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Proiectul Erasmus+ "Challenged!" isi propune sa imbunatateasca abilitatile lucratorilor
de tineret si ale tinerilor si sa creasca gradul de constientizare in domeniul educatiei
emotionale si al responsabilizarii personale, sa stimuleze si sa puna in valoare tinerii cu
care lucram, in special pe cei care locuiesc in zonele rurale si pe cei care isi desfasoara

activitatea in regiuni in care se confrunta cu provocari economice, sociale si culturale.

Formarea tinerilor din zonele rurale inseamna, in esenta, a-i ajuta sa se transforme in
persoane mai increzatoare si mai productive, capabile sa aplice solutii realiste pentru a-

si depasi provocarile si sa isi asume propriul viitor.

Pentru aceasta, vom folosi tehnici de echilibru personal, de stimulare emotionala, de
dezvoltare creativa, de valorificare a talentelor si de educare in valorile culturilor
traditionale si de dezvoltare personala, in special cele legate de mediul rural si de
naturd, de reflectie profundad asupra propriei vieti, metode non-formale creative si

participative.
Principalele obiective sunt:

e Crearea unui ghid de lucru care sa cuprinda instrumente, exercitii si activitati care
sa aiba ca scop educarea emotionala si responsabilizarea tinerilor din zonele

rurale si cu dificultati sociale, culturale si economice.

o Imbunatétirea calitatii activitatii facilitatorilor prin cresterea competentelor acestora
(cunostinte, abilitati, valori, comportament) pentru a raspunde nevoilor

persoanelor defavorizate in termeni de sensibilitate, empatie si intelegere.

e Promovarea dezvoltarii tinerilor din zonele rurale si din regiunile Tn care
dificultatile economice, sociale si culturale sunt cele mai pronuntate, pentru a
raspunde nevoilor tinerilor marginalizati, oferindu-le instrumente de incluziune si

dezvoltare personala.



e Promovarea incluziunii, a echitatii si a stimei de sine a tinerilor din mediul rural
prin facilitarea participarii active a acestora in societate, formarea lor personala si

imbunatatirea competentelor profesionale si a spiritului de initiativa.

e Promovarea educatiei emotionale si a responsabilizarii tinerilor, promovarea

diversitatii si transmiterea valorilor comune fundamentale ale societatii noastre.

in mod preliminar, trebuie remarcat faptul c& orice abordare de formare trebuie sa tina
cont de particularitatile teritoriului si de dinamica economica, sociala si culturala care
opereaza in comunitati. De asemenea, trebuie identificate vocatiile si potentialul de
dezvoltare al zonei in cauza, evidentind nu numai punctele forte, ci si

deficientele/oportunitatile pentru a directiona mai bine interventiile de formare.

Dezvoltarea competentelor si abilitatilor trebuie sa se refere la o realitate economica,
sociala si teritoriald concreta si prezenta, in care este previzibila utilizarea profitabila a

acestora.

Procesele de dezvoltare durabila a comunitatilor rurale sunt procese complexe, in care
intervin si se influenteazd reciproc mai multi factori biologici, sociali, culturali si
economici. Acesti factori sunt interdependenti, astfel incat insotirea proceselor
mentionate mai sus necesita o strategie cuprinzatoare, care sa combine diferite viziuni,

discipline si linii tematice.

Doar pornind de la aceste presupozitii inevitabile se vor putea construi cai care sa tina
cont de nevoile reale ale subiectilor, de neajunsurile si dezavantajele lor, nu doar

economice si organizatorice, ci si sociale si psihologice.

Cresterea capacitatii de a face fata provocarilor nu este, de fapt, legata exclusiv de
sprijinul economic si de oportunitatile de formare, ci si de aspecte psihologice, cum ar fi
dezvoltarea stimei de sine, dobandirea unor atitudini proactive si imbunatatirea abilitatilor
de comunicare si relationare. Succesul tinerilor din zonele rurale depinde de toate aceste

aspecte, care se desfasoara fara probleme si se sustin reciproc.



Aceasta metodologie este un ghid pentru facilitatorii (lucratori de tineret) interesati sa
lucreze pe tema abilitatilor umane si a proiectelor de viata, atat in institutii de invatamant
private, cat si publice, sugerand materiale educationale care promoveaza recunoasterea
abilitatilor umane ale tinerilor ca motor al dezvoltarii lor umane si sociale, orientandu-i

spre obiectivele si scopurile lor.

Aceasta metodologie este menitd sa va ofere, ca persoana care se ocupa de educatia
tinerilor, informatii conceptuale despre rolul pe care ar trebui sa il jucati, s& puneti in

discutie teoriile si metodologiile de management pentru a promova aceasta dezvoltare.

Credem ca aceasta metodologie va fi benefica nu numai pentru educatorii din mediul
rural, ci si pentru alte organizatii de dezvoltare, care doresc sa ii insoteasca pe tineri pe

calea interesanta a gestionarii provocarilor.

Scopul tau, in calitate de facilitator, de a folosi unul dintre cele 6 domenii care aplica

procesul in 9 etape pe un grup mic de tineri este urmatorul:

e cresterea stimei de sine a tinerilor

e cresterea motivatiei proprii pentru a face schimbari pozitive in viata lor

e sa aiba mai multa incredere in ei insisi pentru a-si stabili si atinge obiectivele

e creste sentimentul de apartenenta la grup si la mica lor comunitate

e sa creeze mai multd incredere intre tineri si facilitator

e ofera un mediu pentru retelele de socializare

e sa dobandeasca noi competente transversale (cunostinte, abilitati, atitudini,

comportamente) folosind metode de educatie nonformala

Acesta va va permite sa clarificati diferentele dintre rolurile de facilitator, consultant
sau indrumator si va va ajuta sa sprijiniti tinerii din zonele rurale sa faca fata
provocarilor prin activitati practice, in 6 domenii de interes diferite, cum ar fi: psihologie,

activitati in aer liber, filosofie, sport, arte si dezvoltare personala.



Desi acest lucru nu se intdmpla in totalitatea realitatii rurale, rolul facilitatorului nu este
usor atunci cand trebuie sa operezi in acest tip de context: trebuie sa il ajuti pe tanar sa
infrunte paradigme si rezistente atat ale sale cat si ale contextului social pentru a avansa

si a obtine succes in ideile si dezvoltarea personala.
Este posibil sa gasiti urmatoarele provocari:

e stima de sine scazuta
e atitudini care depind de opiniile sau deciziile catorva persoane cu reguli

sociale, religioase, economice sau politice locale
e 1in speranta ca cineva din afara va veni sa le rezolve problemele
e prejudecati
e resemnare, fatalism si pesimism
e lipsa de dorinta de a se angaja sa incerce sa rezolve problemele
e lipsa unor initiative menite sa imbunatateasca conditiile actuale
e limitari pentru a se exprima
e conflicte frecvente, adesea caracterizate prin agresivitate puternica
e inhibarea contextelor familiare
e limitari culturale pentru a extinde retelele de contact

in aceastd metodologie, vom incerca sa& prezentdm cateva chei care va pot ajuta sa

faceti fata mai eficient acestor situatii.

Rolul facilitatorului este foarte apropiat de cel al unui antrenor, desi poate prelua unele
aspecte ale celorlalte modele de acompaniament. Sarcina de insotire a facilitatorului

include o serie de actiuni concrete care, in termeni generali, pot fi rezumate astfel:



- Puneti intrebari tinerilor cursanti pentru a incerca sa aflati care sunt sentimentele
lor in legatura cu formarea, evolutia lor in procesul de invatare, posibilitatile pe care le
pot gasi pentru a-si realiza proiectul si alte aspecte ale dezvoltarii lor. In contextul
facilitarii, mai important decéat sa stim daca un concept a fost inteles, este important sa
stim cum se simte participantul cu privire la aplicarea practica a conceptelor in

provocarile lor. Sunt de preferat intrebari mai deschise, cum ar fi

1. Cum credeti ca un astfel de concept - sau un astfel de exercitiu - ar putea sa va

serveasca pentru viitorul vostru?
2. Care este pozitia dumneavoastra in aceasta privinta?
3. Cum va simtiti in legéaturé cu aplicarea acestor cunostinte?
4. Ce credeti ca va poate ajuta sa fiti mai in siguranta?

Ideea este ca tanarul sa poatad raspunde exprimédndu-si cat mai mult posibil
sentimentele. In cazul in care nu poate rdspunde imediat sau este confuz in legatura cu
modul in care poate aplica ceea ce a invatat, intrebarile facilitatorului vor viza atunci
gasirea cauzelor acestei confuzii, pentru a ajunge, daca este posibil, sa puna intrebarile
care servesc la reflectarea unor posibile solutii. Ascultati ce au de spus tinerii despre
nevoile lor, despre ceea ce ii framanta, dar si despre ceea ce spera si ceea ce cred ca ar
trebui sa faca. Cu ajutorul intrebarilor si prin increderea stabilitd cu tanarul, trebuie sa
reusiti sa il sprijiniti, sa identificati care sunt nevoile si abilitatile sale, punctele forte si
punctele slabe, sperantele si temerile sale. Este foarte important sa acordati o atentie
deosebita limbajului pe care il foloseste tanarul, la modul in care acesta povesteste un
eveniment, la modul Tn care il construieste. Este deosebit de important sa se identifice
cauzele pe care le atribuie problemelor lor, de exemplu, daca le atribuie unor cauze
interne sau externe. Cu toate acestea, facilitatorul trebuie sa fie capabil sa ii permita
tanarului sa se gandeasca la situatia sa, sa se observe pe sine in procesul de crestere a

competentelor sale.



Pe baza acestui cadru, facilitatorul va propune alte moduri posibile de a vedea realitatea,
ajutandu-l pe tanar sa isi redefineasca ipotezele si modul de analiza a problemelor. n
acest fel, facilitatorul nu trebuie sa invadeze lumea tinerilor si s& o modifice in mod
autoritar, ci, mai degraba, sa colaboreze cu tanarul in planificarea unor sarcini care il

ajuta sa avanseze prin transformarea situatiei initiale, insotindu-l pe tanar pe drumul sau.

- Programeaza intalniri de monitorizare care sunt folosite pentru a evalua periodic
evolutia tanarului prin reflectarea diferitelor situatii pe care le traieste. Dupa ce ati depasit
o anumita faza in care tanarul si facilitatorul au convenit asupra unei anumite sarcini, va
trebui sa ii adresati din nou tanarului intrebari care il fac sa reflecteze asupra
experientei: ce lucruri au functionat bine si rau, in opinia lui si in opinia dumneavoastra,
de cand ati observat situatia; cum s-a simtit in timpul misiunii; ce crede ca I-a ajutat; ce i-
ar trebui pentru a realiza mai mult; ce ar face daca ar trebui sa faca din nou acelasi
lucru. Noul proces de reflectie trebuie sa fie punctul de plecare pentru un nou program

de activitati care va trece prin faze noi si diferite.

Pana acum am examinat rolul facilitatorului ca insotitor, care ghideaza procesul de

dezvoltare intreprins de participant.

Vom prezenta in continuare alte roluri si trasaturile lor distinctive pe care le puteti

indeplini Tn activitatile cu tinerii, daca va considerati pregatit pentru ele.

Este, de obicei, o persoana care are cunostinte specializate intr-un anumit domeniu.
Consultantii sunt adesea chemati atunci cand ceva devine complicat. in unele cazuri,
cauzele acestor probleme nu sunt cunoscute, in alte cazuri, cauzele sunt cunoscute, dar
nu se stie cum sa se izoleze problema. Prin urmare, tanarul ii atribuie consultantului
capacitatea de a-l ajuta sa identifice cauzele problemelor si/sau sa le rezolve. Uneori,
rolul consultantului este de a afla radacina problemei si apoi de a ajuta la obtinerea unei

solutii. Alteori, sfaturile sunt indreptate spre prevenirea erorilor sau spre planificarea sau



implementarea de bune practici. Consultanta poate fi realizata de diferiti specialisti atunci
cand tinerii au nevoie de sfaturi. Ideea va fi aceea de a-i pune in contact cu un expert pe
tema pentru care solicita consultanta. De exemplu, daca tanarul are nevoie sa elaboreze
o macheta pentru a infiinta un atelier cu tehnologie complexa sau daca trebuie sa

elaboreze brosuri si branding pentru un proiect personal.

in acest caz, orientarea se concentreaza pe priorititile si nevoile tanarului si pe
problemele cu care se confrunta pentru a le rezolva. Nu este vorba nici de
recomandarea unor comportamente dovedite de experienta antrenorului (ca in cazul
mentorului), nici de aplicarea unor cunostinte specifice la rezolvarea problemelor (ca in
cazul consilierului), nici de satisfacerea nevoilor psihologice ale clientului (domeniul
terapeutului). Ideea este ca persoana care primeste ajutor prin coaching are o imagine
destul de clara a situatiei sale si ia in considerare actiuni pentru a o schimba. Modul in
care coachul isi face treaba este prin intrebari. Punerea intrebarilor potrivite va ajuta la
intelegerea anumitor situatii, a modului in care tanarul le simte, a modului n care ar dori
sa se simtad si a ceea ce ar trebui sa faca si s& gandeasca pentru a se simti astfel.
Antrenorii nu trebuie sa fie neaparat experti in domeniul specific de interventie, dar
trebuie sa cunoasca cel putin sarcinile si responsabilitatile implicate. Antrenorul ajuta la
descoperirea unor abilitati pe care tanarul nu le are uneori, pentru a "scoate la iveald" ce
este mai bun din el insusi. Tot ceea ce trebuie sa faca este sa puna intrebarile potrivite.
Ce intrebari sunt considerate "intrebari bune" din punctul de vedere al coaching-ului?
Cele care au rolul de a face o persoana sa reflecteze asupra a ceea ce face si asupra

propriilor atitudini si abilitati.



Metodologia Challenged se bazeaza pe formarea unor obiceiuri care trebuie repetate
minimum 21 de zile la rand. Acest lucru este conform recomandarilor psihologilor si

specialistilor in neurostiinte si trebuie facut impreuna cu tinerii la finalul activitatii.

Facilitatorii ar trebui sa ii motiveze pe tineri sa implementeze un obicei sau o mica
activitate care ii va ajuta sa se dezvolte ca oameni si/sau profesionisti. Aceasta ar trebui

sa dureze 21 de zile la rand dupa activitatea principala.

Vedeti cateva exemple mai jos, dar faceti o listd pe care o puteti colecta de la tineri in

timpul etapei de reflectie:

- cititi o carte in fiecare zi timp de cel putin 30 de minute

- gaseste in fiecare zi cel putin 1 aspect pozitiv in ziua ta si noteaza-I

- gasiti un hobby pe care ati vrut sa-l incercati si lucrati la el cel putin 20 min/zi
- faceti un exercitiu fizic, la alegere, cel putin 15 minute in fiecare zi

- inlocuiti o gustare nesanatoasa cu cel putin o gustare sanatoasa in fiecare zi (de
exemplu: fructe crude, legume crude, nuci crude etc.).

- mancati si beti fara zahar adaugat (de exemplu: deserturi, sucuri etc.)

- scrieti in fiecare zi toate cuvintele urate / injuraturile pe care le-ati inlocuit cu cuvinte
frumoase

- faceti o lista scurta de afirmatii si cititi-le in fiecare dimineata

Facilitatorii vor folosi Jurnalul digital al provocarilor (platforma online) pentru a urmari
progresul tinerilor, pentru a comunica cu ei in mod constant si pentru a-i motiva sa fsi

mentind angajamentul fatd de provocarea de 21 de zile.

Dupa cele 21 de zile, facilitatorii trebuie sa organizeze o intélnire cu toti tinerii care au
participat la provocarea de 21 de zile. Scopul este de a reflecta asupra modului in care
s-au descurcat cu propria provocare, ce s-a schimbat, ce au invatat din asta. Facilitatorul

poate alege una dintre metodele de evaluare descrise in etapa 9" a acestei metodologi.



Psihologia este stiinta care studiaza starile mentale in procesele emotionale, cognitive si
comportamentale la nivel constient si inconstient si are ca scop promovarea bunastarii

mentale si recuperarea tulburarilor.

Tinerii din mediul rural traiesc foarte des in conditii care ii pot expune la riscuri

psihologice mai mari, dar si la unii factori de protectie.

Consultanta psihologica este un act tipic rezervat psihologilor certificati si este un subiect

foarte delicat care trebuie gestionat de profesionisti certificati.

in orice caz, unele studii privind perceptia profesiei ridicd adesea unele prejudecati in
adoptarea psihologilor care pot constitui obstacole serioase pentru toti tinerii care au

nevoie de acest tip de sprijin.

Rolul tau, in calitate de Facilitator de tineret, este de a sprijini tinerii in solicitarea de
sprijin psihologic, de a identifica posibilele dificultati care s& fie evaluate si tratate de
psihologi, de a favoriza o mai buna intelegere a problemelor de sanatate mintald, de a
combate stigmatizarea asociata cu afectiunile de sanatate mintala si de a promova
psihologii ca profesionisti care se ocupa nu doar de tulburari, ci si de mentinerea starii de

bine psihologic.



Cunoasterea reciproca este o activitate foarte placuta pe care o puteti implementa in
grupurile de tineri si poate fi realizata in mai multe moduri. in plus, este o oportunitate
pentru educatorii de tineret de a crea un climat pozitiv inainte de a implementa alte

grupuri.

Va sugeram acest exercitiu pentru a promova un mediu placut in vederea pregatirii

pentru activitatile viitoare.

Structura: Prezentare unica si feedback

/-

® Durata: 30 minute - 1 ora

Materiale si instrumente: Stilou, litere si hartie

&

. ]
&

Numar de participanti: maxim 12




e Fiecare participant trebuie sa pregateasca o autoprezentare de 3 minute si sa

tina un discurs in fata celorlalti participanti.

e Ascultatorii scriu un adjectiv pozitiv referitor la impresia pe care au avut-o de la
vorbitor si anexeaza documentul la scrisori. Se pot folosi numai adjective

pozitive. Tncuraja’;i participantii sa gaseasca trasaturi pozitive la ceilalti.
e Vorbitorul primeste scrisorile de la ceilalti participanti.
e Toti participantii fac autoprezentarea.

e Dupa primirea tuturor feedback-urilor, fiecare participant va citi adjectivul

primit.
Va oferim aici cateva intrebari suplimentare pe care le puteti folosi pentru a-i face sa
proceseze feedback-ul primit:
e Cum va simtiti?
e Credeti ca adjectivele primite sunt corecte?
e Doriti sa spuneti ceva specific despre feedback-ul primit?

e Care este o actiune concreta pe care o puteti face acum pentru a imbunatati
feedback-ul pozitiv primit?
Va oferim cateva sugestii pentru a va imbunatati capacitatea de a invata ceva din
autoprezentarea in sesiunile de grup:
o Cititi o carte despre limbajul trupului: va va ajuta sa observati participantii cu
mai multa atentie si sa dispuneti de informatii pentru feedback-uri.
e Cititi o carte de public speaking: va va ajuta sa discriminati prezentarile
eficiente si cele mai putin eficiente, dar si sa sprijiniti oamenii in imbunatatirea

comunicarii in grup.



Pentru analiza si monitorizarea rezultatelor, va sugeram, de asemenea, sa luati in

considerare urmatoarea clasificare a strategiilor de autoprezentare:

e Asertivitate: in prezentarea asertiva de sine, atrageti atentia asupra propriilor
atribute si merite, cum ar fi sa faceti comentarii inteligente la o petrecere, sa fiti
amuzant, sa dansati stralucit, sa vorbiti fermecator cu toatd lumea si asa mai
departe. O astfel de strategie directa poate fi bine primita de ceilalti, dar poate fi,
de asemenea, usor perceputd negativ. Obiectivele dorite (de a iesi in evidenta ca
o persoana deosebit de inteligenta si competenta din punct de vedere social) pot

fi astfel anulate..:

e Ingratiere pentru a obtine aprobarea celorlalti semnificativi, dar s-ar putea

strecura in linguseli evidente.
e Intimidarea: ne prezentam ca fiind puternici si cumva periculosi.

e Promovarea de sine (autopromovarea), mai degraba decat sa urmareasca sa fie

placut, indivizii aspira sa para competenti.

e Actiuni exemplare: individul doreste sa fie respectat si admirat pentru

integritatea si demnitatea sa morala.

e Suplicare: uneori poate fi mai convenabil sa te prezinti ca fiind sarac si lipsit de
aparare pentru a-i determina pe oameni sa faca exact ceea ce vrei tu sa faca in
acest mod indirect, apeland la norma sociala de a ajuta persoanele aflate in

nevoie.

e Autoprezentarea ofensiva: este 0 modalitate agresiva de a incerca sa ofere o
imagine de sine pozitiva prin devalorizarea celorlalti (comparatie descendenta)
sau prin declaratii ironice sau evaluari critice la adresa unor terte parti. Ambele
metode comporta riscuri de care trebuie sa fiti constienti atunci cand va ganditi la

tehnici de autoexprimare tintite.



e Autoprezentarea protectoare: scopul strategiilor defensive este de a incerca sa
previna sau sa limiteze posibilitatea de a aparea in mod nefavorabil, evitand
transmiterea unor imagini de sine negative, lasand o impresie proasta publicului si

pierzand astfel influenta.

e Autohandicap: este o altd metoda de a incerca sa evitati o impresie proasta
asupra celorlalti. De exemplu, puteti sublinia in avans ca nu ati dormit azi-noapte
si, prin urmare, nu sunteti chiar in forma astazi. Astfel, impresia buna ramane
intacta si, pentru moment, este evitat pericolul de a va simti jenat si nesigur. Este

o strategie pentru a creste sansele de a justifica esecul.

Diagnosticul psihologic este un act rezervat psihologilor autorizati care au nevoie de o
evaluare profesionala specifica ce nu poate fi realizata de catre educatorii de tineret. Dar
ceea ce puteti face dumneavoastra este la fel de important, puteti promova importanta
sprijinului psihologic, puteti combate stigmatul asociat problemelor de sanatate mintala,
puteti stimula o cunoastere critica a stiintelor psihologice si puteti favoriza consultanta si

sprijinul specialistilor, fara teama, prejudecati sau stigmate.

lar acest lucru poate ajuta in mod semnificativ persoanele care traiesc in zonele rurale in

gestionarea provocarilor.

in crearea de activitati de formare pentru tinerii care traiesc in zonele rurale, consideram

ca este foarte important s& adaptam exercitiile si activitatile la contextul rural.

Mai multe statistici si date sociologice arata obstacolele cu care se confrunta persoanele

care traiesc in zonele rurale, printre care:
e Decalajul digital

e Nivel de educatie inferior



e Dificultati la nivel antreprenorial
e Somaj
e |zolarea sociala

Precaritatea locului de munca este cu siguranta un factor de risc pentru anxietate, stari
depresive si alte stari psihologice negative care pot pune obstacole in gestionarea

provocarilor.
Scopul dumneavoastra, in calitate de educator pentru tineret, este de a evidentia
oportunitatile de a trai in zonele rurale si avantajele acestora:

e Conectarea cu natura poate fi benefica pentru sanatatea mintala.

e Comunitatile puternice si legatura cu oamenii au un impact benefic asupra

suportului social si a gestionarii stresului.

e Patrimoniul cultural poate oferi contributii importante pentru consolidarea

sentimentului de identitate.

e Costul economic al unei case intr-o zona rurala este de obicei mai mic.

e Dieta este de obicei mai sanatoasa.

e Munca in mediul rural tinde sa fie mai cooperanta.

e EXxista aer pur.

e Este nevoie de noi pentru a face exercitii fizice.
Potrivit Psihologiei sociale si de mediu, traiul in contact cu natura are urmatoarele
avantaje:

e Ne ajuta sa eliminam ruminatia mentala

e Ne ajuta sa ne concentram

e Faciliteaza lupta impotriva stresului



e Ofera locuri perfecte pentru meditatie

Adoptarea de povesti, anecdote si contributii legate de zona rurala in care locuiti este
foarte recomandata pentru a intari sentimentul de méandrie de a trai in zonele rurale, in

ciuda faptului ca se pune accentul pe aspectele negative.

De asemenea, se recomanda cu insistenta gasirea de aliante cu psihologi certificati
pentru a gestiona corect eventualele dificultati psihologice care necesita un sprijin

specific si calificat.

