
citeste In plen lista de cuvinte, echipa cu cea mai lunga listd de cuvinte cheie neduplicate

castiga.
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Atelier 3: Alege o metafora

%ﬁratﬁ: 80 minute
Participanti: 8 — 15 adulti
Materiale necesare: post-it-uri, instrumente de scris, cate o pietricicd adusa de fiecare
participant, foi de hartie
Obiective:

- Saincurajeze participantii sa identifice si sd contribuie cu propriile idei legate de luarea

deciziilor.
- Sa dezvolte abilitati de acceptare a emotiilor dificile asociate procesului decizional.

- Saidentifice directii de actiune 1n situatii de tranzitie sau indecizie.

Descrierea activitatii:
Introducere (20 minute)

Ce alegi?

Participantii sunt asezati in cerc. Se prezinta cate o situatie care necesita alegere si li se
cere participantilor sa isi exprime optiunea. Exemple: pizza sau burger, inghetata de vanilie sau
ciocolata, bilet la meciul de fotbal sau la teatru, pauza de masa: barfe cu colegii sau scroll pe
social media etc. (alte exemple care presupun alegeri in functie de specificul grupului).
Participantii care doresc 1si argumenteaza alegerea. Apoi, se ghideazad discutia cétre exemple

generale de decizii dificile.

Banca de idei

Facilitatorul distribuie cate doua post-it-uri participantilor pentru a realiza o descoperire
“pre-sesiune”. Fiecare scrie pe biletele doua idei, tehnici pe care le considera utile in luarea
deciziilor (in special a celor dificile exemplificate anterior), resurse care i-au ajutat in decizii
dificile. Ideea se poate descrie in cuvinte sau se poate desena. Participantii 11 prezintd
raspunsurile grupului si apoi le lipesc pe o foaie de flipchart denumita ,,banca de idei”. Acestea
vor ramane vizibile pentru participanti pe tot parcursul atelierului.

Exercitiul evalueaza cunostintele participantilor legate de tematica propusa si in acelasi
timp valorificd experienta fiecdruia in beneficiul grupului. De asemenea, le permite
participantilor sa contribuie si sd descopere idei utile ale celorlalti. Exercitiul se poate folosi si

pentru sumarizare, evaluare a cunostintelor la finalul unei sesiuni de activitate.
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Activitate principala (40 minute):

_ Alege o metafora

Participantii sunt invitati sa caute o piatrd pe care sa o aduca cu ei la activitate.

,8a ne jucam putin cu piatra pe care ati ales-o: observa culoarea, textura, forma,
greutatea. Gandeste-te la o decizie dificila pe care o ai de luat. Imagineaza-ti ca piatra pe care
o0 ti in mana este emotia asociata acestei decizii. Probabil poate fi frica, ingrijorare, rusine,
furie sau un amestec intre acestea. Observa din nou culoarea, forma, textura, greutatea.

Tine in mana dificultatea deciziei ca pe o floare uscata, observ-o si simte locul din
palma in care intra in contact cu pielea. (se lasa cateva momente de observatie dupa fiecare
metafora)

Priveste-o ca si cum ai fi un cercetator care observa obiectul sau de studiu. Continud
s-0 cercetezi.

Acum dificultatea pe care o porti este un fluture care tocmai s-a asezat in palma ta.
Cum te comporti? Cum o privesti?

Fa-i loc, da-i putin confort ca si cum ar fi un musafir. Observa daca poti sa nu i te
impotrivesti.

Gandeste-te din nou la metaforele pe care le-am enumerat pentru emotiile legate de
decizie: floare uscata, obiect de studiu al unui cercetator, fluture, musafir. Gdseste si tu o
metafora. Alege-o pe cea care ti se potriveste cel mai mult. Acum priveste din nou disconfortul
din acea perspectiva.”

Fiecare participant isi prezintd metafora preferatd (dintre cele enumarate in exercitiu

sau gasita de el).

Sinele intelept

Pune piatra undeva aproape de tine, in buzunar, pe scaun sau undeva in campul tau
vizual. Imagineaza-ti ca au trecut 10 ani si viata ta arata asa cum iti doresti, ai realizat ce ti-ai
propus, te consideri o persoana implinita. Incearca sa iti imaginezi unde esti, cum iti petreci
timpul, cu cine? Din timpul si locul acela, raspunde la urmatoarele intrebari (participantii
primesc o foaie de hartie si instrumente de scris):

Ce realizari, experiente consideri ca sunt cele mai importante?

In lumina acestor experiente, ce sfat ii dai sinelui tdu mai tandr?

Ce scopuri sau valori conteaza cel mai mult? Cum le poti onora?
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“» . Curispunsurile tale in fatd, revin-o in prezent, la decizia pe care o ai de luat, adu din & -

()
,nou pletrlclca in prim plan. Gindeste-te ce pasi te duc in directia scopurilor si a valorilor™  *

*ndlcate de sinele tau intelept. Raspunde 1n scris in continuarea raspunsurilor anterioare.

Reflectie (15-20 minute):

In continuare se sugereazi participantilor si caute in ,,Banca de idei” ceva care
considera ca le-ar fi util in parcursul urmator (Banca de idei poate fi completata de facilitator
dupad ce participantii si-au lipit ideile in introducere). Fiecare ia de pe flipchart un biletel care
il inspird si revine in grup. Apoi, participantii impartasesc pe rand ce biletel au luat cu ei si cu

ce au ramas din aceasta activitate.
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