Sugestiile pe care vi le dam pentru a produce aliante puternice cu psihologi gata sa

intervina in caz de dificultati sunt urmatoarele:

e Verificati pe Ordinele Nationale Oficiale ca psihologul este intr-adevar prezent in

lista lor.

e Asigurati-va ca psihologul are experienta specifica si ca lucreaza cu categoriile de

varsta ale grupurilor tinta.

e Va rugam sa retineti ca, daca locuiti intr-o zona foarte izolata, este posibil sa nu
existe niciun psiholog certificat care sa locuiascad in acel loc. Amintiti-va de
oportunitatea de a gasi unul intr-o zona apropiata sau, de asemenea, de a va

conecta cu un psiholog gata sa va ofere sprijin online.

e Nu uitati ca psihologia include numeroase abordari, cu caracteristici diferite, iar
eventualele activitati nesatisfacatoare din trecut cu o anumitad abordare nu pot fi

generalizate la alte abordari.

Exercitiul pe care il propunem este foarte amplu si flexibil. El poate fi aplicat in timpul
unei discutii de grup finalizate pentru a promova gandirea critica si abordarile de
rezolvare a problemelor. in acest sens, ati putea integra aceste exercitii in formarea

dumneavoastra in mai multe moduri, dar va sugeram sa il utilizati in etapele initiale.
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Structura: Discutie in grup
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Durata: 30 minute - 1 ora

O

Materiale si instrumente: Pix si hartie
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Numar de participanti: maxim 12

in timpul discutiei de grup, ar trebui s& le adresati participantilor urmatoarele intrebari:

e Care este cea mai mare provocare din viata ta?

e Ce ati facut in mod concret pentru a face fata provocarii?

e Care dintre strategiile pe care le-ati implementat v-au ajutat sa faceti fata

provocarii?

e (e strategii nu au ajutat la rezolvarea problemei?

e Care este urmatorul pas de implementat pentru a face fata provocarii?



Puneti-i sa scrie raspunsurile. Acest lucru ii va ajuta sa se concentreze mai bine pe

continut si pe aspectele relevante.

Lucrul bun al acestui exercitiu este ca il puteti efectua in diferite moduri:

Participantii pot impartasi impreuna elemente ale intrebarilor, pot gasi puncte
comune in posibilele provocari, pot crea aliante intre ei sau pot impartasi activitati
care i-au ajutat sa faca fata provocarilor.

Participantii pot scrie raspunsurile in mod privat, fara a le impartasi.

Puteti adapta cu usurinta aceste intrebari si pentru a explora o eventuala cerere

individuala formulata spontan de catre tinerii care se confrunta cu dificultati.

Pentru a monitoriza acest exercitiu, va rugam sa retineti ca, daca aveti una sau mai

multe dintre urmatoarele impresii, ar fi bine sa promovati consultanta psihologica ca o

metodologie fiabila pentru a face fata problemei:

Provocarea pare sa fie legata de un management emotional persistent.
Provocarea pare sa fie legata de o stare mentala persistenta.
Provocarea pare legata de o stare disfunctionald comportamentala constanta.

Solutile implementate pentru a face fata provocarii par sa nu functioneze, sa

functioneze partial sau chiar sa fie peiorative.

Gandirea pozitiva este una dintre cele mai puternice metode pe care le puteti aplica in

munca cu tinerii. Din punct de vedere tehnic, gandirea pozitiva se refera la capacitatea

de a vedea lucrurile dintr-o perspectiva optimista, imbucuratoare si constructiva. De

asemenea, presupune sa crezi in tine insuti, sa fii realist si sa infrunti problemele cu

optimism.



Atunci cand incepeti o sesiune de incurajare a gandirii pozitive, va sugeram sa vorbiti
despre cele 4 tipuri de ganduri care ne trec prin minte. De asemenea, am pregatit un text

pe care il puteti folosi in cadrul prelegerilor frontale sau pentru introducerea subiectului.

9 I Activitate: Prelegere frontala

=
® Durata: 10 min
L™

®
]
.$ @' Cadru: sedinta de grup sau individuala

s,

Structura prelegerii frontale poate fi rezumatd dupéd cum urmeaza, dar nu ezitati sa

adaptati textul si continutul la contextul dumneavoastra specific.

Atat gandirea, cat si vorbirea pozitiva sunt actiuni care predispun la dialog si care permit
0 mai buna comunicare cu sine si cu ceilalti. Retineti ca ceea ce gandim ne afecteaza
emotiile, starea de spirit si actiunile noastre. Ceea ce va spuneti, prin gandire pozitiva,
are legatura cu dialogul sau limbajul vostru intern. Construirea unui limbaj intern pozitiv
va poate ajuta sa va conectati mai pozitiv cu voi insiva. in plus, acest limbaj va permite

sa aveti o viziune mai constructiva in fata unei posibile adversitati.
Cele patru tipuri de ganduri sunt:

e Ganduri necesare sau de rutina.



e Ganduri inutile.
e Ganduri negative si/sau distructive.
e Gandirea pozitiva.

1. Gandurile necesare sunt cele care se refera la rutina noastra zilnica, cum ar fi "ce
mancam, ce trebuie sa fac astazi, cand trebuie sa platesc chiria etc.". Acestea sunt

ganduri care se refera la viata de zi cu zi.

2. Gandurile inutile sunt cele care nu au o utilitate nici constructiva, nici deosebit de
negativa. Ele se refera la lucruri din trecut, cum ar fi: "daca nu mi s-a intamplat asta, de
ce mi-au spus asta, daca au facut doar asta sau aia, etc.". Va ganditi la ceva ce nu mai
putem schimba. Gandurile inutile se refera, de asemenea, la viitor, cum ar fi: "Ce se va

intdmpla daca...? Cum se va intampla...? Ce voi face daca...? etc.".

Multe dintre gandurile noastre intrd in aceasta categorie de ganduri inutile (iar stiinta
spune ca ne cream intre 30 si 50 de mii de ganduri pe zi) si, desi nu sunt negative, ne
rapesc din forta interioara si ne fac sa ne simtim obositi, afectandu-ne si propria

capacitate de concentrare.

3. Gandurile negative sunt cele mai daunatoare, mai ales fata de noi insine. in afarg
de impactul pe care il pot avea asupra celorlalti, aceste ganduri provoaca o mare risipa a
pacii si a fortei noastre interioare. Gandurile negative se bazeaza pe furie, 1acomie,
asteptari neimplinite, neintelegeri, gelozie etc. Daca gandurile noastre se bazeaza pe
aceste slabiciuni, este ca si cum ne-am otravi propria minte si, de asemenea, atmosfera
din jurul nostru. Nu conteaza cat de legitime sunt gandurile: daca gandim negativ, noi

vom fi intotdeauna invinsi.

4. Gandurile pozitive: sunt singurele care ne permit sa acumulam forta interioara si ne
permit sa fim constructivi. A gandi pozitiv nu inseamna sa ignoram realitatea din jurul
nostru si sa traim in fantezie sau sa ne prefacem ca suntem altcineva. A gandi pozitiv

inseamna a vedea problemele si a recunoaste realitatea lor, dar, in acelasi timp, a fi



capabili sa gasim solutii la acea problema. Acest lucru necesita adesea toleranta,

rabdare si bun simt.

in calitate de educator de tineret, puteti planifica n timpul sesiunii mai multe tehnici
pentru imbunatatirea géandirii pozitive. Va sugeram sa puneti in practica un set de

exercitii tot in cadrul aceleiasi sesiuni pentru a intari sentimentul de gandire pozitiva.

Deoarece structura urmatoarelor activitati este similara, vom rezuma aici regulile si

procedurile de stabilire.

®
=
'@ @' Context: discutie de grup
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o
® Durata: aproximativ 15 minute pentru fiecare exercitiu

@
“ww Numar de participanti: sugeram 12 participanti pe sesiune.

La finalul fiecarui exercitiu, va sugeram sa realizati o sesiune de debriefing pentru a

analiza semnificatia personala a raspunsurilor propuse. Va propunem instructiunile intr-



un set impreuna cu textul si cuvintele principale care vor fi folosite in timpul prezentarii

exercitiilor.

Consta in a face o listd cu aspecte pozitive despre tine si mediul tau, evidentiind,
scriindu-le, aspecte precum: "Am o sanatate buna@", "Am o familie care ma iubeste",
"Sunt bun la locul de munca"... Daca acest exercitiu te costa efort, cere ajutorul
prietenilor si familiei pentru a-l face. Revizuirea acestei liste si completarea ei in mod

regulat va va ajuta sa dizolvati gandurile negative.

Atunci cand va faceti griji sau va simtiti deprimat, capacitatea de concentrare este
redusa. Puteti observa acest lucru daca, de exemplu, cititi o carte si cand intoarceti
pagina va dati seama ca nu va amintiti ce tocmai ati citit. Pentru a va concentra mai bine,
exista exercitii practice, cum ar fi: concentrarea asupra unui obiect sau a ceva exterior,
cum ar fi o activitate pe care o face cineva si acordarea atentiei la fiecare detaliu sau
realizarea unor activitati care necesitd multa atentie, cum ar fi sa faceti cuvinte

incrucisate sau sa pictati mandale.

Pe termen lung, o atitudine plind de génduri negative va poate lasa nemultumit si
frustrat, ceea ce va afecteaza stima de sine. Practicarea arborelui stimei de sine va
permite sa va vizualizati calitatile si realizarile.

in primul rand, trebuie s& pregéatesti o listd cu doud coloane: intr-una vei enumera
succesele tale in viata, (ai o diploma, gatesti bine, stii sa te angajezi...) si, in cealalta, iti
vei defini virtutile (generos, intelegator, luptator...). Dupa ce v-ati identificat realizarile si
calitatile, desenati un copac cu diverse fructe; in fiecare dintre ele stabiliti un obiectiv (de

exemplu, sa faceti cariera), iar la radacini fixati virtutea relativa (in acest caz, sa fiti un



luptator). Rezultatul este o modalitate grafica de a va verifica valoarea, pe care o puteti

revedea la momentul din zi pe care il preferati.

Primul pas in antrenarea gandirii pozitive este de a deveni constient de modul tau de
gandire. Ce va spuneti in timpul zilei? Ce ganduri va vin in minte despre succesele
dumneavoastra? Si in fata dificultatilor dumneavoastra? Priviti urmatoarele: sunt ganduri
pozitive sau negative? Te ajuta sa te imbunatatesti si sa te distrezi sau iti genereaza
interferente si suferintd? Dupa ce ati identificat gandurile pozitive (si realiste), incercati

sa le intariti, sa le reproduceti pe parcursul zilei.

Unul dintre cele mai bune exercitii pentru a Tnvata sa fii pozitiv este sa incerci sa
vizualizezi un viitor de succes. Cu sigurantd ai un scop in viatd, un obiectiv, un vis pe
care vrei sa-l atingi. Asadar, pentru a incerca sa vezi partea buna a lucrurilor, te
incurajam sa iti permiti sa visezi putin, sa iti permiti sa iti imaginezi acel succes si, astfel,
sa te umpli de sentimente pozitive care te vor tine departe de apatie si te vor ajuta sa te

motivezi si sa continui sa muncesti pentru a-ti atinge obiectivele.

Ar fi un pic naiv sa credem ca, doar avand un gand pozitiv, lucrurile vor merge
intotdeauna bine. Mai mult sau mai putin frecvent avem de rezolvat situatii care ne pot
supara, sau avem senzatia ca zilele trec fara sa se intdmple ceva care sa ne
multumeasca. De asemenea, intrucat gandurile au legatura cu caracterul, cu
experientele traite, cu educatia si invatarea, daca aveti o personalitate pesimista sau
anxioasa, poate fi dificil sa puneti in practica toate sfaturile noastre. Ceea ce dorim sa
obtinem este o gandire pozitiva, dar realista, nu o gandire idealista si utopica. De aceea,



este important sa constientizam si dificultatile noastre si obstacolele cu care ne
confruntam in timpul zilei.

Accepta ca ele exista si propune-ti sa iti reformulezi problemele in mod pozitiv: cum pot
sa ma simt mai bine? Ce pot face pentru a imbunatati situatia? Pot sa fac ceva sau este

ceva ce nu depinde de mine?

Aceasta nu este o sarcina usoara, dar, ca in orice domeniu, poate fi antrenata. Tot ceea
ce ni se intdmpla are aspecte pozitive si negative si este important sa invatam sa le
identificam. Exista situatii foarte dificile cu care trebuie s& ne confruntam si incercarea de
a gasi partea pozitiva nu este intotdeauna posibila. Cu toate acestea, putem incerca
intotdeauna sa gasim, cel putin, o lectie care sa decurga din acea experienta. Atunci
cand invatam sa gasim partea pozitiva a unei anumite situatii, cultivam, de asemenea,

un limbaj mai bland, mai plin de compasiune si mai pozitiv fatd de noi insine.

Gandurile pozitive nu sunt pur si simplu cele formulate cu optimism, ci cele care
genereaza in noi emotii pozitive, cele functionale si sanatoase, care au un impact pozitiv

asupra celorlalte ganduri, a emotiilor si a starii noastre de spirit.

De aceea este important sa invatam sa identificdm ce emotii ne genereaza gandurile, sa

invatam sa le "clasificam” ca fiind pozitive (sanatoase) sau negative (dezadaptative).

Inconjurandu-ne de oameni care ne fac s ne simtim bine este, de asemenea, o alta
modalitate de a ne cultiva gandirea pozitiva, deoarece relatiile noastre influenteaza
modul in care gandim, suntem si actionam.

Pentru a afla daca persoanele cu care interactionam ne aduc sau nu valoare adaugata
(adica sunt pozitive pentru noi si ne fac sa ne simtim bine), putem practica urmatorul
exercitiu: intrebati-va "cum ma simt dupa ce am vazut acea persoana?". "Ma simt mai
bine sau mai rau?" "Cu mai multa energie sau mai putina?" Nu uita ca depinde de tine sa

decizi pe cine vrei in viata ta si pe cine nu.



Este in reguld sa fim exigenti cu noi insine, mai ales atunci cand dorim sa atingem
anumite etape, dar ganditi-va in ce masura gradul de severitate va avantajeaza sau va
dauneaza. lar daca exista ceva care te deranjeaza cu adevarat sau te impiedica sa fii
fericit, atunci este timpul sa incerci sa schimbi acest lucru si sa te imbunatatesti ca
persoana.

Faptul de a fi foarte exigenti cu noi insine si, mai ales, de a fi critici, poate sa ne
contamineze gandurile si sa le transforme in negative sau disfunctionale. Aveti grija de
dialogul vostru interior, nu va judecati, iertati-va greselile si defectele si nu fiti deosebit de
dur cu voi insiva. Nu uitati ca dragostea pentru voi insiva este primul lucru pe care

trebuie sa-1 cultivati pentru a va bucura de o buna stima de sine.

Pentru a invata sa fii pozitiv, este important sa ai o relatie sanatoasa cu tine insuti. Aveti
grija de voi atat in interior, cat si in exterior, faceti-va timp pentru a face ceea ce va place
sa faceti si bucurati-va de compania voastra. Recuperati acel proiect sau vis pe care |-ati
abandonat si permiteti-va sa fiti stapanul vietii voastre. Pe langa exercitiile pentru a
invata sa fii pozitiv, este important sa urmezi si cateva tehnici care te pot ajuta sa fii mai
pregatit sa cultivi aceasta noua viziune asupra lumii si a vietii tale. Pentru a avea o

viziune optimista asupra vietii, trebuie sa va bucurati de o viata pozitiva si sanatoasa.

Este important sa va bucurati de viata. Nu poti avea niciodata o perspectiva pozitiva
asupra vietii daca nu-ti place cum traiesti, daca te simti stagnant, pierdut sau fara nimic
care sa te motiveze. De aceea, sfatul nostru este ca, printre toate obligatiile si toata

rutina, sa reusesti sa lasi un spatiu pentru a te bucura de hobby-urile si pasiunile tale.

Una dintre cele mai bune tehnici si exercitii pentru a Tnvata sa fii pozitiv este sa elimini
stresul si anxietatea din ziua ta. A trai intr-o stare de nervozitate constanta provoaca o

alterare a sistemului nostru nervos, iar acest lucru va afecta un numar mare de situatii



din viata noastra: nu ne vom odihni bine noaptea, nu vom manca corespunzator, nu vom
avea timp sa ne odihnim sau sa ne relaxam si asa mai departe. Toate acestea vor face,
in timp, ca starea noastra de spirit sa fie mult mai irascibila si, prin urmare, va fi aproape

imposibil s& vedem viata cu ochi buni.

Un alt exercitiu perfect care te va ajuta sa ai o atitudine mai pozitiva si mai optimista este
meditatia. Aceasta practica orientala este conceputa in totalitate pentru a calma mintea,
a reduce stresul, a trai in prezent si a simti o mare pace interioara. ldeal este sa incerci
sa meditezi zilnic, dar, daca nu poti, ceea ce iti recomandam este sa o faci de cel putin
doua ori pe saptamana. Exista cursuri online excelente de meditatie, de atentie si chiar
de autohipnoza, toate acestea fiind tehnici validate pe scara larga si eficiente pentru

reducerea stresului.

Exercitiile fizice sunt o practica foarte sanatoasa pentru a obtine o atitudine mai relaxata
si mai pozitiva. Tineti cont de faptul ca sportul ne face sa eliberam endorfine, care este
un tip de hormon care ne face sa ne simtim mai bine si mai fericiti. In plus, sportul iti va
activa corpul si va face ca celulele sa se miste mai repede prin organism, facandu-te mai

oxigenat, mai treaz si cu o stare de spirit mai buna.

Aceste mici indrumari pe care vi le-am prezentat va pot ajuta sa va dezvoltati ganduri
pozitive Tn viata de zi cu zi, care va permit sa va vindecati dialogul interior si sa faceti

fata provocarilor vietii cu mai multa seninatate, calm si optimism.

Cu toate acestea, fiecare va trebui sa gaseasca propriul mod de a cultiva acest tip de

gandire in modul cel mai benefic pentru viata de zi cu zi.

Cand eu, Igor, eram student la psihologie, primul meu curs extern la universitate a fost

Psihologia bunastarii, organizat de un ONG extern. imi amintesc ca si cum ar fi fost ieri,



un psiholog modera sesiunea pe grupuri si prima data am aflat rolul "terapeutic" al
emotiilor pozitive. A fost fantastic pentru mine sa aflu ca emotiile pozitive influenteaza

direct organismul nostru si la nivel neurochimic.

Sunt mereu recunoscatoare pentru aceasta experienta pe care am avut-o prin

intermediul Asociatiei "Accademia della Risata" (Academia de Ras), din Urbino, Italia.

Deoarece procesul de invatare a acestei metodologii poate fi insusit corect cu un studiu
aprofundat al subiectului, va propun aici cateva exercitii pe care le puteti aplica pentru
cresterea atitudinilor pozitive ale participantilor prin terapia prin rés. Daca doriti sa aflati
mai multe despre acest tip de terapie, va sugerez sa vizitati site-ul oficial al doctorului

Madan Kataria aici (Laughter Yoga International for Health, Happiness and World

Peace). Daca locuiti in ltalia si preferati sa cititi continut in limba italiana, va sugerez sa

vizitati acest site (Accademia della risata - comicoterapia, yoga della risata, gelotologia e

terapia della risata).

Pentru a incepe o sedinta cu tinerii despre terapia prin ras, este foarte bine sa incepem
cu o discutie frontald despre ce este terapia prin rés. Explicarea faptului ca rasul are

implicatii psihologice si pozitive directe, ofera o sugestie excelenta pentru participanti.

Aici aveti continutul introductiv despre terapia prin réas.

Acest tip de terapie are un caracter preventiv pentru imbunatatirea calitatii vietii,
promovarea sanatatii si a bunastarii psihice.

Dupa cum sustin expertii acestui tip de terapie, rasul ajuta la contracararea unor boli
precum depresia si poate actiona ca un analgezic in cazul acelor persoane care se afla
intr-o situatie de suferintd fizica si psihica. Rasul elibereaza tensiunea acumulata in
corpul nostru, produce limfocite K si, de asemenea, este capabil sa ajute la intarirea

sistemului nostru imunitar.
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Desi numele sau indica faptul ca este o terapie, de fapt, terapia prin rés este o strategie
de a-i face pe oameni sa rada prin diverse activitati, cum ar fi jocuri, dramatizari, dansuri,
expresii corporale sau prin simpla contagiune a rasului care apare spontan atunci cand
un grup de oameni se aduna. Terapia prin ras se realizeaza, de fapt, doar in grupuri,
indiferent daca membrii grupului au avut deja contact intre ei, deoarece una dintre
particularitatile rasului este ca sporeste stima de sine si capacitatea de socializare.

Este important de retinut ca in terapia prin ras nu este relevant daca résul este fortat sau

spontan, deoarece organismul reactioneaza in acelasi mod si obtine aceleasi beneficii.

Sedintele de terapie prin rés dureaza de obicei doua ore, desi pot fi mai lungi in cazul
unei ocazii speciale, cum ar fi o demonstratie, un eveniment sau deschiderea unui nou
grup. Cu toate acestea, exista intotdeauna trei faze distincte: incalzirea, activitatile si

ncheierea.

La inceput, facilitatorii se asigura ca toti participantii sunt pregatiti sd desfasoare
activitatile si sa reactioneze pozitiv la ele, astfel incat acestia trebuie sa fie calmi si
concentrati asupra sesiunii. in general, in prima faza, se efectueaza exerciti de

respiratie si relaxare, pe langa clasicul "cerc" de prezentari.

Exercitiile de respiratie care se practica in cadrul sedintelor de terapie prin ras sunt de
obicei inovatoare, astfel incat nu incearca doar sa linisteasca participantii prin simpla
reglare a oxigenarii plamanilor, ci folosesc si alte instrumente, cum ar fi redarea de
muzica instrumentald pe fundal, care ajuta la sincronizarea armonioasa a respiratiei cu
ritmul melodiei, sau difuzarea de sunete din natura pentru a crea scenarii imaginare de
peisaje naturale, care ii determina pe subiecti sa atinga nivelul de liniste necesar pentru
a se simti in largul lor cu colegii de laborator si pentru a putea da randament maxim la

exercitiile ulterioare.



Prin urmare, multi oameni se simt inconfortabil atunci cand ajung in locuri noi, unde nu
cunosc pe nimeni, situatie care poate spori nelinistea. Este necesar ca, inainte de a
incepe activitatile necesare pentru a crea réasul, participantii sa se cunoasca intre ei,
deoarece acest lucru le permite sa se relaxeze si sa se bucure de un mediu mai
confortabil. Astfel, runda de prezentare va fi placuta si va arata aspectele pozitive ale
fiecarui membru. Din acest motiv, in terapia prin ras, aceastd fazd urmareste sa
evidentieze virtutile, caracteristicile personale si poate include, de asemenea, comentarii
cu privire la prima impresie pe care participantii au avut-o despre facilitatorul sesiunii de

terapie prin ras.

Principalele informatii despre exercitiul de terapie prin rés pot fi rezumate dupad cum

urmeaza:

[
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@ @ Tip de sesiune: prelegeri frontale si interventie de grup

M,

=
® Durata: 2 ore
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|
® - ®
Numarul de participanti: intre 12 si 50

Setul de activitati propuse trebuie sa fie realizate Tn ordine succesiva.



Un alt tip de prezentari sunt cele care se fac prin joc in grup, ca in cazul jocului "Cartoful
arde", in care toti participantii formeaza un cerc si isi spun numele in timp ce isi paseaza
o minge. Cand unul dintre facilitatorii atelierului spune "Cartoful arde", persoana care
ramane cu mingea in méana trebuie sa retina si sa repete toate numele tuturor celor care
le-au spus deja. Aceasta este o modalitate de a ne cunoaste unii pe altii, iar rasetele vin

spontan in timpul jocului.

Dupa ce participantii s-au prezentat in mod traditional, facilitatorul sesiunii de terapie prin
ras le cere sa se gandeasca rapid la trei animale si sa le pronunte in ordinea in care s-
au prezentat, adaugand o caracteristica a fiecaruia. Dupa ce toti participantii au
intervenit, facilitatorul explica faptul ca, din punct de vedere psihologic, primul animal
numit indica modul in care o persoana crede ca este vazuta de ceilalti, al doilea modul in
care se vede pe sine si al treilea modul in care este in realitate. Desi, bineinteles, este
doar un joc, aceasta tehnica deschide calea catre buna dispozitie colectiva.

Dupa ce participantii au atins relaxarea necesara si s-au cunoscut intre ei, facilitatorul
atelierului se pregateste sa foloseascéa activitatile care vor provoca in mod intentionat
manifestarea rasului, ceea ce va permite tuturor participantilor sa fie infectati cu emotii si
ganduri pozitive. O trasatura comuna pe care o au dinamicile de utilizat in acest tip de
intalnire este aceea ca incearca sa exteriorizeze copilul interior pe care il detinem cu
totii.

Printre cele mai cunoscute activitati se numara:

Este o dinamica folosita frecvent in sedintele de terapie prin ras, care consta in a face un
cuplu si a se privi in ochi, pana cand unul dintre cei doi nu mai suporta si réade,

provocand si rasul partenerului si al tuturor celor prezenti, creand un val de bucurie care



va dura cateva minute. Acest joc este foarte cunoscut, oamenii il folosesc pentru a face

"dueluri de ras" si a vedea cine rezistd mai mult timp fara sa zambeasca.

Dramatizarile sunt, de asemenea, adesea folosite ca strategii pentru a genera ras. Se
practica multe jocuri de imitatie si de actorie, dar cel care este folosit cel mai des in
terapia prin ras este "schimbul de roluri", care consta in adoptarea atitudinilor unei alte
persoane, care poate fi un alt membru al grupului sau un artist celebru, si in a se
comporta ca acea persoana intr-o anumita situatie. Exista o varianta a acestei tehnici in
care o persoana incearca sa imite o alta, astfel incat restul participantilor sa ghiceasca
cine este; in ambele cazuri, rasul se declanseaza atunci cand persoana care incearca sa

transmita mesajul se comporta in mod amuzant, fara a folosi cuvinte, ci doar gesturi.

Exista mai multe moduri de a aplica aceasta dinamica in cadrul atelierelor de terapie prin
ras, desi intentia va fi intotdeauna ca participantii s& cante melodii celebre folosind doar
rasul. Cea mai aplicata versiune a acestui joc este cea care urmeaza structura
schimbului de roluri. Mergeti pe scena, sau in fata restului grupului, si alegeti un
compozitor sau 0 melodie, incercand sa va imperecheati si sa ghiciti despre care este
vorba, in timp ce radeti simuldand melodia cantecului. Cu totii vor fi implicati in mari

rasete.

O calitate pe care o au bebelusii si copiii mici este ca rad in fiecare zi, de pana la patru
ori mai mult decat adultii, deoarece pot gasi gratie in orice situatie, iar viata lor se invarte
in jurul jocurilor si al distractiei. De obicei, cei mici sunt un motiv de ras pentru adulti, fie
datorita inocentei lor, fie datorita modului in care se exprima, motiv pentru care
majoritatea dinamicilor in terapia prin ras incearca sa exteriorizeze copilul pe care
fiecare participant il poarta in el. "Copilul interior" consta in faptul ca participantii trebuie

sa se comporte ca niste copii, sa vorbeasca ca ei, sa faca zgomote, sa se surprinda



pentru mici detalii si sa rada la fel ca si copiii, pentru ca, imitdndu-i si observand cum

restul grupului face acest lucru, rasul vine natural pentru toti.

Dupa ce ciclul de dinamica se incheie, urmeaza faza de inchidere, in care participantii
exprima cum s-au simtit in timpul sesiunii, indica ce au invatat din aceasta experienta si
ce vor incerca sa puna in practica in rutina lor zilnica. De asemenea, facilitatorii vor face
cateva reflectii cu privire la activitatile care s-au desfasurat in laborator, la beneficiile
rasului si la importanta participarii regulate la sedintele de terapie prin ras, acestea fiind
o modalitate de a adopta un stil de viata mai sanatos, ajutandu-i in acelasi timp pe
oameni sa se recreeze, sa se relaxeze si sa adopte o viziune optimista asupra situatiilor

de viata.

Acceptarea, gestionarea si monitorizarea provocarii psihologice este un lucru care poate

fi realizat la nivel unitar si ar trebui sé fie gestionat de un psiholog certificat.

Odata ce activitatea pregatitoare a fost efectuata, grupul ar trebui sa fie pregatit cu

mentalitatea potrivita pentru a stabili o provocare reala in viata lor.

Obiectivele psihologice ar trebui sa fie intotdeauna stabilite cu ajutorul unui psiholog
certificat care poate oferi o viziune profesionala asupra aspectelor psihologice care
trebuie luate in considerare in dezvoltarea personala si in confruntarea cu obstacolele
psihologice.

Pentru a atinge acest obiectiv, va sugeram sa invitati un psiholog pentru o sedinta de

grup despre starea psihologica a grupului dumneavoastra.

Deoarece acesta este un subiect sensibil si poate fi abordat ih mod individual din motive
tehnice si de confidentialitate, va sugeram aici posibilele activitati care pot fi organizate

in cadrul grupului dumneavoastra pentru a face fata provocarilor. Va rugam sa aveti in



vedere ca evaluarile psihologice pot fi efectuate doar de catre psihologi. Pentru
atingerea acestui obiectiv, va sugeram sa intariti personalul centrului dumneavoastra de

educatie pentru tineret cu ajutorul unui psiholog.

Daca doriti sa optimizati utilizarea unui singur psiholog in cadrul unui grup, va rugam sa
luati in considerare faptul ca existd anumite forme specifice de sprijin psihologic pentru

grupuri.

Una dintre ele se numeste terapie de grup si se bazeaza pe presupunerea ca dinamica
de grup poate fi aplicata pentru a intari efectele terapeutice, dar va rugam sa aveti in
vedere ca, de obicei, sedintele de terapie de grup organizeaza grupuri care au acelasi tip

de problema.

O alta metoda care poate fi folosita de psihologii certificati si care poate fi realizata in
grup se numeste psihodrama, o metodologie in care persoanele adopta roluri intr-o

sedinta simulata.

Psihologii certificati pot determina in mod corespunzator obiectivele, provocarile si pot

monitoriza starea psihologica.

in timpul inchiderii unei sesiuni legate de activititi legate de pozitivitate si conditie
psihologica, este bine ca toate partile implicate in proces sa fie prezente pentru a intari
stima de sine si pentru a le reaminti participantilor rezultatele obtinute in timpul
procesului. Se sugereaza o sesiune de grup care sa includa toti participantii care sa
reaminteasca progresul grupului si principalele feedback-uri. Aceastd metodologie este
realizatd pentru a oferi educatorilor de tineret un set de activitati care sa fie realizate in
centrele de tineret din mediul rural si, cu siguranta, inchiderea unui ciclu de activitate

poate fi inceputul pentru un alt domeniu dintre cele 5 prezentate in aceasta metodologie.



Despre autori:
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Conferentiar la Universitatea LUMSA, Universitatea din Padova,
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Psiholog si psihoterapeut, specializare Tn psihoterapie de grup-analitica.
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Erasmus+, care implicd numerosi parteneri internationali si care abordeaza
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Institutul International de Psihologie Aplicata si Stiinte Umane este o asociatie
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cyberbullying, prevenirea violentei, comunicarea de stiri proaste, psihologia
scolard, protectia copilului, detectarea stirilor false, psihologia turismului,
psihologia muncii i a organizatiei, psihologia dizabilitatii si sexologia.




Activitatile in aer liber pot fi amuzante, aventuroase si bune pentru starea de bine,
chiar daca necesita un anumit grad de efort si poate o iesire din zona de confort. Nu
existd o definitie clara a ceea ce constituie o activitate in aer liber, dar existd anumiti
factori care tind sa faca parte din ea, cum ar fi exercitiile fizice, faptul de a fi intr-un
spatiu in aer liber si de a avea contact cu natura. Cu toate acestea, interpretarea difera
in functie de persoand, iar nivelul de intensitate ar trebui ajustat in functie de fiecare
persoand in parte. Adesea, activitatile implicd un anumit efort sau au un element de
pericol - real sau imaginar -, dar acestea nu sunt cu siguranta caracteristici inerente
(Korenstra&Worm, 2018).

Pentru tinerii care locuiesc in zonele rurale, cu mai putine oportunitati, carora nu le
plac mediile constranse si limitate si care se confruntd cu probleme psihologice si
sociale, activitatile in aer liber reprezintd una dintre modalitatile de a experimenta
bucurie si implinire. Este o metoda de crestere a stimei de sine, de consolidare a
increderii in sine, de dezvoltare a abilitatilor de comunicare sau pur si simplu o
oportunitate de a-si gasi prieteni. Prin urmare, participarea la activitati in aer liber nu
este doar o simpla cautare a timpului liber. Doar ca un exemplu al beneficiilor acestui

tip de activitate: un studiu a aratat ca educatia in aer liber produce experiente



semnificative asupra vietii celor cu surdocecitate (Gibson, 2005). Prin participarea la

.....

e dormit
e starea fizica generala
e mobilitate fizica

e aparitia comportamentului autoagresiv.
in plus, au existat oportunitati de dezvoltare personala si sociala, cum ar fi:

e incredere in sine

e constientizarea propriului mediu inconjurator

e nivelul de concentrare

e rabdare

e relatii interpersonale
Desi obiectivul principal al activitatilor in aer liber poate fi pur si simplu acela de
a se distra, acestea vin cu un bonus suplimentar, acela de a avea efecte
pozitive asupra sanatatii fizice si mentale.

N

Deschideti link-ul. Mai multe despre beneficiile activitatilor in aer liber.

THE BENEFITS OF
OUTDOORACTIVITY.

35


https://www.youtube.com/watch?v=pPwZUL6Dd3Q

Facilitatorul trebuie sa fie bine informat cu privire la numarul de tineri din mediul rural
care participa la activitatile de grup (de la 6 la 12 persoane) si la principalele
caracteristici ale acestora. In functie de acestea, facilitatorul trebuie s& fie capabil sa

selecteze cele mai potrivite activitati pentru grupul respectiv.

Pentru a lucra cu tinerii, propunem un model in 9 pasi care trebuie pregatit si livrat in
ordinea de mai jos. In total, intregul proces ar putea dura pana la 7 sau 8 ore si sugeram
programarea activitatilor pentru aproximativ 3 ore/zi, inclusiv o pauza, ceea ce inseamna

un total de 3 zile.

1. Cunoasterea reciproca (30-40 min.). Jocuri de consolidare a echipei: "Jocul
numelui”, "Cine a pornit miscarea", "Sculptura de grup". Este foarte important sa
intelegeti contextul social si sa respectati diversitatea, asa ca trebuie sa aflati cu
ce fel de tineri veti lucra, dar nu dezvoltati stereotipuri preconcepute. Pentru a va
cunoaste unii pe altii trebuie sa jucati jocuri sau activitati de team-building si
icebreakers. De ce sunt atat de importante jocurile de team-building?
Colaborarea, comunicarea eficienta si coeziunea grupului pot ajuta indivizii sa

reuseasca in situatii de echipa. Faptul de a arata dedicare si entuziasm pentru



munca noastra creeaza rezultate pozitive si productive pentru cei pe care fi
servim. Prin amestecarea acestor ingrediente, profesionistii bine informati si grijulii
pot face lucruri uimitoare. Participantii la aceste jocuri faciliteaza increderea,
munca in echipa, precum si comunicarea pozitiva si eficienta in cadrul grupurilor.
Puteti adapta materialele, echipamentele si activitatile in functie de circumstante
(Ingalls, 2018; Fisher, 2005).

ldentificarea problemelor (20-30 min.). Detectarea temerilor si a problemelor
intr-un mod creativ, lucrand impreuna in cadrul unui grup. Rezolvarea
problemelor este una dintre cele mai importante abilitati care trebuie dezvoltate si
ajuta sa privim problema intr-un mod creativ. Aceasta activitate va servi la
dezvoltarea creativitatii, a gandirii critice, a rezolvarii de probleme si a
metacognitiei, a comunicarii, a colaborarii, a informatiei si a alfabetizarii

tehnologice.

Gandire pozitiva (40-60 min). Vanatoarea de comori ii va ajuta pe tineri sa
gandeasca pozitiv, deoarece este un joc activ, incitant si motivant, care
stimuleaza fericirea si curiozitatea, promovand in acelasi timp abilitati precum
comunicarea, munca in grup, acceptarea responsabilitatii comune, increderea in

sine etc.

Provocarea tinerilor prin distractie (30-60 min.). Jocul de aruncare a sahului
viking este o modalitate originaléd de a le permite tinerilor sa se confrunte cu o
provocare controlata si sd o depaseasca, imbunatatindu-le astfel increderea in

sine pentru a face fata altor provocari din viata reala.

Pregatirea pentru o provocare (30-40 min.). Activitatea "Deseneaza o mana" le
va oferi tinerilor din mediul rural sansa de a-si dezvolta creativitatea si abilitatile
sociale. Tn plus, acest joc permite nu doar sa cunosti o altd persoana, ci si pe tine
insuti, prin ochii celuilalt. Trebuie remarcat faptul ca, inainte de a face aceasta
provocare, tinerii trebuie sa fie constienti de felul in care sunt ei, care sunt

punctele lor forte si punctele slabe.



Acceptarea provocarii (60 min.). Traversarea cursei cu obstacole este o sarcina
care va contribui la cresterea increderii in sine a tinerilor si a capacitatii de a face
fata provocarilor, oferindu-le, de asemenea, un impuls de energie si eliberarea de

endorfine.

Gestionarea provocarii (30- 60 min.). Atarnarea unor foi mari de hartie pe care
sunt scrise provocarile va permite o vizualizare clara si fizica a problemelor, ceea
ce va facilita nu doar confruntarea individuald cu acestea, ci si lucrul in grup

pentru a gasi solutii impreuna, favorizand un sentiment de solidaritate.

Monitorizare (60 min.). Interviu cu participantii cu privire la activitatile in aer liber

si analiza asteptarilor si rezultatelor acestora.

Evaluare (care se va desfasura pe parcursul activitatilor). Reflectia este unul
dintre cei mai importanti pasi in orice proces, iar participantilor trebuie sa li se
ofere intotdeauna timpul si indrumarea necesara pentru a o face. Experienta se
lipeste dupa fiecare parte a activitatilor, iar timpul de reflectie este ocazia de a se
gandi la probleme, de a imbunatati rezolvarea provocarilor si de a raméne cu

emotii pozitive la finalul procesului.

Obiectiv: ajutarea tinerilor sa se simta mai confortabil in cadrul

grupului n diferite contexte sociale, respectand diversitatea.



Durata: 30 - 40 min.

Materiale si instrumente: Un loc suficient de mare pentru ca toti

participantii sa poata sta in cerc.

Q
8

X

Rezultatele invatarii: intelegerea contextului social, cunoasterea
oamenilor din jurul tau, invatarea de a avea incredere intr-o

persoana pe care o intalnesti pentru prima data.

In cultura hiper-individualistd a lumii moderne, formarea de echipe poate fi o provocare

S

pentru facilitatori. Auzim adesea sloganul familiar "nu exista "eu" in "echipa™ si este
adevarat ca pentru a construi o echipa trebuie sa renunti la o parte din individualitate.
Ingalls (2018) sugereaza aceste jocuri de teatru de improvizatie pentru activitatile de

team building.

Pentru monitorizarea acestor exercitii, facilitatorul poate face fotografii de grup si poate
avea o scurta discutie cu participantii dupa exercitii, punand intrebari precum: Cum v-
ati simtit facand aceasta sarcina? Care au fost dificultatile exercitiilor? Ce v-a placut

cel mai mult?



multe tipuri si exemple de jocuri de nume.

Acestea nu numai ca ajuta grupurile noi sa invete numele
celorlalti, dar pot servi si ca spargatoare de gheata sau
activitati de incalzire.

Acest joc necesita ca jucatorii sa fsi
largeasca campul de atentie vizuala si sa isi coordoneze
miscarile cu cele ale grupului.

Acest joc poate fi jucat in mod confortabil cu un grup de 8 sau
25 de persoane

Suprafata suficient de mare pentru a permite participantilor sa
stea in picioare in cerc. Etichete cu numele participantilor, in cazul in care
participantii nu-si cunosc deja numele unul altuia.

10-20 de minute, in functie de marimea grupului.

Animatorul explica pasii de mai jos, dupa care incepe
jocul. 1. 1. A arata spre B in partea cealaltd a cercului si spune numele lui B. 2. Tn
timp ce A spune numele lui B, A incepe sa mearga spre B. 3. Imediat, dupa ce aude
numele, B arata spre C in partea cealaltéd a cercului, spune numele lui C si incepe sa
mearga spre C. 4. A ia locul lui B in cerc, B ia locul lui C in cerc si continua sa faca
acest lucru, pana cand exista un flux lin de indicari, de rostire a numelor si de miscare
in jurul cercului. Jocul se poate incheia atunci cand toata lumea a avut sansa de a
schimba locurile de mai multe ori si jucatorii nu mai au nevoie de ajutor pentru a-si
spune reciproc numele.

Provocarea in acest joc este sa va amintiti numele fiecaruia si sa va

sprijiniti reciproc pentru a face ca fluxul de "trafic" prin cerc sa fie fluid.

Facilitatorul poate incuraja participantii sa se ajute reciproc cu numele.
Acestia pot striga regulile jocului pentru a le reaminti, inclusiv instructiunea de a arata

cu emfaza cu bratul intins, de a striga numele, de a se misca incet si de a naviga prin



cerc fara a interfera cu ceilalti jucatori. in cazul in care un participant pare reticent in a
arata cu indrazneala, conducatorul ar putea instrui pe toata lumea sa arate cu
timiditate si sa vada cum schimba asta jocul: inseamna ca toata lumea trebuie sa fie
alertata de doua ori? Este dificil sa vezi sau sa fii vazut? Face acest lucru jocul mai

distractiv sau mai provocator

Sa stimuleze abilitdtile de observare vizuald si de constientizare a propriilor

miscari

Scopul acestui joc este ca
grupul si persoana care a initiat miscarea ("liderul") ’ \ )
sa ascunda in mod colectiv cine este liderul. Liderul ) B f ‘f
trebuie sa se amestece si trebuie sa fie amestecat. . ﬁ 4
Acest lucru poate fi o provocare pentru jucatorii ' - 4

care cred ca o buna conducere inseamna sa iasa in

evidenta si sa fie speciali, creativi si inovatori. Acest joc pune accentul pe conducerea
atat din fata, cat si din spate. Ti transforma pe urmaritori in lideri, in sensul ca liderii
trebuie sa isi adapteze miscarile si sa ii urmareasca pe urmaritori pentru a se asigura
ca ii urmeaza. Aceasta amestecare a liderului si a urmaritorului este o tema care
poate fi redatad Tn cadrul multor jocuri, dar mai ales in "Cine a pornit miscarea?" si

"Oglinzi".
10-25 de participanti. Grupurile mai mici fac mai usor de ghicit
cine este liderul.

Un loc suficient de mare pentru a permite grupului sa stea in

cerc, la o distanta de un brat intre ei.

Minim 10 minute, dar acesta este un joc distractiv, iar facilitatorul

poate continua céat timp ii permite timpul si daca continua sa fie o provocare



1. Grupul formeaza un cerc. 2. Persoana A se ofera voluntar
si paraseste locul. 3. 3. Grupul desemneaza persoana B sa fie "lider". 4. Liderul
incepe miscarea pe care o urmeaza toata lumea. 5. Persoana A este chemata in
centrul cercului si trebuie sa ghiceasca de trei ori cine este liderul. 6. Dupa trei
ghicitori sau dupa o ghicire corecta, persoana A se alatura cercului. 7. Se aleg
persoane noi (un nou voluntar sau vechiul lider). 8. Jocul se repeta pana cand toata

lumea a avut la randul ei un rol de lider sau a incercat sa ghiceasca cine este liderul.

"Liderul" se misca prea incet si nu-si schimba miscarea. "Urmasul" se uita

direct la lider.

Grupul poate conveni din timp sa se uite la un alt participant care nu este
liderul. Grupul poate inventa diverse strategii similare pentru a pacali participantul

care incearca sa ghiceasca cine este liderul.

nu se mai bazeze pe capacitatea de a

comunicare; sa vada (mai degraba decat sa auda)

"povestea” grupului.

Participantii invatd sa nu-si

foloseasca propriile idei, ci sa faca mici ajustari care se
adauga la ideile grupului/sculptura colectiva prin miscarea fizica a participantilor in

sculptura.
Ideal pentru un grup de 12 sau 14 persoane.

Un loc suficient de mare pentru ca grupul sa stea in cerc, la o

distanta de cel putin un brat unul de celalalt.

Cu un grup mic, aproximativ 20 de minute pentru acest joc. Se poate



face si cu un grup mai mare, dar va dura mai mult timp.

trebuie sa dispuna de ceva timp pentru a decide care este "povestea" pe care o vor
crea in sculptura. Animatorul cronometreaza perioadele de sculptura si da un semnal

cand incepe si cand se opreste sculptura. Facilitatorul poate oferi, de asemenea, mici

Acesta este un joc nonverbal, dar, in primul rand, participantii

sugestii sau poate indica detalii, daca considera necesar.

1.
2.

Grupul se imparte egal in doua.

Acestea formeaza doua cercuri concentrice. Cercul interior este "lutul" si
este orientat spre exterior. Cercul exterior reprezinta "sculptorul" si este
orientat spre interior.

Facilitatorul da semnalul pentru ca jucatorii din cercul exterior sa inceapa
sa "sculpteze" persoana din fata lor.

Dupa 30 de secunde de "sculptura", facilitatorul da semnalul de oprire.

in urmatoarele 30 de secunde, "sculptorii" se deplaseaza in sensul acelor
de ceasornic n jurul cercului, examinand sculptura.

Ei se opresc din miscare cand ajung la persoana care sta dupa cea pe care
au sculptat-o anterior.

Se repeta pasii 3-5, adaugand ceva la sculptura care se potriveste cu ceea
ce construieste grupul. Sculptura este terminatd atunci cand au sculptat
persoana din stanga primei persoane pe care au sculptat-o si au facut un
ultim tranzit in jurul cercului pentru a observa sculptura.

Apoi se dau la o parte si observa sculptura grupului.

Facilitatorul poate avea o discutie de grup in acest moment sau poate cere
cercurilor interioare si exterioare sa schimbe locurile si sa repete pasii de
modelare a unei noi sculpturi, ceea ce va adauga cel putin 10 minute la joc.

Dupa ce jocul se termina, este timpul pentru discutia de grup.



Provocari: Acesta este un joc practic, "sculptorii" trebuie sa fie fermi, dar blanzi, iar

"lutul" trebuie sa fie maleabil, dar sa pastreze formele in care a fost modelat.

Sfaturl: Principalul sfat este de a incetini sculptorii, daca este necesar (o muzica de
fundal lentd poate fi de ajutor). Organizati o discutie de grup in care sa puneti
intrebari de genul: Cum a fost sa realizati o sculptura de grup? A simtit cineva ca
sculptura a iesit asa cum si-a imaginat sau planificat? Cum v-ati decis ce sa

adaugati? Cum a fost sa lucrati in grup cu o comunicare non-verbala?

N

Deschideti linkul pentru mai multe exemple de activitati de team-building.

Inspiration:
OPPOSITES Concept-Cards

MUVE Dancing Game

All Triangles Move with "Pearls on a String"

Metoda: Reprezentati o teama/problema folosind resursele naturale intr-un mod

creativ
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https://muve.org/blog/category/dance-party-indoor-dance-games/

Obiectiv: identificarea problemelor tinerilor; identificarea
provocarilor pe care le intdmpina tinerii din zonele rurale si

sprijinirea rezolvarii acestor probleme intr-un mod creativ.

Durata: 20 - 30 min.

Materiale si instrumente: tot ce se gaseste in natura: pietre,

frunze, flori, conuri de pin, nisip, crengi, iarba, fructe de padure

etc.

Rezultatele invatarii: invatarea de a identifica problemele,

identificarea oportunitatilor de rezolvare a problemelor, invatarea

R SO @

de a privi problemele in mod creativ si vizual.

Problemele fac parte din viata de zi cu zi a oamenilor. Ne putem gandi la ele ca la o
povara pe care nu putem sa o rezolvam sau putem alege sa le privim ca pe niste
provocari - ca pe un puzzle care trebuie rezolvat. Dorinta si capacitatea noastra de a
rezolva problemele are un efect urias asupra sentimentelor noastre si determina in mare
méasura daca devenim sau nu frustrati, evitanti sau deprimati. in unele cazuri, solutiile
sunt destul de evidente - stim ce trebuie facut pentru a rezolva problema si avem
abilitatile necesare pentru a face acest lucru. in alte situatii, solutile nu sunt clare si

trebuie sa luam in considerare mai multe optiuni posibile Thainte de a gasi cea mai buna



solutie. Asadar, cea mai importanta lectie pe care trebuie sa o retinem este ca, atunci

cand oricine se confrunta cu o problema, existd modalitati de a o rezolva.

Proces. Activitatile Tn aer liber ajuta la rezolvarea creativa a problemelor. Creativitatea
se refera la procesul de ideatie - si anume, dezvoltarea de noi idei care sunt noi si utile
(Carmeli, Gelbard, Reiter-Palmon, 2013). Astfel, poate fi utila proiectarea unei
temeri/probleme, de exemplu, folosind resursele naturale in mod creativ si realizadnd un
desen sau un colaj.

Participantii trebuie sa prezinte si sa discute aceste proiecte dupa activitate. Acesta

poate arata ca in aceste imagini:

PASUL 3 - GANDIRE POZITIVA

Metoda: vanatoare de comori
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Obiectiv: sa ajute la intelegerea faptului ca depasirea unei cai

dificile poate duce la un sentiment de implinire.

Durata: 40- 60 min

Materiale si instrumente: Hartie, cutie si orice alte materiale

care pot fi folosite pentru a construi o comoara.

R %O @

Véanatoarea de comori este o
emisiune de jocuri din Marea Britanie, bazata
pe formatul emisiunii franceze "La Chasse au

Trésor", creata de Jacques Antoine. Jocul

este organizat

primesc primul

localizarea celui de-al doilea indiciu si asa mai

departe, pana la gasirea unui bibelou sau a

pe indicii, iar concurentii

Rezultatele invatarii: Vanatoarea de comori ii va ajuta pe cei

mici sa aiba atitudini pozitive si, deoarece este un joc activ si
captivant, stimuleaza fericirea, curiozitatea si energia pozitiva. De
asemenea, va duce la dezvoltarea unor abilitati precum
comunicarea, munca in grup, acceptarea responsabilitatii

comune, increderea in sine si exprimarea de sine.

indiciu, care va duce la

unui alt obiect semnificativ.



Sarcina facilitatorului este de a organiza un joc de vanatoare de comori pentru a gasi
citate motivationale, iar ulterior grupul trebuie sa clasifice citatele, finalizadnd prin

prezentarea si explicarea motivelor pentru care a fost aleasa ordinea respectiva.

Pentru a da cateva exemple, acestea sunt tipul de citate motivationale care pot fi

folosite! :

1. "Cel mai bun mod de a incepe este sa nu mai vorbesti si sa incepi sa faci." - Walt

Disney

2. "Pesimistul vede dificultati in orice oportunitate. Optimistul vede oportunitati in

orice dificultate.” - Winston Churchill
3. "Nu lasati ziua de ieri sa va ocupe prea mult din ziua de azi." - Will Rogers

4. "inveti mai mult din esec decat din succes. Nu l&sati s& va opreasca. Esecul

construieste caracterul." - Necunoscut
5. "Nu conteaza daca esti doborat, ci daca te ridici." - Vince Lombardi

6. "Daca lucrezi la ceva la care tii cu adevarat, nu trebuie sa fii impins. Viziunea te

trage." - Steve Jobs

7. "Oamenii care sunt suficient de nebuni incat sa creada ca pot schimba lumea

sunt cei care o fac." - Rob Siltanen

8. "Esecul nu ma va depasi niciodata daca determinarea mea de a reusi este

suficient de puternica." - Og Mandino

! Aplicatii pentru citate de motivare:


https://bit.ly/Quotable

9. "Antreprenorii se pricep foarte bine sa faca fata incertitudinii si, de asemenea,
sunt foarte buni la minimizarea riscurilor. Acesta este antreprenorul clasic.” -
Mohnish Pabrai

10."S-ar putea sa intdmpinam multe infrangeri, dar nu trebuie sa ne lasam invinsi." -

Maya Angelou

11."S& stim nu este suficient, trebuie sa aplicam. S& ne dorim nu este suficient;

trebuie sa facem." - Johann Wolfgang von Goethe

12. "Imagineaza-ti ca viata ta este perfectd din toate punctele de vedere; cum ar

arata?" - Brian Tracy

13."Noi generam temeri in timp ce stdm jos. Le depasim prin actiune." - dr. Henry
Link

14."Indiferent daca crezi ca poti sau crezi ca nu poti, ai dreptate." - Henry Ford

15. "Securitatea este in mare parte o superstitie. Viata este fie o aventura

indrazneata, fie nimic." -Helen Keller

16."Omul care are incredere in el insusi castiga increderea celorlalti." - Proverb

Hasidic

17."Singura limita a realizarii noastre de méaine va fi indoiala noastra de astazi." -

citat motivational de Franklin D. Roosevelt
18."Creativitatea inseamna inteligenta si distractie." - Albert Einstein

19.Ceea ce-ti lipseste la talent poate fi compensat cu dorinta, cu efort si cu o daruire

de 110% tot timpul." - Don Zimmer

20."Fa ce poti cu tot ce ai, oriunde te-ai afla." - Theodore Roosevelt



Pentru a gestiona o sesiune post-activitate, va sugeram sa discutati despre ce comori
(citate motivationale) au gasit participantii si care poate fi semnificatia lor, ce ar putea

face cu ele si cum pot fi aplicate in viata lor.

@

parte amuzanta de rezolvare.

Obiectiv: sa 1i ajutam pe participanti sa se calmeze, sa se
relaxeze, sa se distreze si sa le aratam ca provocarile pot avea o

p_—
® Durata: 30 - 60 min.
|~}

Materiale si instrumente: Un set de joc de sah viking, care de

obicei este facut din blocuri si bete de lemn, poate fi adaptat

folosind alte materiale, de exemplu sticle. Ceea ce este necesar

o este sa aveti 10 obiecte similare care pot fi puse pe jos pentru a fi
rasturnate, un alt obiect mai inalt decat celelalte si doua obiecte

a care pot fi aruncate in siguranta impotriva celor de pe podea. De
asemenea, este necesar sa aveti spatiu pentru a pune doua

randuri de obiecte, cu o anumita distanta la sol de aproximativ 3

metri intre ele sau cel putin suficient pentru a fi o provocare.



Rezultatele invatarii: invatarea modului de a elabora strategii

M pentru a face fatd unei provocari, capacitatea de a gandi solutii
atat individual, cat si ca parte a unui grup, capacitatea de a lucra

la 0 sarcina pana la atingerea scopului final.

Modul de joc al jocului de sah Viking Chess Throwing Game este de a pune doua
randuri de céate 5 pioni pe pamént, cu randurile separate de aproximativ 3 metri, si de a
plasa un rege (adica orice obiect mai inalt decat obiectele folosite ca pioni) in mijloc.
Fiecare element al fiecarei echipe trebuie sa arunce pe rand cate un bat pentru a incerca
sa doboare pionii celorlalte echipe. Cand toti pionii sunt doborati, este momentul sa
incerce sa doboare regele, iar facilitatorul ii poate ihcuraja pe tineri sa priveasca regele
ca fiind provocarea sau teama suprema cu care se confrunta in viata lor, promovéand

astfel un sentiment suplimentar de eliberare la incheierea jocului.

N

Este important sa le aratam tinerilor ca pot depasi provocarile si, in acelasi timp, se pot

"T

distra. Hunicke, LeBlanc si Zubek (2004) sustin ca termenul "distractie" in proiectarea
jocurilor trebuie eliminat in favoarea unei terminologii mai precise. Prin urmare, ei
prezinta opt tipuri distincte de pléacere care pot aparea in urma jocului: senzatie, fantezie,
naratiune, provocare, partasie, descoperire, exprimare si supunere. Nu se pretinde ca
aceasta este o categorizare completa si, intr-adevar, au fost identificate multe alte forme

distincte de distractie (Sorenson & Pasquier, 2010).

Indiferent de astfel de consideratii, lectiile importante de retinut sunt ca jocurile ofera o

modalitate prin care tinerii pot simti placere in timp ce dobandesc abilitati valoroase, ca


https://www.youtube.com/watch?v=F9InEkPHJlU

ele pot arata, de asemenea, ca procesul de
rezolvare a problemelor poate fi la fel de
interesant ca si rezultatul final, ajutandu-i
astfel sa aiba o atitudine mai pozitiva in fata

vietii lor.

Metoda: deseneaza méana pe o bucata de hartie si schimba o pagina cu un alt tanar
Obiectiv: sa ajute la cunoasterea celuilalt, dar si sa va ajute sa

x va cunoasteti pe voi Insiva prin ochii celuilalt. inainte de a accepta
aceasta provocare, participantii trebuie sa stie cum sunt, ce

puncte forte si ce puncte slabe au.

Durata: 30 - 40 min.

Materiale si instrumente: hartie, creioane colorate.
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Rezultatele invatarii: pregatirea pentru provocari intr-un mod
M creativ, autocunoastere, autoreflectie, abilitati de comunicare,

invatarea modului de a impartasi si de a-i asculta pe ceilalti

Participantii trebuie sa deseneze o mana pe o bucata de hartie, sa-si scrie numele pe ea
si sa schimbe pagina cu un alt tanar. Apoi trebuie sa vorbeasca cu acel participant si sa

scrie pe degete raspunsurile la urmatoarele intrebari: cum sunt ei, ce 1i intristeaza sau i
bucura, unde se simt puternici, cine ar vrea sa fie.

v

DY) Jayyy

'SpIDMIDY

Aceasta sarcina poate declansa o reactie emotionald negativa in cazul unora dintre
participanti, asa ca este important sa fiti constienti de acest lucru si sa fiti atenti la reactii.
in acelasi timp, este un fapt ca toti avem provocari cu care trebuie sa ne confruntam, asa
ca acest lucru ofera o mare oportunitate de a face fata acestor provocari si/sau temeri

intr-un mediu controlat, fiind astfel mai pregatiti data viitoare cand apare o problema....

Pasul 1: Imaginati-va provocarea (mare sau mica).



Pasul 2: Puneti provocarea in perspectiva. De prea multe ori facem munti din

musuroaie si ne intrebam de ce suntem atat de epuizati dupa o zi de "catarat munti".

Pasul 3: intreaba-te: "Intr-o lume ideald, cum as vrea sa ma simt in aceasté situatie?".
Poate ca doriti sa va simtiti calm, multumit, implicat sau orice alta emotie pozitiva.
Nimeni nu vrea sa se simta furios, suparat sau victimizat, asa ca veti observa ca

acestea nu se regasesc pe lista.

Pasul 4: Exersati acest sentiment. Observati ce nu este o gandire pozitiva si ce este

un sentiment pozitiv. A te simti pozitiv este o abilitate care trebuie exersata!

Pasul 5: In perioada premergatoare provocarii, atunci cand incepeti sa va simtiti
nelinistit, ingrijorat, furios sau nu va simtiti bine in legatura cu provocarea, opriti-va. in
loc de asta, iesiti din cap, intoarceti-va in inima si simtiti acea emotie pe care ati
identificat-o in Pasul 3. Fiti sinceri.

Pasul 6: Tn momentele de dinaintea provocarii, rezerva-ti cateva minute sau secunde

pentru a te transpune in emotia pe care ai exersat-o. Este mult mai usor sa inchei cu

dreptul daca ai inceput acolo.

Obiectiv: sa ii ajute pe tineri sa si cunoasca punctele forte si

punctele slabe si sa aiba o parere pozitiva despre ei insisi.


https://www.thestressexperts.com/blog/how-to-prepare-for-an-upcoming-challenge

Durata: 60 min.

Materiale si instrumente: orice tip de materiale sau obiecte care

pot fi folosite pentru a construi o pista cu obstacole si un spatiu

suficient de mare.

Q
8

X

Rezultatele invatarii: cresterea increderii in sine, géandire
pozitiva, autocunoastere.

Proces:

Facilitatorul trebuie sa pregateasca un traseu cu obstacole si sa organizeze
participantii pentru a alerga prin el, cronometrand fiecare obstacol si incurajandu-i pe
toti sa se sprijine reciproc. Un mic cadou simbolic la final poate fi oferit pentru cel mai

rapid participant, daca facilitatorul considera ca este potrivit sau adecvat.
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Acceptarea si depasirea unei provocari sau a unei schimbari in viata nu depinde doar de
starea interioara a persoanei, ci si de schimbarea acesteia, atunci cand situatia o
impune. Dar, pentru a face fata la tot ceea ce apare, este important sa ai incredere in
tine nsuti. Increderea In sine este o atitudine cu privire la abilititile si capacittile
personale si inseamna acceptarea si increderea in noi insine si sentimentul de control in
viatd. Cunoscéandu-ne bine punctele forte si punctele slabe, devine mai usor sa avem o
parere pozitivd despre noi insine. Inseamna c& putem s& ne stabilim asteptari si
obiective realiste, sa comunicam asertiv si sa facem fata criticilor. Prin urmare, trebuie sa
crestem increderea in sine a tinerilor din mediul rural pentru ca acestia sa poata reusi sa

faca fata provocarilor si sa aiba o viata mai fericita.

z Obiectiv: sa ajute la gestionarea provocarilor, sa dezvolte
gandirea critica, sa creasca increderea in sine.

Durata: 30 - 60 min.

Materiale si instrumente: coli mari de hartie si suficiente

creioane pentru toti participantii.

Q
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Rezultatele invatarii: capacitatea de a reflecta asupra solutiilor,

imbunatatirea capacitatii de a rezolva probleme, invatarea de a fi
deschis si de a avea incredere in ceilalti, cresterea increderii in

sine.

participantii trebuie sa atarne foi mari de hartie intr-un copac, fiecare cu o
provocare scrisa pe ea. Apoi, tinerii fac schimb de locuri intre ei si scriu un plan de

implementare a provocarii scrise de celalalt.

participanti

z Obiectiv: pentru a vedea impactul asupra tinerilor cu oportunitati
reduse care traiesc in zonele rurale.

Durata: 60 min.

Materiale si instrumente: Dispozitiv de inregistrare, cum ar fi o

camera de smartphone

Q
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Rezultatele invatarii: aflarea daca obiectivele activitatilor au
M fost atinse, aflarea daca tinerii au fost afectati de activitati.

in functie de tipul de activitate si de profilul tinerilor, facilitatorul va decide cu cine va
discuta. Participarea trebuie sa se bazeze pe principiile voluntariatului. Durata
interviului depinde de disponibilitatea tanarului de a vorbi despre asteptari, sentimente

in timpul activitatilor si despre posibilul impact asupra lor.

z Obiectiv: reflectie, posibilitatea de a se gandi la probleme,
posibilitatea de a imbunatati rezolvarea provocarilor.

Durata: pe toata durata sesiunii

Materiale si instrumente: bat, materiale din activitati




Rezultatele invatarii: posibilitatea de a imbunatati rezolvarea
M provocarilor, de a simti emotii pozitive, de a dezvolta un sentiment

de realizare.

Tnainte ca totul s& inceapa, participantii vor primi un bat, care va trebui "umplut” in timpul
activitatilor. Fiecare va trebui sa lege sau sa lipeasca orice simbol (de exemplu, bilet cu
citatul folosit in activitate, floare etc.) pentru a marca fiecare activitate pe care a
desfasurat-o. La final, stand in cerc, se vor impartasi impresiile, iar betele vor fi luate

acasa ca amintire a experientei de invatare.

1. Fisher, C. (2005). Jocuri de provocare pentru consolidarea echipei. RE: view, 37(2), 79.

2. Gray C., Gibbons R., Larouche, R.Sandseter, , E.B.H Bienenstock, A. Brussoni M., et al.(2015).
Care este relatia dintre timpul petrecut in aer liber si activitatea fizicd, comportamentul sedentar si
conditia fizicé la copii? O revizuire sistematica. Jurnalul international de cercetare a mediului si
sanatate publica.

3. Ingalls, J. S. (2018). Jocuri de teatru de improvizatie: Performatory Team-building Activities:
Performatory Team-building Activities. Journal of Physical Education, Recreation & Dance, 89(1),
40-45.

4. Korenstra, I. & Worm, M. (2018) Activitati in aer liber:

/lwww.bartimeus.nl/sites/default/files/downloads/outdoor_for_people_with_deafblindness.pdf



https://www.bartimeus.nl/sites/default/files/downloads/outdoor_for_people_with_deafblindness.pdf

Despre autor:

N
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Dovilé Lisauskiené: Doctoranda in stiintele educatiei. Principalele domenii
de cercetare ale Iui Dovilé sunt tinerii cu mai putine oportunitati, activitatile
recreative, munca sociala, voluntariatul, cooperarea dintre sectorul public si
cel neguvernamental.

Innovation Office este o organizatie care promoveaza dezvoltarea
inovatiilor, are ca scop crearea unui mediu de sustinere, schimbul de idei
inovatoare, motivarea inovatorilor pentru a fi activi si formarea unei
societéati inovatoare.

Domeniile de activitate:

- proiecte inovatoare inh domeniul educatiei;

- inovare social3;

- promovarea spiritului antreprenorial;

- initiative sociale;

- aplicarea tehnologiilor digitale (inteligentd artificiala, realitate
augmentata, aplicatii mobile etc.).

Organizatia implementeaza diverse proiecte si initiative pentru a creste
implicarea publica si cooperarea intre organizatii in rezolvarea
problemelor sociale, crearea de oportunitati si solutii. V§] Inovacijy
biuras/Innovation Office - www.inovacijubiuras.lt



http://www.inovacijubiuras.lt/

CUM SA FACI FATA PROVOCARILOR PRIN LECTIILE DE FILOSOFIE

Philosophia - iubirea de intelepciune. Filosofie - modul in care gandim despre

intrebari.

‘ ‘ "Acest ghid de activitati filosofice este
o colectie geniala si atat de distractiva!
Paginile urmatoare va ghideaza in
configurarea unei calatorii filosofice pentru
tinerii provocati, ofera exemple de activitati
si implementarea lor detaliata. Gasiti tot ce
aveti nevoie pentru a va infiinta propria

aventura filosofica pentru tineri. Foarte

recomandat!”
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Scopul filosofiei este de a intelege mai bine viata si de a intelege ce ne face sa muncim
pentru a persevera si a fi eficienti. Pentru ca de fiecare data cand facem o alegere, fie ca
este vorba despre ce sa mancam sau cu cine sa ne petrecem viata, facem filosofie. Ne
folosim de ceea ce am adunat de-a lungul vietii pentru a determina ce este corect pentru
noi, ce este valoros si ce este in concordantd cu faptul ca nu traim singuri in aceasta
lume. Tn cadrul Academiei pentru Tineri Activi, am ajuns la concluzia c& diferite scoli de
filosofie si invataturile lor pot fi benefice pentru diferite persoane si le ofera setul de
instrumente mentale pentru a face fata provocarilor si a le depasi. Acesta este motivul
pentru care dorim sa determinam educatorii tinerilor cu provocari sa gandeasca in
termeni de filosofie. Atat in viata lor personala, céat si atunci cand vine vorba de lucrul cu

tinerii.

Am conceput un program de cateva activitati pentru a ajuta facilitatorii sa transmita
cunostintele distilate ale practicilor inspirate de filozofie pentru a face viata participantilor
mai usoara si mai satisfacatoare. Prin faptul ca sunt profesionisti formati, ii vom incuraja,
dar si ajuta sa isi conceapa proprile metode de a transmite ceea ce au invatat
cursantilor lor. Credem, de asemenea, ca ne pot fi de ajutor la fel de mult ca si noi pentru
ei. Vazand modul in care abordeaza activitatile si ascultand feedback-ul lor, suntem
siguri ca ne vor invata multe despre lucrul cu tinerii, astfel incat sd putem face mai bune

celelalte proiecte ale noastre.

Activitatile pe care le-am gandit pentru program sunt:

- in cadrul carora vom organiza cateva
activitati pentru a sparge gheata, astfel incat participantii nostri s& ne cunoasca pe noi si
pe ceilalti. Ca bonus, speram ca toatad lumea sa se simta putin mai putin timida si putin

mai deschisa la stabilirea de noi conexiuni cu alte persoane.

filozofiei - in cadrul acestei activitati vom explica cum a aparut filosofia si cum

poate si a ajutat oamenii din toate timpurile si din toate locurile sa aiba un rationament



mai bun Tn spatele alegerilor lor si, poate, sa le faca pe cele corecte. Odata ce vom intra

in subiect, va fi indoielnic daca exista o alegere "corecta".

- Aici vom vorbi despre
filozofiile din trecut. Felul in care oamenii au gandit de-a lungul anilor si cum a modelat

acest lucru viata noastra de astazi.

- Aceasta va fi 0
continuare fireasca in care vom acoperi unde a ajuns filozofia si cum a influentat modul

in care oamenii gandesc astazi.

marile intrebari - Probabil ca toata lumea a auzit de Marile intrebari la
care oamenii incearca sa raspunda de milenii. Totusi, nu vrem doar sa-i lasam sa se
poticneasca in intuneric, ci le vom oferi setul de instrumente logice si ii vom ajuta sa

evite erorile.

- Aici vom reveni la diferitele filosofii pe care le-am abordat si vom ajuta
participantii sa isi dea seama ce ar putea functiona cel mai bine pe termen lung. Ne vom
gandi impreuna la ceea ce fiecare dintre participanti crede ca este cea mai rezonabila

abordare si cum sa o punem in aplicare pentru a o folosi cat mai bine.

- In aceasta activitate, participantii vor fi in mare
parte pe cont propriu. li vom lasa s& se gandeasca la modul in care isi pot modela viata,
inspirati de ideile pe care le-am prezentat. li vom lasa s& se gandeasca la toate acestea

si vor iesi pregatiti sa aplice ceea ce au adunat.

- O activitate mai practica, aceasta are
ca scop ca participantii s gaseasca proverbe care i-ar putea ajuta sa se bazeze in fata
unei provocari, reamintindu-si un anumit sir de cuvinte pe care le vor fi gasit in cadrul

acestei activitati.

alese - 0
abordare practica pentru a testa cat de bine ii serveste filosofia aleasd. Vom pune in

scend o ceartd sau un atac personal la adresa fiecarui participant. fi vom pune sa se



confrunte cu asta prin utilizarea a ceea ce au invatat, astfel incat sa inteleaga mai bine

ceea ce li se arunca in fata si s conceapa o noua modalitate de a reactiona la aceasta.

Pentru a ne face o idee despre participanti, precum si pentru a le urmari evolutia
personala pe parcursul proiectului, vom incepe cu un interviu video cu fiecare dintre ei.
Cuvintele spuse conteaza. Dar va rugam sa luati in considerare si micile gesturi facute in

timpul conversatiei si al impartasirii.

x Obiectiv: Sa cunoastem mai bine participantii Si sa ne ajutam sa
evaluam succesul programului.

Durata: 10 minute pentru fiecare participant

Materiale si instrumente: Dispozitiv de inregistrare.
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M Rezultatele invatarii: Sa-i ajute pe participanti sa intre in

mentalitatea de a se explora pe ei insisi.

1. Vom chema fiecare participant intr-o incapere separata, unde este amplasata o
camera de filmat.

2. Un facilitator le va pune un set de intrebari despre asteptarile lor in legatura cu
proiectul si despre motivele pentru care s-au alaturat.

3. De asemenea, acestia vor fi intrebati cum se vad pe ei insisi in momentul actual.
Si ce se vad pe ei insisi devenind.

4. Acest lucru va fi inregistrat pe suport video si va fi pus deoparte pana la sfarsitul

proiectului.

e Care sunt asteptarile fiecarui participant faté de proiect?
e Ce se asteapta sa obtina din asta?
e Cum se vad participantii pe ei insisi?

e Ce se vad ei insisi devenind?

Cu totii am avut acea poveste care a rezonat cu noi. Am simtit ca ne descrie perfect
viata si starea noastra mentala actuala. Pentru prima activitate, vom incerca sa ii facem
pe participanti sa identifice acea poveste pentru ei insisi, asa cum este viata lor in acel
moment. Lucrurile noastre preferate ne ajuta adesea sa dam sens lumii din jurul nostru.

Se simte ca si cum ele vorbesc limba noastra si noi pe a lor. Aceste povesti ne pot da



idei si inspiratie despre cum sa ne depasim dificultatile din acest moment. Vom cauta

filme, seriale, carti, cantece.

Obiectiv: Pentru ca participantii sa se cunoasca intre ei. Prin
identificarea cu o poveste prezentata in oricare dintre mediile

propuse.

Durata: 70 de minute.

Materiale si instrumente: Tabla alba si markere, hartie si pixuri

Rezultatele invatarii: Construirea unui raport intre participanti.

Ajutarea fiecaruia sa identifice cum se simte in legatura cu starea

actuald din viata sa. Cu ce se identificd acestia. invatandu-i s&

R %% O @

gaseasca alinare in povestile care rezoneaza cu ei.



1. Oferiti-le participantilor timp pentru a reflecta asupra povestilor din filme, carti si
asa mai departe, care i-au atins la un nivel mai profund si care au rezonat cu locul

in care se afla in viata si cu modul in care privesc aceasta situatie.

2. Fiecare participant va avea la dispozitie 10 minute in fata tabloului pentru a ilustra

prin cuvinte si imagini despre ce a fost povestea.

3. Apoi vor avea la dispozitie alte 5 minute pentru a relationa povestea cu situatia lor

actuala si pentru a explica de ce rezoneaza atat de mult cu ea.

4. Dupa ce fiecaruia ii va veni randul, se va forma o discutie de grup in care
participantii vor comenta orice combinatie de poveste/viata care i-a impresionat
cel mai mult. In acest moment, participantii vor alege daca vor dori s& auda si

sfaturile pe care le-au dat ceilalti.

5. Cu toate acestea, sfaturile vor fi binevenite daca participantul este de acord sa le

asculte.

6. Fiecare participant va avea timp sa se gandeasca la ceea ce a auzit de la colegii
sai si sa noteze idei despre cum poate pune in aplicare lectile din poveste si

sfaturile colegilor in propriile situatii de viata.

e Cu ce poveste ma identific cel mai mult in acest moment?

e Cum fac fata personajele sale dificultatilor?

e Ce lectii pot lua din asta ca sa pot rezolva propriile mele provocari?
e Este ceva ce imi scapa atunci cand ma uit la propria mea situatie?

e Este mai usor sa rezolvi problemele altcuiva decét pe ale tale?

Pentru a reuni grupul, vom participa cu totii la o activitate de spargere a ghetii. Am

constatat ca este important ca participantii sa se simta familiarizati cu colegii lor actuali,



iar o activitate de spargere a ghetii ii ajuta pe toti sa se simtd mai confortabil, pentru ca

isi dau seama cum este persoana de langa ei.

Pentru a sparge gheata pentru implementare am ales:

Obiectiv: Pentru ca grupul sa isi impartaseasca valorile de viata
si sa identifice valorile fundamentale care sa le ghideze in caz de

provocari.

Durata: 90 de minute

Materiale si instrumente: Cartonase (10 de persoana) cu cate o

valoare listata pe fiecare - scrisa de participanti, pixuri.

Rezultatele invatarii: Pentru ca participantii s& se cunoasca intre

ei. precum si pentru a afla care este valoarea lor principala si

pentru a putea discuta de ce. Aceasta activitate urmareste sa
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arate cat de crucial este pentru cineva sa aiba o valoare

principala, prin care sa judece situatia cu care se confrunta.



Participantii vor fi impartiti in doua grupuri. Unii vor forma un cerc exterior orientat

spre interior, iar ceilalti vor forma un cerc interior orientat spre exterior.

Astfel, se vor forma cupluri care vor discuta timp de 5 minute despre valorile pe
care le-au scris fiecare, iar la final, fiecare va trebui sa decida pe care dintre ele o

rupe si o arunca.

Cercul se va schimba astfel incat fiecare participant sa fie asociat cu urmatorul
din cercul opus si vor incepe alte 5 minute de discutii/dezbatere, incepand cu
rationamentul lor de a rupe cartea de valoare pe care au facut-o. La finalul
acestor 5 minute, participantii vor rupe o alta fisa, eliminand astfel o altad valoare

din cele 10.

Iteratiile se vor repeta pana cand toti participantii vor ramane cu o singura carte.
Aceasta va reprezenta valoarea lor de baza pentru viata in caz de dificultati si

provocari.

Cu cea mai importanta valoare in mana, fiecarui participant ii va veni randul sa
explice grupului de ce crede ca aceasta este cea mai pretioasa si ce crede ca

aduce in viata sa, atunci cand se confrunta cu obstacole.

e Care sunt cele 10 valori principale ale mele?

e Care este valoarea mea principala din cele 10?

e De ce am pastrat valoarea pe care am pastrat-0?
e Ce aduce in viata mea?

e Cum ma poate ajuta sa fac fata mai bine provocarilor?



Pentru a aduce mai multa claritate in viata participantilor prin intermediul filosofiei,
trebuie mai intai sa ii facem sa inteleaga cu ce se ocupa aceasta disciplina si prin ce
metode incearca sa rezolve problemele cotidiene, dar si pe cele mari, existentiale. in
urmatoarea activitate vom prezenta participantilor nostri tema filosofiei in sine, pentru ca

acestia sa inteleaga mai bine capacitatile acesteia.

x Obiectiv: Pentru ca participantii sa realizeze cat de mult ne poate
ajuta filosofia sa facem fata provocarilor vietii.

Durata: 2 ore

Materiale Si instrumente: Prezentare PowerPoint,

videoproiector, notite despre modul in care filosofii au reusit sa se

descurce mai bine cu luptele prin propria filosofie.



Rezultatele invatarii: Realizarea utilitatii diferitelor miscari

M filosofice pentru a face fata greutatilor; Inspiratia de a continua
studiul filosofiei atat pe parcursul proiectului, cat si in timpul

dezvoltarii personale.

1. Facilitatorul va prezenta o prezentare interactiva in PowerPoint, urmata de un joc
de Kahoot. Punctele principale ale prezentarii vor fi: ce este filosofia; de ce
suntem; cum suntem din punct de vedere moral ca societate; povesti interesante
despre cum au ajuns filosofii la concluziile lor; cum a ajutat filosofia oamenii din

vremea sa; ecourile filosofiilor din trecut.

2. Participantii vor fi invitati sa se alature unei conversatii despre cum putem aplica
filosofia in viata de zi cu zi. Aceasta va include brainstorming, impartasirea de
experiente, discutii despre cum am fi putut reactiona mai bine la ceea ce ni s-a

intamplat atunci.

e Ce este filosofia?

e De ce avem nevoie de filosofie pentru a depasi provocarile din viata

noastra?
e Cine este un filosof?
e Ce este o0 scoala de filosofie?

e De ce trebuie sa aplicam invatatura filosofiei in viata noastra de zi cu zi,

mai ales atunci cand ne confruntam cu provocari?

e Care sunt beneficiile studierii filosofiei?



e Ce face o miscare filosofica buna?

e Cum sa alegem o miscare filozofica care sa functioneze pentru noi?

inainte de mijloacele de comunicare in masé&, inainte ca oamenii s poata cauta pe
Google ceea ce doreau si stie, existau diferite abordari pentru a linisti sufletul. in Grecia
Antica, pe langa gimnastica, membrii polisului se adunau in agora pentru a asculta
filosofii si ideile lor despre sensul vietii si despre abordarea corecta in abordarea
greutatilor. Dorim sa testam aceasta abordare in timpurile moderne si sa oferim o sansa
tinerilor cu provocari de a lua ceva din ea.

Chiar daca unele idei sunt invechite in zilele noastre, exista un motiv, credem noi, pentru
care au fost descoperite si puse in aplicare la vremea lor. Exista cel putin cate ceva de
invatat in orice lucru, iar in cazul filosofiei, ideile anterioare ihca mai au ecou in modul
nostru de gandire si de guvernare. O mai buna intelegere a acestora va ajuta la filtrarea
a ceea ce ar putea functiona si a ceea ce este cu adevarat depasit. in plus, atunci cand
este asociat cu activitatea de dupa, participantii ar putea fi capabili s& urmareasca modul
in care se dezvolta ideile si cum sa paseasca peste modurile anterioare de géandire

pentru a atinge noi culmi de claritate.



Obiectiv: Introducerea predarii trecutului. Pentru ca participantii
sa-si dea seama cum diferitele miscari au aparut din cauza unei
nevoi de schimbare a modului de gandire. Precum si pentru ca
acestia sa aleaga idei care ar putea functiona pentru ei pe termen

scurt si lung.

Durata: 2 ore

Materiale si instrumente: Flashcards, pixuri si hartie

Rezultatele invatarii: O mai buna intelegere a istoriei filozofiei -

cum a aparut si cum a adus beneficii oamenilor din epoca sa. Idei

privind modul in care putem recicla anumite idei care sunt acum
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considerate nvechite.

1. Distribuirea de cartonase cu informatii condensate si structurate despre diferite

scoli din trecut.

2. O prelegere despre istoria filosofiei. Care au fost beneficiile istorice ale diferitelor

miscari?

3. Discutii privind ideile prin care putem aplica moduri de gandire invechite, care se

dovedesc a fi oarecum ineficiente n zilele noastre. Facilitatorul va prezenta ideile.



4. Aceeasi discutie ca mai sus, dar de data aceasta participantii vor fi incurajati sa

impartaseasca modul in care au fost inspirati de ceea ce au invatat.

5. O sesiune de brainstorming despre ce putem invata din lucrurile care nu mai

functioneaza.

6. O sesiune de brainstorming despre ceea ce am invatat poate fi utila pentru

participantii care au dificultati

7. O sesiune de brainstorming cu privire la modul in care facilitatorii pot transfera

ceea ce au invatat catre cursanti in cel mai bun mod.

e Ce scoli au fost acolo?
e Ce s-a dovedit ca nu mai functioneaza?
e Cum putem deriva propriile noastre invataturi din cele invechite?

e Cum putem aplica ceea ce am invatat in viata noastra de zi cu zi?

Urmatoarea activitate va fi o continuare fireascd a celei precedente. In care ne vom
indrepta atentia asupra scolilor filosofice care se joaca in mod activ in viata noastra de zi
cu zi, fie ca ne dam seama sau nu. Ne vom concentra asupra teoriilor care nu au fost
inca infirmate sau desconsiderate ca fiind depasite si vom discuta despre cum le simtim
prezenta in viata noastra de zi cu zi, acum ca suntem mai constienti de ceea ce ne

invata.



Obiectiv: Prezentarea miscarilor filosofice actuale. Pentru ca
participantii sa inteleaga de ce au aparut ideile filosofice actuale
si cum ne servesc ele atat in viata de zi cu zi, dar si in politica si
in relatiile interumane, precum si cum pot face fata provocarilor,

avand aceste cunostinte.

Durata: 2 ore

Materiale si instrumente: cartonase, pixuri si hartie
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1. Distribuirea de cartonase cu informatii condensate si structurate despre diferite

Rezultatele invatarii: O mai buna intelegere a ideilor filosofice

actuale. Intelegerea modului in care acestea ne servesc in
guvernare, in luarea deciziilor, in rezolvarea conflictelor, in relatia

cu sine si in relatiile noastre cu ceilalti.

scoli filosofice predominante in epoca noastra actuala.

2. Prelegere interactiva care sintetizeaza miscarile filosofice actuale in joc.

3. Cum ne influenteaza ele ratiunea si gandurile si cum ne ajuta sa luam decizii?



4. Discutii privind impresiile obtinute in urma prelegerii. Ce au observat participantii
nostri ca fiind legat de punctele pe care le-am prezentat, cum sunt deja influentati

de rationamentul colectiv si cum il aplica ei insisi?

5. O sesiune de brainstorming despre cum putem aplica mai bine ceea ce am
invatat la curs in viata noastra de zi cu zi si in luarea deciziilor. Ce au descoperit
ganditorii, dar nu este deja aplicat de oamenii din jurul nostru si de cei care ne

guverneaza?

6. O alta sesiune de brainstorming, privind aplicatiile invataturii filosofilor in procesul
de Tnvétare al participantilor. in plus, cum pot unii dintre participanti sa foloseasca
filosofiile pentru a se ajuta pe ei insisi in rezolvarea problemelor cu care se

confrunta si ce modalitate ar fi potrivita pentru a transmite aceste idei?

e Care sunt scolile de gandire care domnesc?
e Care dintre invataturile lor functioneaza bine in zilele noastre si care nu?

e Cum putem interpreta mai bine ideile pentru a fi in beneficiul nostru si al
societatii?
e Cum ne putem extrage proprile metode de a face fata dificultatilor din

miscarile filosofice actuale?

e Cum putem aplica ceea ce am invatat in viata noastra de zi cu zi?

Exista o multime de intrebari care i-au preocupat pe filosofi de-a lungul timpului. Unele
dintre acestea nu au primit inca un raspuns coerent si sunt chiar folosite uneori pentru a

ardta oamenilor cat de inconstienti suntem de ceea ce este cu adevarat viata. In



urmatoarea activitate, le vom prezenta participantilor nostri o listd de astfel de intrebari si
ii vom face sa se gandeasca la ele din perspectiva lor, dar si din perspectiva cuiva din

trecut, pe care noi, facilitatorii, le vom impartasi.

Obiectiv: Sa-i determinam pe participanti sa gandeasca asa cum
ar gandi un filosof. Sa-i facem sa treaca prin procesul de evaluare

critica a intrebarii si sa o priveasca din mai multe unghiuri.

Durata: 3 ore

Materiale si_instrumente: Prezentare PowerPoint, proiector,

pixuri si hartie
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Rezultatele invatarii: O mai bund intelegere a modului de

abordare a unei intrebari filozofice si a modului in care raspunsul
la aceasta poate fi folosit atunci cand ne confruntam cu provocari.
intelegerea valorii gandirii despre cum este si cum ar trebui sa fie

lumea. Capacitatea de a privi o problema din mai multe puncte de

N

vedere si de a lua in considerare unele puncte de vedere diferite
de ale sale, de a comunica mai bine si de a face fata provocarilor

Cu curaj.



1. Facilitatorul le va pune participantilor cateva dintre cele mai discutate intrebari

despre viata in general si ii va ruga sa raspunda cu ceea ce gandesc initial.

2. Facilitatorii vor prezenta grupului unele dintre cele mai populare raspunsuri Si

modalitati de abordare a intrebarilor mentionate mai sus.

3. Toata lumea va discuta daca este de acord cu ceea ce a fost prezentat sau nu. Si

de ce.

4. Participantilor li se va da sansa de a-si actualiza gandurile cu privire la intrebarile

puse initial, iar grupul se va evalua reciproc in functie de logica si ratiune.

5. Fiecare va putea sa isi puna propriile intrebari in fata grupului si sa fie discutate in

incercarea de a le raspunde.

e Care sunt cele mai discutate intrebari din filosofie de-a lungul istoriei si in

zilele noastre?
e Ce face o intrebare filosofica atractiva?

e Cum abordam o intrebare la care nu exista un raspuns concludent?

Cu totii avem o anumita perceptie despre noi insine , oricat de vaga ar fi ea. lar faptul de
a fi mai adanc in noi insine, si uneori nu atat de adanc, are un impact asupra viziunii

noastre despre locul in care dorim sa fim.



Obiectiv: Sa ii determine pe facilitatori sa se deschida in legatura
cu modul in care se vad pe ei insisi si unde cred ca se afla in
calatoria vietii lor. S&-i incurajam sa isi faca un plan pentru anul

urmator, pe trimestre.

Durata: 80 de minute

Materiale si instrumente: pixuri si hartie

Rezultatele invatarii: O perspectivd mai buna a participantilor

asupra calatoriei vietii lor si a modului in care pot parcurge
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aceasta calatorie intr-un mod mai usor si mai direct.

1. Facilitatorul va tine o scurta prezentare introductiva. Aceasta va avea ca scop

motivarea participantilor pentru a se lasa asteptati la tot ce pot spera mai bun.

2. Timpul va fi alocat cu scopul ca fiecare participant sa scrie unde se afla in viata
sa: care este situatia sa, ce este dificil pentru el, ce face in aceasta privinta, ce

crede ca ar trebui sa faca.



3. Se va desfasura o alta sesiune de jurnalism. In cadrul acesteia, participantii vor fi
incurajati sa ceara ajutorul facilitatorului. Participantii vor scrie articole de jurnal
despre locul in care vor sa se afle peste 3, 6, 9 si 12 luni. Facilitatorii vor fi acolo
pentru a-i incuraja sa planifice cu indrazneala, dar si pentru a-i pune la punct

atunci cand este nevoie.

e Unde ma aflu in prezent?
e Unde vreau sa fiu in viitor?

e Cum pot ajunge acolo?

Urmatoarea activitate reprezinta esenta proiectului nostru. Ideea noastra principala este
de a-i ajuta pe potentialii facilitatori si, prin urmare, pe cursantii lor, sa gaseasca si sa
adopte o noua abordare, in cazul in care toate celelalte au esuat. O lectie de aici ar fi ca
exista intotdeauna o alta cale, o alta abordare si un alt punct de vedere pentru a analiza
o problema. Si nimic nu este niciodata fara sperantd, deoarece exista intotdeauna o

abordare diferita de incercat.

Obiectiv: Sa se conecteze cu o scoald de gandire si sa se
pregateasca pentru a adopta principalele puncte de vedere ale
acesteia. Pentru ca ei sa inteleaga ce inseamna sa urmeze
principiile scolii pe care au ales-o. Sa fie capabili sa foloseasca

invatatura in rezolvarea conflictelor si in luarea deciziilor.



Durata: 1 ora

Materiale si instrumente: Tabla alba, markere, pixuri si hartie
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Rezultatele invatarii: O alegere a unui set de principii si idei. O
intelegere aprofundata a acestora si modul de aplicare a ceea ce
s-a studiat in viata de zi cu zi - luarea deciziilor si rezolvarea

conflictelor. Idei noi despre ceea ce ar putea influenta viata

X

participantului ntr-o directie mai buna.

1. Aceasta activitate va incepe, din punct de vedere tehnic, imediat dupa
prezentarea tuturor scolilor de géandire. Participantii vor fi incurajati sa se
gandeasca la care dintre modurile de gandire prezentate pare sa corespunda cel

mai bine nevoilor si asteptarilor lor de viata.

2. O discutie coordonata in mod liber la inceputul sesiunii de activitati, in care
participantii vor fi incurajati sd impartaseasca cu cei din jur ceea ce se gandesc
sa culeaga.

3. Unele optiuni vor fi scrise pe o tabla alba, cu promisiunea ca participantii vor

adopta setul de comportamente si rationamente sugerate de filosofiile pe care le-

au ales.



4. ntrebari si raspunsuri despre cum sa aplici principiile alese in cel mai bun mod si

la ce trebuie sa fii atent.

5. Fiecaruia i se vor recomanda materiale de lectura suplimentare, in functie de
optiunile fiecaruia.

6. Timpul pana la urmatoarea activitate va fi folosit de participanti pentru a se educa
in continuare cu privire la ceea ce inseamna sa fii un sustinator al scolii de

gandire alese.

e Este filozofia pe care am ales-o potrivitd cu ceea ce sunt obiectivele mele in

viata?
e Cum pot pune in aplicare invatatura in viata mea de zi cu zi?

e Cum pot sa ma educ mai departe in ceea ce priveste modul de gandire pe care

am ales sa 1l incerc?

e Care sunt unele erori carora le-as putea cadea victima?

Meditatia nu inseamna intotdeauna doar golirea mintii. Aceasta explicatie este completa,
deoarece, de multe ori, meditatia este folosita ca o modalitate de a elibera mai intai
mintea, dar numai pentru a face loc unei anumite formatiuni de gandire pe care
practicantul doreste sa o exploreze. Prin activitatea noastra despre meditatie, ii vom

determina pe viitorii facilitatori sa se scufunde singuri mai adanc in modul in care inteleg



scoala de gandire specificd pe care au ales-o si sa se gandeasca la modul in care

aceasta le poate fi de folos ulterior.

Obiectiv: sa conceapa meditatii care sa-i ajute sa ramana pe
drumul cel bun in urmarea invataturii scolii de gandire pe care au
ales-o. Precum si pentru ca ei sa se scufunde si mai adanc, in
x mare parte pe cont propriu, in ideile de baza ale alegerii lor
respective. In plus, pentru a construi o mai buna intelegere a

ceea ce presupune meditatia pe un anumit subiect.

Durata: 1 ora si 30 de minute

Materiale si instrumente: Podeaua confortabila pentru a sta jos,

pixuri si hartie.

Rezultatele invatarii: O mai buna intelegere a ceea ce este

meditatia si a modului in care se poate concepe o meditatie

personala. O mai mare claritate asupra subiectului ales de fiecare
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participant.



1. Facilitatorii vor tine o prelegere despre cum se poate ajunge la meditatie si cum

se poate implementa studiul ales in practica.

2. O meditatie ghidata introductiva condusa de un facilitator pentru a prezenta céat de
eficienta poate fi aceasta metoda si pentru a da un exemplu de ceea ce ar putea fi

meditatia.

3. Brainstorming Tn grup cu privire la ideile de abordare a meditatiilor personale.

Facilitatorii vor oferi note si indrumari suplimentare.

4. Se va aloca timp pentru ca fiecare participant s& construiasca singur o meditatie
care, in opinia sa, il va ajuta sa asimileze pe deplin invataturile ideilor filozofice

alese si sa le puna mai bine in aplicare in perioada urmatoare meditatiei.

5. Discutii in randul participantilor si cu facilitatorii despre rezultatele constructiei

meditatiei. Se va oferi feedback si critici constructive.

6. Practica constienta a meditatiilor.

e Ce este meditatia?
e Cum ajuta meditatia sa intelegem mai bine un subiect?

e Cum se construieste o meditatie personala?

O mantra este uneori cantata cu voce tare, alteori in minte. Dar scopul ei este de a ne
cufunda intr-o idee singulara si de a ne ajuta s& ne amintim un adevar simplu pe care I-
am gasit pentru noi insine. Existd multe mantre create in diferite scopuri de maestrii
atentiei. Le vom prezenta participantilor cateva dintre ele pentru a-i ajuta sa inteleaga
mai bine sarcina pe care o au de indeplinit. Dar, in cele din urma, dupa ce au adunat



toate materialele, vor fi pe cont propriu pentru a se inspira din ceea ce au nevoie cu

adevarat de la o mantra si cum pot obtine cel mai bine acest lucru.

Obiectiv: sa isi creeze mantre personale si unice, bazate pe

invataturile scolii filosofice pe care au ales-o.

Durata: 1 ora si 30 de minute

Materiale si instrumente: Podeaua confortabila pentru a sta jos,

pixuri si hartie.

Rezultatele invatarii: O mai buna intelegere de catre participanti

a ceea ce este 0 mantra si cum sa gaseasca una potrivita pentru

obiectivele lor. O idee pentru o mantra sau cateva care ar putea
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servi cel mai bine participantilor in demersul lor de a ramane pe

drumul cel bun in ceea ce priveste scoala filosofica aleasa.

1. Participantii vor fi rugati sa completeze chestionare cu privire la modul in care se
simt Tn momentul actual si la ceea ce cred ca ar putea fi imbunatétit in starea lor

mentala.



Facilitatorii vor tine o prelegere despre ce este o mantra si care este scopul ei. In
timpul prelegerii, se vor da instructiuni despre cum se poate concepe o mantra

potrivita pentru schimbarea mentala dorita de fiecare participant.

Facilitatorii vor impartasi cateva dintre cele mai populare mantre destinate unor

scopuri generale, iar grupul le va practica impreuna.

O discutie intre membrii grupului despre ceea ce reprezinta o mantra buna in

opinia lor.

O sesiune de brainstorming de idei pentru mantre in care participantii se vor ajuta
reciproc. In plus, facilitatorii vor oferi mai multe sfaturi si indrumari in acest

proces, precum si critici constructive.

Se va aloca timp pentru ca fiecare participant sa elaboreze o mantra pe care o
considera potrivita pentru el si pentru nevoile sale, in conformitate cu metodele

sugerate de scoala de gandire aleasa.

Participantii vor impartasi in fata grupului mantrele pe care le-au creat si, daca

doresc, vor primi feedback din partea colegilor de grup si a facilitatorilor.

La finalul sesiunii de activitati se va incuraja practicarea repetarii mantrelor.

Participantii vor rosti mantrele pe care le-au creat de 3 ori.

Membrii grupului vor avea timp sa impartaseasca ce simt dupa ce au rostit
mantrele. Care sunt géndurile lor initiale si daca se vad practicand aceasta

activitate in timpul lor liber?

10. Un alt chestionar cu aceleasi intrebari va fi distribuit participantilor. Acestia vor fi

rugati sa evalueze schimbarea pe care o percep dupa practicarea mantrei.

e Ce este o mantra?



e Cum functioneaza o mantra?

e Care este scopul pe care incerc sa il ating prin crearea unei mantre pentru

mine?

e Cum putem sa ne gasim o mantra personala?

incercarea de a ne rezolva problemele poate fi uneori mult prea descurajanta. Dar
ascultarea luptelor altora pare sa ne inspire sa gasim solutii. Pentru problemele lor.
Credem ca ar fi benefic pentru educatorii nostri sa se deschida in mod anonim in
legatura cu provocarile lor in viata, iar ceilalti participanti sa vina cu solutii pentru

acestea.

Obiectiv: Sa-i determine pe participanti sa isi impartaseasca

problemele in mod anonim si sa gaseasca solutii la probleme a

( x’ CAaror sursa nu o Cunosc.

Durata: 120 de minute.

Materiale si instrumente: Urna, pixuri si hartii mici, podium.
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Rezultatele invatarii: s& adune noi perspective si idei despre

cum sa abordeze problemele. Sa-i faca sa se gandeasca la
M modul in care pot rezolva problemele altora, sa ia in considerare
diferite puncte de vedere si circumstante atunci cand vine vorba

de abordarea provocarilor.

1. Participantilor li se va da posibilitatea de a scrie cate probleme doresc pe coli de

hértie identice.
2. Toate piesele cu probleme scrise pe ele vor fi aruncate intr-o urna.

3. Fiecarui participant ii va veni randul sa urce pe podium si sa deseneze o bucata
de hartie. Acestia vor fi incurajati sa descrie modul in care ar aborda problema

scrisa pe ea si cum ar proceda pentru a o rezolva.

4. 1n cazul in care un participant isi deseneaza propria piesa, acesta o va pune la loc

si va desena din nou pana cand va gasi ceva care nu a fost scris de el.

5. Daca a ramas o singura piesa si aceasta apartine celui care o extrage, acesta va

avea de ales intre a o da cuiva, a o distruge sau a raspunde singur.

6. Participantii vor avea ocazia sa exprime cum s-au simtit in urma acestei
experiente si daca au primit idei noi despre cum sa rezolve problema (problemele)

lor.

e Ce probleme pot identifica in viata mea?
e Care sunt cateva solutii la care nu m-am gandit?

e Care sunt modalitati alternative de a privi provocarile cu care ma confrunt?



e Este mai usor sa rezolvi problemele altora?

e Sunt deja echipat pentru a da sfaturi oamenilor cu privire la provocarile

vietii lor?

Jurnalismul este o practica utila care ii ajuta pe oameni sa inteleaga ceea ce se afla in
interiorul lor prin actiunea de a scrie. Cu o garantie suplimentarda ca nimeni nu o va
vedea vreodata, poate fi chiar terapeutic si iluminator. Ne propunem sa le oferim
participantilor aceasta garantie, oferindu-le un spatiu sigur in care sa-si verse gandurile

si sa le distruga corpul fizic.

/ Obiectiv: sa renunte la ceea ce participantii au ascuns de ei
insisi.

Durata: 60 de minute

Materiale si instrumente: Pixuri si hartie, foc de tabla.
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M Rezultatele invatarii: O constientizare sporita a participantilor cu

privire la ceea ce i retine si la modul in care ii afecteaza.

1. Fiecare participant va primi un pix si o hartie.
2. Acestia vor fi instruiti sa scrie ce ii provoaca sau cu ce se lupta in acest moment.

3. Ti vom asigura ca nimeni nu va citi ceea ce scriu si ne vom asigura ca au

suficienta intimitate.

4. Dupa ce timpul alocat a trecut, toata lumea se va aduna in jurul unui foc de

tabara, unde vor fi incurajati sa arunce hartia cu scrisul in foc.

5. Toti vor avea ocazia sa impartaseasca modul in care s-au simtit in urma acestei

experiente.

6. 1i vom intreba pe participanti daca ar lua in considerare posibilitatea de a face

acest lucru n timpul lor liber.

e Cu ce ma lupt in acest moment?
e Cum ma retin?

e Pe ce trebuie s ma concentrez mai mult?



Ultima noastra activitate va fi cea mai practica. Dorim sa-i ajutam pe participanti sa vada
pe viu cat de beneficd poate fi adoptarea unei abordari diferite. Ti vom pune intr-o situatie
inconfortabila la care altfel nu ar sti cum sa reactioneze. Dar, cu instructiunile noastre,
speram ca vor fi capabili s& atenueze o confruntare in mod pasnic si cu compasiune,

ceea ce va face ca toate partile sa se simta mai bine.

Obiectiv: dezvoltarea si exersarea unui set de abilitati care sa le
permita participantilor sa abordeze confruntarile cu mai mult calm
/ si mai eficient. De asemenea, sa vina cu idei pentru a-i ajuta pe
participanti sa inteleaga diverse invataturi filosofice si sa le puna
in aplicare in confruntarile lor zilnice si in confruntarea cu

provocarile.

Durata: 2 ore

Materiale si instrumente: scenarii pentru situatii de confruntare
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Rezultatele invitarii:_intelegerea modului in care filozofia poate

fi un ajutor in confruntarea si infruntarea provocarilor. O practica
M solida a modului in care anumite idei pot fi puse in aplicare pentru
a evita discutile aprinse si lipsa de comunicare. invatarea

modului de a difuza argumentele false si de a detecta erorile.

1. Facilitatorii vor concepe scenarii pentru a-i pune pe participanti in fata unei situatii

fierbinti in care este posibil sa isi piarda calmul si concentrarea.

2. Fiecare participant se va confrunta cu un facilitator al carui scop este de a-i

provoca si de a-i face sa-si piarda rabdarea.

3. Participantii vor fi incurajati sa nu raspunda cu primul lucru care le vine in minte,
ci mai degraba sa reflecteze asupra invataturilor pe care le-au analizat si sa
evalueze cum le pot pune in aplicare si sa raspunda in asa fel incat facilitatorul

care i ataca sa fie inchis si sa nu mai aiba o baza pe care sa fi atace.

4. Dupa ce vine randul fiecarui participant, grupul va discuta despre cat de bine s-a
descurcat, cat de eficient a fost in difuzarea discutiei si in pastrarea calmului.
Precum si in ce masura acest lucru a fost realizat cu ajutorul scolii de gandire pe

care au ales-o.

5. Fiecare participant va impartasi, pe rand, cum s-a simtit in timpul simularii si daca
crede ca s-a descurcat mai bine sau mai rau decat s-ar fi descurcat cu metodele

pe care le-a folosit pana acum.

e Merita oare sa ne schimbam mentalitatea prin intermediul filosofiei pentru a
privi un argument dintr-un unghi diferit si a raspunde printr-un set diferit de

valori?



e Am fost mai eficient sau mai putin eficient in abordarea confruntarilor

folosind noile metode pe care le-am conceput pe parcursul proiectului?
e Merita sa explorez mai departe studiul filosofiei in timpul meu liber?

Prin aceste activitati, speram sa trezim interesul participantilor nostri fatd de domeniul
filosofiei pentru ca acestia sa faca fatd mai usor provocarilor. Ne-am dori ca acestia sa
gandeasca in afara propriilor cutii si sa reflecteze asupra a ceea ce pot imbunatati in
conversatiile, argumentele si obstacolele lor zilnice. Ne vom stradui ca toate acestea sa
fie transferate ulterior grupului de lucratori de tineret. Se va pune accentul pe modul in
care fiecare facilitator isi poate determina participantii sa se implice in metodele pe care
anumite scoli de filosofie le ofera pentru a face fata greutatilor si pe modul cel mai bun
de a-i educa cu privire la diferitele moduri de gandire care au prevalat de-a lungul istoriei

si/sau care domnesc in vremurile noastre actuale.

Despre autor:

Stella Nikolaeva studiaza psihologia si se dedica si domeniului filosofiei. Ea
dezvoltd practici informale pentru combaterea depresiei si dezvoltarea
sensului vietii. Ea ajuta cu metodele care stau la baza activitatilor si a
stimularii tinerilor spre o viata activa in toate sensurile lumii.

Ideea fundamentala a Academiei pentru tineret activ se bazeaza pe principiul
"De catre tineri pentru tineri". Ceea ce promovam poate fi rezumat intr-o singurd propozitie:
responsabilitatea pentru viitor este in méainile noastre, ale tinerilor, iar scopul nostru este de a-i pregati pe
tineri pentru a deveni ambasadorii unei societati mai durabile. Ajutam la integrarea grupurilor de tineri
vulnerabili din societatea noastra - tineri someri, tineri cu probleme de sanatate, tineri cu mai putine
oportunitati, studenti si elevi, tineri cu mai putine oportunitati, tineri din minoritati, tineri someri, tineri cu mai
putine oportunitati educationale. Ceea ce este interesant pentru noi este ca noi insine suntem cu tofii
tineri, unii dintre noi au doar 19 ani (cel mai Tn varsta dintre noi are 24 de ani). Asociatia noastra este
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condusa in principal de voluntari si de tineri care ne sustin ideea. Si cu totii ne
aflam pe diverse cai ale vietii.

Organizatia se ocupa de dezvoltarea politicii de tineret si de implicarea activa a
activitatilor de tineret in viata sociala de zi cu zi. Academia pentru tineri activi Tsi
propune sa fie un mediator intre tineri si puterea de reprezentare. Obiectivul
nostru pe termen lung este de a crea o societate activa de tineri care stiu ce este
nevoie pentru a face o schimbare pentru ca vocea tinerilor sa fie auzita si pentru
mai multe oportunitati pentru cei mai vulnerabili tineri. Pentru ca doar tinerii sunt
cei carora li se permite sa fie idealisti, luptand pentru o lume mai buna si, cel mai
important, care stiu ca& nu este niciodatéd prea devreme pentru a incepe si ca nu

esti niciodata prea tanar pentru a face o schimbare. Credem 1in tineri pentru ca noi credem in noi insine.
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Gapitolul PATRU

Copiii mici sunt activi in mod natural. Pe masura ce cresc, este mai putin probabil ca ei
sa fie activi. Cele mai dramatice scaderi ale activitatii au loc in anii adolescentei, in
special in randul fetelor si al femeilor tinere. Tinerii trebuie sa fie motivati cu o varietate

de metode si activitati care sa-i inspire si cu dovezi clare ale progresului.

Copiii cresc in ritmuri diferite la varste diferite si trec prin perioade de stanjeneald in
timpul perioadelor de crestere. Activitatile sportive trebuie adaptate astfel incat sa fie

adecvate varstei, abilitatilor si nivelului de indeménare al cursantilor.

Sportul si recreerea sunt elemente-cheie ale vietii sociale. Oferind sanatate, bucurie si
divertisment, ele ne permit sa luptam impotriva amenintarilor civilizatiei actuale - alcool,
dependenta de droguri, violenta etc. Ele sunt un instrument educational de neinlocuit si
un mijloc important in procesul de reabilitare sociala a minorilor. Activitatile sportive si
recreative bine organizate au mai multe valori de reabilitare. Ele elibereaza tensiunea

mentala si motorie, reduc anxietatea, intaresc mecanismele de control, ceea ce permite



tinerilor sa prevada mai bine consecintele actiunilor lor, si contribuie la cresterea

socializarii prin obtinerea de succese individuale si colective.?

Desi nu este niciodata prea tarziu pentru a invata abilitati motorii, multe, daca nu chiar
majoritatea abilitatilor utilizate in sportul si recreerea adultilor sunt invatate la inceputul
vietii. Programele de educatie fizica si sportiva ar trebui sa aiba prioritate in programele

scolare si in viata comunitatii.

'‘Copiii activi se descurca mai bine in viata. ' - Potrivit unei noi cercetari efectuate de
Institutul Aspen, copiii care fac sport in mod regulat au o stima de sine mai mare,
rezultate la teste cu pana la 40% mai bune, costuri de sanatate mai mici, niveluri mai

scazute de depresie si autodegradare. Acei copii au 1/10 din sansele de a fi obezil®

Priviti imaginea de mai jos - aceste schimbari in activitatea creierului apar dupa doar 20

de minute de mers pe jos!

MOVE BODY, ACTIVATE BRAIN

IG OUIETLY AFTER 20-MINUTE WALK

* Schools cut recess (and P.E.] to their own detriment. Even if kids aren’t running, they're winning. Above are
composites of MRI brain scans of 20 students taking the same test, as measured by University of Illinois
researcher Dr. Chuck Hillman. The red sections represent highest amount of neuro-electric activity

Sursa: https://www.aspenprojectplay.org/youth-sports-facts/benefits

*http://mow.powiat.koszalin.pl/przyklady/publikacie/MJ.pdf

3https://www.aspenprojectplay.org/youth-sports-facts
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in sport, varietatea este un condiment al vietii! Dacé tinerii sunt familiarizati cu 0 gama
larga de activitati fizice, este mai probabil ca ei sa gaseasca o activitate care sa le ofere

o sursa de pasiune si inspiratie.

Activitatile initiale se bazeaza pe valorile olimpice fundamentale: prietenie, respect si
excelentd.” Vom incerca s& imbunétitim si s& ne intrebdm despre aceste trasaturi de
personalitate, de exemplu: Cum se manifesta aceste valori in viata mea de zi cu zi? Le
urmez eu? Ce pot face mai mult in acest domeniu? Aceasta concentrare asupra valorilor
este deosebit de valoroasa in vremuri cu multe informatii contradictorii. Ea va permite sa
va opriti si sa va intoarceti in interior, in loc sa cautati in mod constant raspunsuri la

intrebarile existentiale din jurul dumneavoastra.

Ideea principala a activitatilor centrale este de a pregati Ziua Olimpica pentru
comunitatea locala si de a imbunatati abilitatile de management ale tinerilor. Acest
domeniu va va permite sa elaborati un rezultat greu, pas cu pas, sa stabiliti contacte cu

tinerii din zona si va fi o provocare pentru participantii la proiect.

Activitatile finale si de reflectie va vor ajuta sa trageti concluzii si sa puneti in aplicare
cunostintele dobandite in activitati ulterioare. Efectuarea unei evaluéari va va ajuta sa
vedeti care domenii au fost dezvoltate asa cum s-a dorit si care dintre ele mai necesita

incd munca suplimentara. Oferiti fiecaruia un spatiu de exprimare.

Tanar facilitator! Nu uitati ca cel mai important lucru este sa fiti un model pentru tineri.
Grupul va reflectd. Evitati sa fiti un conferentiar plictisitor. Energia ta pozitiva si
deschiderea fatd de tineri iti vor permite sa obtii satisfactie din ceea ce faci, iar

participantilor le vor placea activitatile pe care le-ai pregatit!



https://www.icsspe.org/system/files/The%20Fundamentals%20of%20Olympic%20Values%20Education.pdf

Prima valoare pe care ne concentram este prietenia. i vom ajuta pe membrii grupului s
aiba incredere in ceilalti si sa simta ca apartin grupului, prin jocuri de spargere a ghetii si
jocuri de team-building. Nu uitati s& asigurati siguranta grupului, de exemplu, prin

stabilirea regulilor de cooperare.

Obiectiv: Permiteti grupului sa se cunoasca in actiune.

Durata: 20 min.

Materiale si instrumente: 2 sau 4 galeti, bandaje pentru ochi (cu

doua sau patru mai putine decat numarul participantilor), 10
obiecte de dimensiuni comparabile, de exemplu mingi, cutii,

markere.

Locatie: larba in exterior

Rezultatele invatarii: Cooperare, incredere, prietenie definitie.
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1) Tmpartiti grupul In doud sau patru echipe. Puteti imparti cate o carte tuturor -
persoanele cu simbolul negru sunt impreuna (trefla, pica), cealalta echipa are simbolurile
rosii (inima, caro).

2) Fiecare echipa se aliniaza, una dupa alta. Toata lumea este legata la ochi, cu
exceptia celor care stau la capatul randurilor.

3) Grupul selecteaza semnalele trimise de coada sarpelui (singura persoana care o
poate vedea) catre capul sarpelui (persoana de la inceputul randului). Corpul sarpelui
(persoanele din interior) transmite semnale prin batai pe umeri, cum ar fi: intoarce-te la
stanga, intoarce-te la dreapta, ridica, lasa, opreste-te, pleaca etc. Sarpele nu poate
vorbi!

4) Grupurile se aliniaza la linia de start. Facilitatorul plaseaza galetile si obiectele. La
semnalul lor, serpii pot incepe sa mearga. Sarcina fiecarei echipe este de a colecta cat

mai multe obiecte in galeata lor.

Debriefing:
e Ce ati invatat din aceasta experienta?

e Afost usor sa ai incredere?

e Cum v-ati simtit in timpul acestei activitati?

e Care sunt concluziile tale dupa aceasta activitate?
e Ce v-a ajutat in timpul acestei activitati?

e Pe baza acestei experiente, cum ati descrie prietenia? Elaborati-va propria

definitie! Puteti crea, de asemenea, o harta mentala.



Durata: 10 min

Materiale si instrumente: 2 mingi sau mascote (de aceeasi

marime)

Locatie: Exterior / interior (suficient spatiu pentru a forma un
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cerc)

Rezultatele invatarii: Cooperare, imbunatatirea definitiei

X

prieteniei.

e

1) Grupul formeaza un cerc si numara pana la doi. Obtinem doua grupuri, unu si doi,

care stau intr-un cerc mare. Facilitatorul plaseaza mingile in parti opuse ale cercului.

2) Sarcina ambelor echipe este de a pasa mingea in dreapta numai membrilor grupului
lor, cat mai repede posibil. Nu se poate arunca mingea. Castiga echipa care depaseste
mingea adversarului.

3) In timpul celei de-a doua runde, mingea isi schimba directia si este pasata spre

stanga.

Debriefing:
e Ce a fost provocator in aceasta activitate?

e Ce te-a motivat sa pasezi mingea mai repede?



e Care sunt concluziile tale dupa aceasta activitate?
e Pe baza acestei experiente, cum ati descrie prietenia?

e Adaugati ceva la definitia/mapa mintii dumneavoastra de prietenie.

Durata: 30 min.

Materiale si instrumente: 2 mingi sau mascote (de aceeasi

marime)

Locatie: in afara
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‘ Rezultatele invatarii: incredere, cooperare, lucru in echipa.

1) Potriviti participantii in perechi (puternic cu slab). Puneti-i s& se alinieze in doua
randuri, unul in fata celuilalt, la varful degetelor.
2) Participantii isi tin mainile joase (o persoana Tisi incruciseaza bratele, iar cealalta le

tine paralele) pentru a forma o punte.



3) Cuplul de pe partea dreapta a podului va incepe traversarea. Fiecare se aseaza pe

mainile prietenilor si este aruncat incet spre capatul podului.

4) Cand ambele persoane din cuplu ajung la capatul podului, ele devin din nou parte a

acestuia.

Debriefing:
e Ti-a fost teama ca podul nu te va tine?

e Care a fost cea mai dificila parte a acestui exercitiu?
e Cum te-ai simtit cand ai trecut podul?
e Pe baza acestei experiente, cum ati descrie prietenia?

e Creati o definitie finala a prieteniei si lipiti-o pe perete.

A doua valoare fundamentala in sport este respectul. Vom incerca sa gasim probleme
legate de respect si apoi sa le rezolvadm. Un pas important va fi s& cream o definitie si sa

o raportam la viata noastra reala.

Oz Obiectiv: _Prezentarea problemelor legate de tematica

respectului. O incercare de a gasi o solutie.



Durata: 15 min.

Materiale si_instrumente: 1 bucata de hartie pentru fiecare

persoana, 1 galeata, 1 scaun pentru fiecare persoana.

Q
8

Locatie: in sala de clasa cu scaune (si birouri optionale)

Rezultate ale invatarii: identificarea diferentelor in abilitatile si

X

capacitatile oamenilor

[

Proces:

1) Fiecare isi alege un scaun pe care sa se aseze Si primeste o foaie de hartie.

Participantii zdrobesc héartia si formeaza o minge de aruncat.

2) Facilitatorul plaseaza galeata intr-un colt al salii, astfel incat unii participanti sa se

aseze mai aproape, iar altii mai departe.

3) Participantii sunt rugati sa loveasca galeata cu mingea. Apoi, facilitatorul numara

persoanele care au reusit.

4) Dupa debriefing, puteti repeta aceasta activitate si implementa solutii.

Debriefing:
e Cum te-ai simtit cand galeata a fost in afara razei tale de aruncare?

e Cand erati aproape de galeata si va era mai usor sa aruncati, v-ati gandit la

cei care erau prea departe?



e Ce putem face pentru a da sansa mai multor oameni sa arunce mingea in

galeata?

Cum putem compara aceasta situatie cu viata reala?

Ce lectie despre respect se afla in spatele acestei sarcini?

Durata: 20 min.

Materiale si instrumente: carti

Locatie: Afara sau in sala de sport
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Rezultatele invatarii: constientizarea dificultatilor asociate cu
limitarile motorii

1) Tmpért,it,i grupul in echipe de 5 persoane. Fiecare echipa se aseaza pe un rand. Primii

concurenti se aliniaza la linia de start.

2) Sarcina fiecarei echipe este de a aduce 10 carti de pe masa. Fiecare carte are
anumite limitari, cum ar fi necesitatea de a sari sau de a atinge gleznele. Daca un jucator

ia o carte, trebuie sa respecte regulile acesteia pentru a se intoarce cu ea.



3) Propunerea de sarcini pe carduri:

e trebuie sa va alaturati echipei intr-o singura respiratie (scoateti un sunet)
e atingeti-va gleznele

e doar sariti

e doar crawl

e sari pe un picior

e sa faca salturi

e Mergi in genunchi

e merge picior cu picior

e alergénd in patru labe

e alergati facand jumping jacks

Debriefing:
e Care dintre aceste carti a fost cel mai greu de adus?

e Cum a fost sa infrunti o provocare?

e Cum putem compara aceasta situatie cu viata reala?

e Ce solutii ar trebui folosite pentru a reduce inegalitatile?
e Ce legatura are respectul cu asta?

e Ar trebui ca sportul sa includa o divizare in functie de véarsta, sex sau

handicap? De ce? De ce nu?



Durata: 30 min.

Q
8

Materiale si instrumente: 1 bucatd de hartie si un pix pentru

fiecare grup

Locatie: Intr-o camera cu mese

X

[

Rezultatele invatarii: intelegerea conceptului de respect

1) Tmpér‘gi’;i grupul in echipe de 3 sau 4 persoane. Dati fiecarui grup o bucata de hartie si

un pix.

2) Sarcina grupului este de a crea un rebus. Cuvintele folosite trebuie sa aiba legatura

cu solutia rebusului - "respect"”.

3) Echipele isi prezinta cuvintele incrucisate si explica modul in care asociatiile lor sunt

legate de conceptul de respect.

Debriefing:

Ce cuvinte sunt in fiecare grup?
Ce este cel mai important in ceea ce priveste respectul?
Care ar putea fi definitia noastra a respectului?

Cum putem lega definitia noastra a respectului de ceea ce am facut pana

acum?



e Cum se arata respectul in sport?

Durata: 20 min.

Materiale si instrumente: 1 bucata de hartie si un pachet de

creioane colorate pentru fiecare grup.

Q
8

Locatie: Intr-o camera cu mese

X

‘ Rezultatele invatarii: importanta respectului in lumea de astazi

1) Tmpérti’gi grupul in echipe de 3 sau 4 persoane. Dati fiecarui grup o bucata de

hartie si un pachet de creioane colorate.
2) Grupul creeaza un desen in care reprezinta o lume fara respect.

3) Grupurile Tsi prezinta desenele. Ei explica ce este inclus in lucrarea lor si de ce

cred ca respectul este important.

Debriefing:
e Ce elemente de respect apar in fiecare desen?

e Care idei au fost cele mai unice? De ce?



e Care este valoarea respectului?
e Ce este respectul aici si acum?

e Cum s-a schimbat abordarea dumneavoastra fata de conceptul de

respect?

Cea de-a treia valoare importanta pentru fiecare sportiv este excelenta. Aceasta se
obtine prin dedicarea fata de disciplina si prin antrenament regulat. Gandirea pozitiva
construieste perseverenta si capacitatea de a realiza ceea ce pare imposibil la inceput.

Obiectiv: Pe baza cautarii individuale a excelentei si a lucrului in echipa, grupul va

prezenta un spectacol de "cantec de cupa".

x Obiectiv: Pe baza cautarii individuale a excelentei si a lucrului in
echipa, grupul va prezenta un spectacol de "cantec de cupa".

=
® Durata: 1 h
L]



Materiale si instrumente: 1 pahar de plastic de persoana.

Videoclipuri:
- Anna Kendrick "Cups"®
o - Anna Kendrick "Cups" (versiune karaoke)®
- destined4life "Cel mai usor tutorial pentru céntecul de
a cupa"’

- Okaidi Oficial "Tuto Cup Song"®

Locatie: Pe loc cu mese

Rezultatele invatarii: Grupul va invata intreaga secventa
M "Céantecul cupei" si va experimenta procesul de cautare a

excelentei.

- Dati fiecarui participant un pahar de plastic si aratati-i succesiunea de miscari.
Grupul repeta aceste miscari pana cand fiecare participant repeta sase secvente

la rand fara greseala.

- Facem un cerc in jurul mesei. Executam cu totii secventa prezentata in acelasi

timp, iar la final dam cupa noastra persoanei care sta in partea dreapta.

- Atunci cand intregul grup repeta 6 secvente fara gres, putem adauga muzica.

Incercam s& facem "Cantecul cupei” pe tot parcursul cantecului. Unii pot canta.

- Puteti inregistra emisiunea.



https://www.youtube.com/watch?v=cmSbXsFE3l8
https://www.youtube.com/watch?v=pjcOzqxu4JQ
https://www.youtube.com/watch?v=Y5kYLOb6i5I
https://www.youtube.com/watch?v=1UhgxAXi-9w

Debriefing:
e Care a fost cea mai grea parte a sarcinii?

e Cum ati invatat?
e Cand v-a fost usor sa invatati si cand a fost o provocare?

e Ce adevar ai descoperit despre tine insuti?
e Cum poti aplica aceste cunostinte dobandite in viata ta de zi cu zi?

e Cum ajuta diferite sporturi sa depaseasca diferite provocari?

Succesul in sport consta in mai multe componente, de exemplu: bucuria efortului,
dezvoltarea si practicarea abilitatilor fizice, comportamentale si intelectuale, fair-play n

comunitate si in viata de zi cu zi, practicarea respectului, cautarea excelentei, alegeri



sanatoase, echilibru intre corp, vointa si minte.® Provocarea in aceastd parte va fi
organizarea Zilei Olimpice pentru tinerii din localitate. Prin sport, tinerii au sansa de a-si

depasi propriile experiente si de a atinge echilibrul in relatiile cu ceilalti si cu ei insisi.

Obiectiv: Pregatirea Zilei Olimpice - impartirea sarcinilor.

Durata: 15 min.

Materiale si instrumente: scrisoare tiparita/scrisa

Locatie: Interior/exterior

Rezultatele invatarii: constientizarea propriei schimbari

interioare, sentimentul de apreciere.

R SO @

1) Facilitatorul le da tinerilor o scrisoare cu sarcina. De ex:

"Dragi tineri,



https://www.icsspe.org/system/files/The%20Fundamentals%20of%20Olympic%20Values%20Education.pdf

Véa urméresc de ceva timp si am observat céa afi facut progrese extraordinare in ceea
ce priveste valorile olimpice fundamentale. Pentru respectul vostru, pentru eforturile
de a atinge excelenta si, mai presus de toate, pentru prietenie, ati fost selectati pentru
a gazdui Ziua Olimpica in cartierul vostru. Scopul este ca valorile pe care le-ati
practicat n ultima vreme sé& devina, de asemenea, partea tinerilor exclusi. Invitati

oameni, organizati o competitie si, mai presus de toate, distrati-va!
Cele mai bune urari,
Spiritul Jocurilor Olimpice"

2) Tanarul citeste scrisoarea si apoi o incheie.

Debriefing:
e De ce am primit aceasta scrisoare?

e Ce am reusit sa realizam in timpul activitatilor anterioare?
e Ce putem face pentru a face fatd provocarii reprezentate de spiritul Jocurilor

Olimpice?

‘ x’ Obiectiv: Pregatirea Zilei Olimpice - impartirea sarcinilor.

_—
® Durata: 30 min.
L™



Materiale si instrumente: Flipchart, markere

Rezultatele invatarii: Distributia sarcinilor

a Locatie: in interiorul

1) Pe o foaie de flipchart, enumerati toate sarcinile care trebuie indeplinite Tnainte de
inceperea Zilei Olimpice. De ex:

invita tinerii din localitate

sa pregateasca inregistrarea participantilor

alegerea unei competitii sportive sau crearea unei competitii proprii

pregatirea deschiderii si inchiderii Zilei Olimpice

documentatia privind desfasurarea evenimentului

2) Tinerii aleg ce zonad a Zilei Olimpice doresc s& pregateasca. In acest fel, credm

grupuri de lucru care vor fi responsabile de desfasurarea competitiei.

Debriefing:
e Cum apreciati actiunile pe care le-am intreprins?

e Ce ne poate ajuta in urmatorii pasi?

e Ce amenintari ne pot astepta?



e Cum vom rezolva conflictele? (pe baza valorilor: respect, prietenie, excelenta).

e Intrebare pentru fiecare dintre grupurile de lucru: Care va fi primul vostru pas in

pregatire?

e Ce provocari sunt / vor fi depasite pe parcursul acestui proiect?

in aceasta etapa a lucrului, permiteti grupului sa devina creativ. Discutati cu participantii

si intrebati-i despre nevoile lor. Fiti in preajma daca au nevoie de ceva.

‘ x’ Obiectiv: Pregatirea Zilei Olimpice - colectarea de materiale.

@

Durata: 2h

Materiale si instrumente: Depinde de nevoile participantilor.

Locatie: Interior/exterior

Q
$



Rezultatele invatarii: gestionarea provocarilor, lucrul in echipa,

M capacitatea de a negocia si discuta, obtinerea de rezultate

asumate in comun.

Grupul Tsi stabileste singur sarcinile pe care doreste sa le indeplineasca in cadrul

provocarii. Facilitatorul va poate da cateva idei, de ex:

invitati tinerii din localitate: postati pe site-urile primariei, ale centrelor comunitare,
ale asociatiilor de tineret etc.; pregatiti si lipiti afise care sa invite la eveniment;
pregatiti grafice de promovare a evenimentului; folositi retelele de socializare
precum Facebook, Twitter, Instagram, Snapchat sau WhatsApp pentru a promova

evenimentul. Stabiliti o data si un program.

pregatirea inscrierii participantilor: crearea unui formular de inscriere online;
crearea unei liste de participanti; pregatirea documentatiei necesare; pregatirea
pachetelor de start pentru concurenti; pregatirea unui card de concurent pe care
judecatorii vor scrie rezultatele obtinute in competitii; oferirea posibilitatii de a se

antrena pe pista inainte de inceperea oficiald a competitiei.

alegerea unei competitii sportive sau crearea unei competitii proprii, de exemplu:
sarituri in sac, aruncarea unei sticle de plastic goale, aruncarea cutiei de conserve
in galeata, dans, cursa de obstacole, sprint, badminton, haltere, biliard, tenis de

masa, fotbal de masa. Pregatirea regulilor de concurs, a locului si a materialelor.

pregatirea deschiderii si inchiderii Zilei Olimpice: pregatirea unui spectacol pentru

deschiderea si inchiderea Zilei Olimpice. Puteti fi inspirati de articolul care descrie



desfasurarea efectivd a ceremoniei.'”

e documentarea desfasurarii evenimentului: pregatirea unei echipe de cameramani;

planificarea interviurilor cu participantii la concurs si cu castigatorii; aranjarea

fotografilor in diferite locuri.

Debriefing:

Care a fost cea mai grea parte a pregatirii?

Ce abilitati v-au ajutat in aceasta sarcina?

Ce ati invatat din aceasta experienta?

Cum se vor folosi cunostintele dobandite in viitor?

Care sunt temerile si asteptarile dumneavoastra fatd de Ziua Olimpica? (fiecare

persoana le poate scrie pe cartonase si le poate lipi intr-un loc anume).

A venit ziua cea mare! A inceput Ziua Olimpica pentru tinerii din localitate.

Obiectiv: Inregistrarea participantilor, oferirea posibilitatii de a se
antrena pe pista inainte de inceperea oficiala a Zilei Olimpice,

desfasurarea ceremoniei de deschidere a Zilei Olimpice.



https://en.wikipedia.org/wiki/Olympic_Games#Ceremonies

Durata: Depinde de participanti

Materiale si instrumente: Depinde de nevoile participantilor.

Locatie: Depinde de participanti

Q
8

X

Rezultatele invatarii:. Managementul evenimentelor sportive,
munca in echipa, abilitati de gestionare a timpului.
Echipele executa sarcini pe care le-au elaborat folosind materialele pregatite.

in cele din urma, grupul are ocazia de a verifica daca pregétirile lor se vor dovedi a fi de
succes in practica. O astfel de experienta nu poate fi inlocuita de niciuna, nici macar de

cea mai buna carte sau lectie.

Obiectiv: Desfasurarea competitiilor sportive dupa principiile fair-

Q

play, in spiritul respectului, prieteniei si excelentei.



Durata: Depinde de participanti

Materiale si instrumente: Depinde de nevoile participantilor.

Locatie: Depinde de participanti

Q
8

X

Rezultatele invatarii: Managementul evenimentelor sportive,
munca in echipa, abilitdti de gestionare a timpului, prezentarea

valorilor de prietenie, respect si excelenta in viata de zi cu zi.

. depinde de participanti. Facilitatorul are grija de buna desfasurare a Zilei
Olimpice si, de asemenea, ajuta in cazul unor crize dificile. Trebuie sa observe
evenimentul din interior si sa raporteze imediat orice defectiune organizatorilor. De
asemenea, sunteti acolo in primul rand pentru a sprijini grupul. Nu uitati ca nu puteti
pregati sau realiza totul pentru ei. Nu o faceti, nu dati ordine. Lasati grupul sa lucreze in

timp ce dumneavoastra adunati informatii.




Dupa o zi plina de emotii, este timpul sa ne racorim putin si sa adunam opiniile
participantilor la Ziua Olimpica. Este, de asemenea, un moment pentru rezumate, pentru

a face fotografii impreuna si pentru a decora castigatorii.

Obiectiv: Inchiderea Zilei Olimpice, decorarea castigatorilor,

interviuri cu participantii si castigatorii, rezumatul evenimentului.

Durata: Depinde de participanti

Materiale si instrumente: Depinde de participanti, unele premii

realizate manual.

Locatie: Depinde de participanti

Rezultatele invatarii: Managementul evenimentelor sportive,

colectarea feedback-ului de la participantii la eveniment,

R SO @

formularea de concluzii in urma actiunilor intreprinse.

Participantii incheie Ziua Olimpica urméand planul pregatit.



Debriefing:

Exemple de intrebari de interviu:
e Care a fost cea mai mare provocare a ta astazi? Cum ai rezolvat-0?
e Ce sfat le poti da celor care nu cred ca pot realiza ceva in sport?
e Cum va va afecta aceasta experienta activitatile sportive viitoare?
e De ce sunteti cel mai mandru?
e Ce sport va place cel mai mult s vedeti / sa faceti?

e Ce pot sa-mi doresc pentru tine?

Dupa finalizarea activitatilor, grupul se reuneste si face un bilant al proiectului. Apreciati

grupul pentru eforturile depuse.

@

/ Obiectiv: Verificarea rezultatelor activitatilor desfasurate, a
rezultatelor invatarii si a schimbarilor interne ale participantilor.

_—
® Durata: 15 min.
L™



Materiale si instrumente: 1 chestionar si 1 pix de persoana

Rezultatele invatarii: dobéndirea unei noi constientizari a

a Locatie: Interior/exterior

propriei persoane

1) Fiecare participant primeste un chestionar si raspunde la intrebarile cuprinse in
acesta.
2) Facilitatorul verifica rezultatele si creeaza o baza de date cu concluzii pentru discutii

ulterioare.

Debriefing: Chestionar:

1) Ce ti-a placut cel mai mult?

2) Cum se raporteaza asteptarile si preocuparile tale anterioare la realitate?
3) Cum apreciati activitatea echipei dumneavoastra?

4) Ati avut momente dificile?

5) Cum ati rezolvat conflictele?

6) Dupa aceasta experienta, ce ati face diferit?

7) Ce inseamna pentru tine acum prietenia, respectul si perfectiunea?

8) Ce ati invatat din aceasta experienta?



9) Cum va va afecta aceasta experienta viitorul?

10) Ce ati dori sa faceti similar in viitor?

Durata: 30 min.

Materiale si instrumente: Lectile invatate din citirea

chestionarelor, feedback-ul participantilor la Ziua Olimpica,

definitiile dezvoltate ale prieteniei, respectului si excelentei.

Q
8

Locatie: Interior/exterior

Rezultatele invatarii: rezumatul tuturor actiunilor intreprinse,

X

incheierea procesului

e

1) Pe baza materialelor colectate, facilitatorul prezinta alte intrebari pentru discutii, iar

grupul trage alte concluzii.

2) Faceti o lista cu cele mai importante 20 de concluzii.

Debriefing: o intrebare pentru fiecare persoana:

e Cine ai devenit datorita acestei experiente?



b

Referinte

http://mow.powiat.koszalin.pl/przyklady/publikacje/MJ.pdf

https://www.aspenprojectplay.org/youth-sports-facts

https://www.icsspe.org/system/files/The%20Fundamentals%200f%200lympic%20Values%20Education.pdf

https://www.icsspe.org/system/files/Sport%20Values%20in%20Every%20Classroom.pdf

https://en.wikipedia.org/wiki/Olympic  Games#Ceremonies

https://www.youtube.com/watch?v=cmSbXsFE3I8

https://www.youtube.com/watch?v=pjcOzgxu4JO

https://www.youtube.com/watch?v=Y5KYLObG6i5I

https://www.youtube.com/watch?v=1UhgxAXi-9w
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CUM SA FACI FATA PROVOCARILOR PRIN ARTA
Pe baza conceptului din secolul 16", Dictionarul Oxford English defineste arta ca fiind:

Exprimarea sau aplicarea abilitatilor creative
“ si a imaginatiei, de obicei intr-o forma
vizuala, cum ar fi pictura, desenul sau
sculptura, producand lucrari care urmeaza
sa fie apreciate in primul rand pentru
frumusetea sau puterea lor emotionala.”
Merriam-Webster's se refera in continuare la
ea in primul rand ca la o "abilitate dobandita
prin experienta, studiu sau observatie".
Pictorul francez Georges Seurat o defineste
printr-un cuvant, "armonie", in timp ce
Picasso a spus odata ca "este o minciuna

care ne face sa realizam adevarul".

5y




Oricare ar fi definitia, arta este o expresie a celor mai profunde emotii Si perspective
ale cuiva. Ea cuprinde mediul cultural al cuiva si devine o parte a acestuia, dandu-i

existenta.

De asemenea, poate functiona ca terapie, permitdnd unei persoane sa fisi exprime
sentimentele si opiniile intr-un mod mai fidel fata de propria persoana si creand spatiu

pentru o conexiune cu ceilalti care altfel nu ar avea loc.

Activitatile artistice sau cele care folosesc expresia artistica ca resursa pot, pe de o
parte, sa te ajute sa reflectezi profund asupra ta si a scopurilor tale, sa te exprimi mai

clar si mai sincer, astfel incat sa te conectezi mai eficient cu ceilalti si sa te simti mai



increzator in tine insuti. Pe de alta parte, va poate ajuta sa descoperiti mai multe
despre identitatea dvs. culturald si sa apreciati mai profund mediul in care traiti in

comun.

Activitatile artistice (inspirate) in context
rural sunt pe cat de necesare, pe atat de
firesti, intrucat, chiar daca satenii nu
observa, de obicei, viata lor este
inconjurata de expresia artistica si
ghidata de aceasta, de la cantecele care
insotesc lucrarile pamantului la povestile
spuse pentru a-i impiedica pe copii sa
se rataceasca sau chiar, uneori, la
ritualurile mai degraba teatrale care
preced sau urmeaza o activitate zilnica.
De asemenea, si chiar daca tinde sa fie
uitata sau cel putin depreciata, modul in

care se ingrijeste pamantul si fiintele vii

din el face parte din cultura proprie, fiind

astfel numita agricultura.

Tntelegerea semnificatiilor si a posibilitatilor din jurul propriului oras natal poate fi, pe de
0 parte, un instrument pentru a-i ajuta pe tinerii care locuiesc in zonele rurale sa
inteleaga acel loc, obiceiurile si traditiile sale, care nu sunt mai prejos decét oricare

altul.

Acest lucru ii poate ajuta prin dezvoltarea unui sentiment de apartenenta si de



mandrie, ceea ce poate contribui la intarirea imaginii lor despre ei insisi, pentru a
infrunta lumea cu incredere si pentru a promova convingerea ca pot fi orice isi doresc,
dar si pentru a le dezvolta perceptia asupra contextului in care traiesc, ajutandu-i sa isi
ajute satul/orasul natal si comunitatea, evidentiindu-i punctele forte si descoperind cét

de mult pot face pentru ea si cat de mult poate face aceasta pentru ei in schimb.

La fel ca si in alte domenii, puteti alege sa adaptati exercitiile la specificul grupului cu

care lucrati si, de asemenea, la abilitatile facilitatorilor implicati.

Nu uitati ca acesta este un proces, ceea ce inseamna ca scopurile sunt mai putin
importante decat calea care duce la ele. Desigur, este de dorit sa producem cat mai
multa frumusete cu Arta, dar nu cautam perfectiunea, ci promovam o experienta a

propriului adevar al fiecarui participant, indiferent de forma pe care o ia.

Pentru ca activitatile propuse sa fie cat mai fructuoase, ideal ar fi ca grupul sa fie
format din minim 8-10 elemente, maxim 25-30, astfel incat sa fie asigurata dinamica,
dar sa nu fie compromisa profunzimea. Desigur, exista exercitii pe care le folositi in
grupuri mai mici sau mai mari, dar pentru ca aceasta structura specifica sa functioneze

conform asteptarilor, va sfatuim sa nu va indepartati prea mult de propunere.

De asemenea, puteti schimba ordinea unor activitati, puteti alege sa le omiteti sau
chiar sa le folositi separat; in ambele cazuri, asigurati-va ca exista o coerenta in ceea
ce priveste ordinea - de exemplu, sa incepeti cu un exercitiu de Teatru Forum cu un
grup care nu se simte deloc in largul sau cu acest concept si/sau cu ceilalti, nu este

probabil o optiune buna.

Structura prezentata este ideala pentru un proces cu o durata de 5 pana la 7 zile.
Dar este de asemenea posibil sa distribuiti sedintele pe parcursul a doua saptamani
(de exemplu, 5+5 dupa-amiezi, dimineti sau seri) sau pe parcursul unei luni (3-4

sedinte pe saptamana).



Va propunem o activitate de tip schimb de tineri, alegand un loc atractiv dintre
localitatile de origine ale participantilor si reunind tineri din diferite sate (pentru formatul
de 5-7 zile).

O structura comuna sau chiar un camping ar putea fi o optiune buna, asigurandu-se ca
tinerii sunt inca suficient de aproape de realitatea lor, dar in acelasi timp departe de
ea. Sau puteti vizita diferite sate pentru sesiuni de o zi, reunind de fiecare data tineri

din regiune intr-un loc nou.

De exemplu: daca doriti s& va alaturati tinerilor din 4 sate mici, puteti organiza
sesiunile de formare in timpul weekend-urilor, vizitand toate aceste 4 sate. De fiecare
data va exista o "gazda" care va poate insoti si va poate arata specificul zonei. Orarul

propus poate varia in functie de context.

Puteti adauga o zi de repetitii sau o "zi de publicitate”, de exemplu, in cazul in care

sunteti interesat sa aduceti la spectacolul final oameni din alte orase din apropiere.

Mai presus de toate, concentrati-va asupra participantilor, ascultati-i, ascultati-le
propunerile, includeti-i in crearea procesului in sine, daca aveti chef. in cele din urma,
incercam sa le promovam bunastarea si initiativa, de ce sa nu lasam ca totul sa

inceapa chiar de la inceput?

Obiectiv: Chiar daca in zonele rurale este foarte frecvent ca
tinerii sa fi crescut impreund si sa creada ca stiu tot ce este
necesar sa stie unii despre altii, este, de asemenea, frecvent ca
multe dintre problemele mai profunde care ii afecteaza sa nu fie

niciodata exprimate, fie din teama de a fi judecati, fie din rusinea



de a arata fragilitate. Este foarte relevant, asadar, s promovam
un spatiu in care acestia sa poata identifica si exprima liber
propriile emotii si perspective, ajutdndu-i sa se cunoasca reciproc

la un nivel mai profund.

Artele pot juca un rol crucial in acest caz, detasandu-i de
realitatea lor cotidiana, in care predomina cuvantul vorbit
informativ, si folosind alte modalitati de exprimare sau utilizadnd

comunicarea verbala.

Durata: 20-40 min (in functie de numarul de participanti)

Materiale si instrumente: Nici unul.
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Rezultate ale invatarii: reflectarea asupra propriei identitati si a
modului de exprimare a acesteia, acordarea de atentie la modul

in care ceilalti se exprima, cunoasterea reciproca.

Organizati grupul intr-un cerc, astfel incat toata lumea sa se poata vedea si auzi.
Fiecare participant intrd in cerc la randul sau, isi spune numele si executd o miscare
legata de el insusi.

Toti ceilalti trebuie sa repete fiecare nume si miscare dupa cel care o arata.



Dupa ce toti participantii isi fac randul, ar trebui sa se faca o runda pentru a repeta toate
numele si miscarile. Acest lucru va ajuta sa isi aminteasca numele celorlalti si sa le
conecteze cu ceva ce aleg sa se reprezinte pe ei insisi.

Puteti adauga ritm si/sau cere participantilor sa se miste cat mai "dansat" posibil.

Durata: 20-40 min (in functie de numarul de participanti)

Materiale si instrumente: Nici unul.
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Rezultate ale invatarii: reflectarea asupra propriei identitati si a
modului de exprimare a acesteia, acordarea de atentie la modul

de exprimare al celorlalti, cunoasterea reciproca mai profunda.

In cerc (mai bine asezat), toti participantii spun o poveste legata de semnificatia numelui
lor, de modul in care I-au primit si/sau pur si simplu de modul in care se raporteaza la el.
Pentru a-i ajuta sa reflecteze asupra propriei identitati si asupra a ceea ce simt ca ar
trebui sa isi spuna unii altora si, de asemenea, pentru a spune o poveste intr-un mod

interesant pentru ceilalti.



Daca doriti, puteti adauga o reguld pentru a defini cine urmeaza: cineva poate urma
daca are ceva in comun cu povestea spusa anterior.

Daca grupul este mai mare de 10-12 persoane, ar fi bine sa faceti exercitiul in perechi
(partenerul A si partenerul B) si, dupa ce isi impartasesc povestile cu numele, sa se

intoarca in cerc si sa prezinte celorlalti povestea cu numele partenerului lor.

Durata: 30 minute pentru reflectie/desen + 30 minute pentru

impartasire

Materiale si instrumente: foi de hartie si markere colorate

Q
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Rezultate ale invatarii: reflectarea asupra propriei identitati si a
modului in care o exprima, atentia la modul in care se exprima
ceilalti si la ceea ce aleg sa nu exprime, cunoasterea mai

profunda a celorlalti.

X

Dati fiecarui participant o foaie de hartie si markere.

Rugati-i sa-si deseneze pe el "scutul casei" sau "cartea de identitate" (cum preferati sa o
numiti).

Ei pot folosi o forma "tipica" de scut sau pot fi mai creativi, pot scrie, desena, folosi
simboluri sau referinte clare... Depinde de ei!

In orice caz, ar trebui s& existe 4 campuri principale de completat.



Puteti alege sa fii intrebati despre orice se potriveste mai bine scopurilor dumneavoastra
si/sau ale grupului. latd cateva sugestii, avand in vedere ca puteti oricdnd s& combinati

unele dintre optiuni. Aici ordinea este in sensul acelor de ceasornic, incepand de sus:
- talentele lor (1), asteptarile (2), temerile (3) si dorintele (4) pentru grup;

- ceea ce le place cel mai mult (1), ceea ce nu le place (2), ceea ce vor sa faca in

general (3), ceea ce i-a adus la aceasta activitate in mod special (4);

- cine sunt (1), relatia lor cu familia si prietenii (2), cu persoanele din afara cercului

lor apropiat (3), ce le place sa faca (4);

- cel mai mare succes al anului (1), cel mai mare "esec"/dezamagire al anului (2),

sperantele lor pentru anul urmator (3), ...pentru urmatorii 10 ani (4); ...

De asemenea, acestia pot adauga motto-ul vietii lor si/sau (simbolic sau nu) se pot
desena. Fiecare isi va prezenta apoi bannerul in fata intregului grup, alegand despre ce

sa vorbeasca. Trebuie sa fiti atenti la ce se spune si ce nu, la gesturile care il insotesc...

Puteti, de asemenea, sa le cereti tuturor participantilor sa isi noteze sentimentele in timp
ce isi asculta fiecare dintre colegi, astfel incat sa fie atenti si sa reflecteze asupra

legaturilor pe care le au unii cu altii.

Obiectiv: DESCOPERA CINE ESTI.... mediile rurale pot fi
perfecte pentru auto-reflectie si cautarea sufletului pentru cineva
O/ care nu se afla acolo tot timpul anului. Pentru persoanele nascute
intr-un sat sau intr-un oras mic, rutina zilnica, de cele mai multe

ori plina de munca fizica grea si de programe in natura (toata



ziua), se poate prezenta ca fiind nu atat de linistitoare pe cat pare
la prima vedere totusi, mai ales atunci cand trebuie sa impaci atat
de des munca la cédmp cu mersul la scoala intr-un oras

indepartat, cu ajutorul familiei si cu studiile.

Exercitile inspirate de artd care se concentreaza pe reflectia
asupra propriilor comportamente interne si externe pot fi deosebit
de utile pentru a evidentia provocarile cu care se confrunta fiecare

participant in contextul sau.

Durata: 10-15 minute pentru auto-observare (+ 10-15 pentru

reactii la medii/emotii) + 10-15 minute pentru debriefing.

Materiale si instrumente: Muzica.
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Rezultate ale invatarii: reflectarea asupra propriei identitati si a
modului in care aceasta se exprima fizic, acordarea de atentie
exprimarii sentimentelor si emotiilor proprii si ale celorlalti,

reflectarea asupra modului in care atitudinea noastra (fizica)

X

poate defini modul in care suntem vazuti si vedem lumea.

Toti participantii se vor plimba prin spatiu la intdmplare, nu in cercuri, nu urmand
oricine altcineva si incercand sa umple spatiile goale.

Ghidati-i in observarea propriului lor mod de a se misca cu intrebari de genul:



e Cum va sprijiniti picioarele pe podea? (o atingeti mai intai cu varful degetelor sau

direct cu tot piciorul).

e Cum iti misti picioarele? Soldurile? (picioarele sunt indreptate inainte sau in

lateral? Genunchii? iti misti mult soldurile)?
e Cum este pieptul tau (drept, relaxat...?)

e Dar bratele tale? Si mainile? (sunt ele relaxate, urmand miscarile corpului tau, sau

isi impun propriul ritm?)
e Cum va este gatul (tensionat sau relaxat?) Capul? (in sus, drept sau in jos?)

e Unde te uiti? (va uitati de obicei la oamenii din jurul dumneavoastra? La podea?

Drept, fara sa vedeti nimic? in sus?)

De asemenea, puteti sa le spuneti sa se imagineze pe strada si sa reactioneze in
consecinta, adaugand, de exemplu, contactul cu alte persoane - cunoscute sau

necunoscute.

Acest exercitiu poate fi folosit pentru a exprima reactii la diferite medii (mersul in
desert, in munti, noaptea in oras), situatii (accident, bani cazuti din cer, o intalnire
fericitd) sau emotii (mers cu incredere, bucurie, furie, stres...) si chiar pentru a incerca
sa& mearga "in pantofi diferiti" (de exemplu, ai unei persoane pe care o admira sau cei
mai buni oameni pe care si-i pot imagina).

Oricare ar fi cazul, asigurati-va ca faceti un debriefing si ridicati intrebari (la care nu
trebuie neaparat sa raspundeti) cu privire la ceea ce au observat despre ei insisi si cat
de mult spune fiecare aspect despre ei si despre modul in care se misca in viata.

Va sfatuim sa folositi muzica pentru a crea mediul sau mediile pe care doriti ca

participantii sa le experimenteze.



Durata: 10 - 20 de minute pentru intrebari si pozitionare (+ 10 -

20 de minute pentru discutii intre colegi) + 10 - 20 de minute

Materiale si instrumente: Nici unul.

_—
®, pentru debriefing.

X

Rezultatele invatarii: reflectia asupra propriei pozitii Tn
viata/opinii si a modului in care aceasta se raporteaza la ceilalti.

Organizati grupul in linie in mijlocul salii.

Spuneti-le participantilor sa se pozitioneze in spatiu (sa faca pasi inainte sau inapoi) in
functie de cat de mult sunt de acord sau se identifica cu opiniile/situatiile carora le veti
da glas.

Puteti alege teme legate de viata lor in realitatea rurala, de sentimentele pe care le au
fata de ei insisi, de opiniile lor despre viata in alte contexte... Daca doriti, puteti, de
asemenea, sa le cereti sa se pozitioneze in functie de locul in care le-ar placea sa fie
in loc de locul in care se afla in prezent. De asemenea, le puteti cere sa exprime fizic
ce simt in legatura cu pozitionarea lor.

La final, puteti imparti grupul in grupuri mai mici si le puteti cere sa discute pozitiile lor.
Puteti, de asemenea, sa promovati discutia in timpul activitatii in sine, cerandu-le

participantilor s& se uite in jur si sa isi sustina optiunile, atunci cand este relevant.



Oricare ar fi cazul, promovati intotdeauna un debriefing al exercitiului, concentrandu-va
asupra sentimentelor lor cu privire la aceasta experienta. O altd optiune este sa aveti
un set de afirmatii, s& impartiti clar sala in doua zone si sa cereti grupului sa se
deplaseze fie in campul "da", fie in cel "nu".

O alta optiune este sa folositi expresia corporala LIVING MEMES. Memele sunt atat de
populare acum, incat le puteti folosi pentru a va referi la Imagini inghetate cu un text
adaugat de dumneavoastra sau de altcineva (unul din grup). Grupul sta in picioare in
cerc, cu spatele intors spre centru. Facilitatorul da textul meme-ului, cum ar fi "Eu la
7.30 dimineata!" sau "Eu fiind entuziasmat de un proiect/idee" sau "Eu fiind singur" etc.
si incepe numaratoarea inversa de la 5...4...3...Dupa "1", toata lumea se intoarce spre
centru si isi face o imagine inghetata cu ei insisi la 7.30 dimineata; fiind entuziasmati
sau singuri. Apoi ar trebui sa se uite in jur la ceilalti, fara a rupe imaginea. Acest lucru
se repeta cu urmatoarele meme / sau teme, nume de sentimente, probleme, de
exemplu.

Aceasta metoda ar putea fi un punct de plecare foarte bun si interactiv pentru multe

probleme.

Durata: 30 de minute pentru trasee in perechi + 10-15 minute

pentru debriefing

Materiale si instrumente: bucati de tesatura/legare la ochi,

scaune/tablete/ orice puteti folosi pentru a crea calea cu
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obstacole.



Rezultate ale invatarii: reflectati asupra modului in care se

M stabilesc strategiile, se conduce si se ghideaza (se are incredere
si/sau incredere), se concentreaza asupra obiectivelor, se

adapteaza la medii si dificultati.

Organizati grupul in perechi: A este legat la ochi, iar B trebuie sa-l ghideze pe A pe un
anumit traseu, astfel incat sa ajunga in siguranta la linia de sosire definita.

Stabiliti regulile: B poate folosi cuvinte, poate doar fluiera, poate folosi un instrument
muzical, miscare, stimuli senzoriali diferiti (miros, atingere, gust, auz).

B poate, de asemenea, sa il conduca pe A prin anumite obstacole, dar nu uitati ca
siguranta este cea mai importantd problema. Sugeram 10-12 minute pentru o
plimbare, apoi A 1i da feedback lui B si dupa aceea schimba rolurile (ghid si ghidat).
Asigurati-va ca faceti un debriefing al activitatii, concentrdndu-va asupra modului in
care fiecare participant s-a simtit in pozitia experimentata, in care s-a simtit cel mai
bine, cum a functionat strategia lor, care au fost cele mai mari provocari si succese, de

ce cred ei ca a fost asa, ce au invatat despre ei insisi si despre ceilalti.

Obiectiv: ... SI FACETI-O CU SCOP: mult prea des, tinerii din

Cl zonele rurale sunt facuti s& creadd ca orasul lor natal (de care

nimeni nu a auzit niciodata sau pe care alti tineri il batjocoresc) nu

este la fel de demn ca alte orase, unde trebuie s& mearga pentru



a obtine o educatie sau pentru a munci. Este extrem de important
pentru ei nu doar sa fie constienti si siguri de propriile talente, ci si
S& cunoascad bogétia culturala care existéd intotdeauna in
povestile/legendele/curiozitatile locale. Explorarea traditiilor si
documentarea mostenirii culturale, daca este posibil, incrucisand-
0 cu o cautare digitalad a exemplelor de succes la nivel national
sau local, poate schimba cu adevarat viata pentru unii oameni, nu
numai céa le intédreste sentimentul de méandrie fata de ei ingsisi, fata
de poporul si paméntul lor, dar le deschide si perspective pentru

viitoarele modalitati de a-gi castiga existenta acolo.

Durata: 20-40 min (in functie de numarul de participanti)

Materiale si instrumente: Muzica, scaunele pot fi folosite pentru

a ajuta la crearea imaginilor.
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Rezultate ale invatarii: reflectia asupra talentelor proprii, cum sa
le exprime, cum fiecare talent poate relationa si ajuta la

comunicarea cu ceilalti.

Cereti tuturor participantilor s se gandeasca la cele 3 talente principale ale lor. Poate
fi orice lucru la care cred ca se pricep: de la a se lega la sireturi la a canta sau dansa,
a gati sau a rezolva cele mai elaborate probleme matematice. Depinde de ei!

Dupéa ce au ales, fiecare trebuie sd se gandeasca si sa repete o miscare care sa



reprezinte talentul la care s-a gandit.

Urmatorul pas este crearea unei secvente cu toate cele 3 miscari, corespunzatoare
celor 3 talente alese.

Acum este momentul sa le punem in valoare! Dupa ce porniti muzica (alegeti ceva
linistitor, dar si inspirational), fiecare dintre participanti, pana la 5 pe rand, este rugat sa
urce "pe scena", sa-si prezinte talentele cu voce tare ("Ma pricep la desen, la gatit si la
tricotat!") si sa execute secventa dezvoltata.

Fiecare isi va face treaba lui, Tn propria bula, creand o "paleta de talente" diversa. Cand
simtiti ca este suficient, puteti multumi primului grup si Ti puteti cere urmatorului sa faca
la fel.

La un moment dat, le puteti cere diferitilor actori sa interactioneze, folosindu-si propria

arta ca limbaj pentru a comunica cu ceilalti.

Durata: 30 de minute pentru definirea strategiei de grup + 60 -
120 de minute pentru cercetare + 30 de minute pentru pregatirea
prezentarii + 10 minute pentru prezentarea si discutia fiecarui
grup.

IN CAZ DE LUCRU INDIVIDUAL 60-180 de minute pentru

cercetare si pregatirea prezentarii + 5 minute pentru prezentarea

)

{

si discutia fiecarui participant.

conexiune la internet (daca este disponibila)

o Materiale si instrumente: caiete, pixuri, calculatoare si



Rezultate ale invatarii: descoperirea de povesti locale care

M inspira, lasarea de a fi inspirat, reflectarea asupra a ceea ce
inseamna o poveste de succes, conectarea cu oameni care au

aceleasi vise/obiective si/sau se confrunta cu aceleasi provocari.

impartiti grupul pe domenii de interes in ceea ce priveste ceea ce si-ar dori pentru viitorul

lor.

Rugati fiecare grup (de cel mult 4-5 membri) s& caute exemple de persoane
locale/nationale care au reusit/povesti inspirate in domeniile care fii intereseaza cel mai
mult. Cercetarea (orientata) poate lua diverse forme: pot intervieva persoane, pot cauta
in ziarele locale sau pe internet, fiind ca ar putea fi deosebit de util pentru tinerii din

mediul rural sa se familiarizeze cu utilizarile mai informative ale mediilor digitale.

Dupa ce fiecare grup a ales o poveste, ar trebui sa adune informatiile de baza
referitoare la aceasta (ce, cine, cand, unde si cum?) si sa defineasca 3 imagini fizice
care sa reprezinte inceputul, dezvoltarea si incheierea povestii. Fiecare grup isi va
prezenta povestea celorlalti, facilitatorul putand cere actorilor sa adauge monologuri,

dialoguri si/sau actiune la imagini.

in functie de grupul cu care lucrati, puteti opta pentru a cere fiecarui participant sa faca
cercetarea individual sau in grupuri mai mici si sa prezinte rezultatele in orice forma

artistica in care se simt mai in largul lor (scris, desenat, rap, dans...).



Obiectiv: indrdzneste s& visezi: visétori din nastere, la fel ca toti
ceilalti, tinerii din mediul rural pot descoperi in curédnd cé pozitia
lor geografica poate continua sé prezinte provocari suplimentare
in calea succesului lor, solicitand o rezistentd si o muncéa
/ suplimentara. Prin urmare, este extrem de important sa garantdm
céa acestia nu renunté la visele lor, ca se reconecteaza cu motivul
pentru care au visat, cé isi recapéata increderea in ei insisi si cred

din nou in ceea ce obisnuiau séa isi imagineze pentru viitorul lor,

folosind arta ca o punte intre participanti.

Durata: 30 de minute pentru desenarea hartii "pana acum" + 15-

20 de minute pentru observare si reflectie + 30 de minute pentru

harta "de acum incolo"/pregatirea dramatizarilor (+ 30 de minute

Materiale si instrumente: foaie mare de hartie, markere

colorate, foi de hartie individuale, muzica.

®
- pentru prezentari, daca alegeti aceasta optiune).

Rezultatele invatarii: reflectarea asupra propriului drum, gasirea
de asemanari si diferente intre drumuri, privirea Tn perspectiva
asupra propriei vieti si exprimarea artisticad a acesteia, definirea

obiectivelor si a pasilor pentru a le atinge.

X

Asezati o foaie mare de hartie si markere, definind centrul hartiei ca fiind "acum”.

Invitati fiecare participant sa-si deseneze propriul traseu de viata pana in momentul



prezent, unde se intalnesc toate drumurile diferite, fiecare dintre ele pornind dintr-un
punct diferit al hartiei. Puteti sugera folosirea unor vederi mari/panoramice pentru a
identifica "momentele bune", drumuri stramte si pline de gauri pentru cele "rele", semne

de lucru in curs de desfasurare (spital), bariere/devieri,

...Este recomandabil sa folositi si 0 muzica blanda/introspectiva (cum ar fi "Spiegel im

Spiegel” de Arvo Part).

Dupa ce au terminat, toti participantii sunt invitati sa aprecieze munca depusa in comun
si sa o comenteze, daca au chef. Reflectati asupra a ceea ce a dus la cele mai bune

locuri si sugerati-le sa faca o lista si sa evalueze aceste drumuri.

Dupéa o pauza scurtad sau lunga (in functie de cum a decurs prima parte a exercitiului),
dati fiecarui participant o noua foaie de hartie individuala. Este momentul sa le cereti sa
proiecteze harta in viitor, concentrandu-se asupra modului in care si-ar dori sa fie, cu
obiective clare si cum sa le atinga (sugeram "Golborone Road" de Nick Laird-Clowes ca

ambianta muzicala).

Puteti alege, de asemenea, sa dramatizati abaterile, de exemplu, sau sa-i lasati pe
participanti sa danseze/sa danseze/sa scrie/interpreteze/picteze/creeze un produs
artistic pe baza concluziilor lor. In cazul in care ambianta devine putin cam grea, faceti

un exercitiu vesel pentru a incheia sesiunea.

Obiectiv: NIMENI NU ESTE SINGUR: chiar daca unul singur
este mai mult decét suficient, iar tinerii din mediul rural tind sa fie
constienti de acest lucru, trebuind de obicei sa se descurce

singuri de la o varsta frageda, ei trebuie sa fie constienti si de un



adevar pe care probabil I-au trait mai mult decat altii, dar la care
au uitat sa se resemneze odata cu trecerea timpului, si anume ca
"este nevoie de un sat pentru a creste un tanar". De multe ori, din
moment ce este nevoie sa parasesti orasul pentru a avea
"succes", localnicii nici macar nu ajung sa afle despre succesele
celor de-ai lor. Este atunci o buna practica sa va asigurati ca
povestile de succes pe care tinerii le-au gasit anterior nu se
rezuma la asta, ci ajungeti sa i ajutati personal, daca este posibil.
De asemenea, este esential ca ei sa relativizeze conceptul lor de
"succes" si de "artist", fiindca oricine are potentialul de a se
exprima artistic si ca "arta" cuprinde multe alte practici decat cele

vazute la televizor.

Durata: fiecare sesiune de lucru ar trebui sa aiba cel putin 60 de
minute pentru schimbul de perspective, invatarea tehnicilor si

aplicarea lor.

Materiale si instrumente: tot ceea ce este necesar pentru arta

specifica (intrebati in prealabil facilitatorii specifici, este posibil sa
fie nevoie sa gasiti si un loc potrivit pentru desfasurarea

activitatii).

R T O

Rezultatele invatarii: contactarea artistilor locali,

experimentarea diferitelor modalitati de exprimare, descoperirea
celei care se exprima mai bine, invatarea prin practica si
impartasire, recunoasterea maiestriei artistice care poate fi gasita

Tn fiecare activitate.



in prealabil, de preferinta, contactati artisti si/sau facilitatori locali (de performanta sau
de alte tipuri) si rugati-i s& promoveze un set de ateliere de lucru diferite, pe baza

maiestriei si experientei lor artistice.

Exista artisti peste tot, fie ca sunt pictori, cantareti (de cor), dansatori (de muzica
populara) sau artizani, si este important ca tinerii care provin din aceleasi medii sa le

recunoasca talentele si drumurile si sa aiba un contact direct cu ei.

Asigurati-va ca artistii sunt constienti de scopul de schimbare sociala al activitatilor si
ca sunt dispusi sa isi impartaseasca povestile/cunostintele/abilitatile pentru construirea

unei vitrine finale si ca vor lucra impreuna cu tinerii la dezvoltarea acesteia.

Explorand diferite/noi limbaje/tehnici artistice, tinerii au sansa de a afla care li se
potriveste cel mai bine, lucrand in acelasi timp la abilitatile lor transversale, creand un

spatiu pentru exprimarea si identificarea de sine si culturala.

O alta optiune este s& mergem in satul vecin si s& facem un mic schimb intre tineri si

artisti din 2-3 sate din zona.

Obiectiv: DIALOGUL CU SINE: cunoasterea si invatarea de a

face fata limitelor si obstacolelor (uneori autoimpuse) este la fel

d de esentiala ca si identificarea punctelor forte. Resursele

TEATRULUI IMAGINEI pot fi foarte utile atunci cand se lucreaza
la recunoastere si acceptare, la fel ca si 1n definirea

compromisurilor menite sa depaseasca provocarile.



Durata: 60-120 minute

Materiale si instrumente: Nici unul.
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Rezultatele invatarii: recunoasterea modului propriu de
exprimare a emotiilor/conceptelor, intelegerea diferitelor moduri
de exprimare a acestor emotii/concepte, gestionarea

dificultatilor/conflictelor, ascultarea perspectivelor celorlalti cu

X

privire la solutiile posibile.

Organizati grupul intr-un cerc, cu toti participantii orientati spre exterior.

Dati-le un cuvént la care sa se gandeasca (puteti incepe cu ceva foarte simplu, cum ar fi
numirea unui animal sau a unui element din natura). Apoi numarati pana la 5 si bateti din
palme. Dupa ce bateti din palme, toti participantii trebuie sa se intoarca cu fata spre
centru, aratand fizic reprezentarea lor a cuvantului mentionat anterior intr-o imagine
inghetata/statuie fara miscare. Folositi sentimente si emotii (disperare, iubire, speranta,
frica, vina, rusine, confort...) sau concepte mai complexe (succes, conflict, familie, eu,

viitor sau alte teme relevante pentru necesitatile grupului in realitatea rurala).

Alegeti una dintre statui si atrageti atentia grupurilor asupra ei (cea aleasa trebuie sa
ramana cat mai nemiscata). Cereti grupului sa o analizeze in mod obiectiv (pozitia
corpului, a bratelor, a gurii...), apoi sa interpreteze subiectiv ceea ce au observat

(sentimentele pe care le pot transmite pozitiile) si sa dea un titlu statuii.



Apoi, Ti puteti intreba ce cred ca gandeste statuia, sa examineze procentul de deschidere
fata de privitor (puteti cere sa o schimbe pentru a analiza mai bine un anumit detaliu), sa

isi imagineze situatia/contextul si ce ar putea spune.

Dupa aceea, puteti intreba direct statuia ce gandeste/spune efectiv sau puteti face acest
lucru numai dupa ce ii lasati pe ceilalti participanti sa creeze o imagine cu alte personaje
in jurul ei (pana la 5). Puteti alege sa pastrati imaginea creatd sau sa o schimbati in
altele care sa se potriveasca, de asemenea, cu prima statuie Si cu ceea ce ar putea

nsemna aceasta.

Puteti adauga, de asemenea, un conflict intre prima statuie si o a doua statuie, iar apoi
al treilea element, in cazul in care cineva se gandeste la o idee pentru a putea rezolva
situatia. Se poate adauga si un dialog. Statuia initialda poate parasi tabloul pentru a-|
vedea din exterior si a avea o perspectiva diferita asupra povestii care a fost inspirata de

propunerea lor.

Un debriefing ar trebui sa se facd numai dupa o serie de experiente. Puteti folosi
intrebari de genul: Ce va spune corpul fizic/creierul/ inima? Ce este acceptabil? Ce fac
alte persoane aflate in aceeasi situatie? (in acest caz, intrebarea poate da nastere unor
cercetari suplimentare cu privire la povestile inspiratoare privind depasirea unor

provocari specifice).

Obiectiv: OPORTUNITATEA CRIZEI: exista "binecuvantari
x deghizate", pot exista oportunitati acolo unde uneori este greu sa
le vezi. TEATRUL DE FORUM este folosit pentru a prezenta

diferite provocari si diferite raspunsuri (predare/supravietuire/sa fii



creativ), concentrandu-se pe exemple pozitive. Ar putea fi un
instrument foarte util atunci cand se abordeaza contexte in care
solutiile nu se vad nicaieri, cum ar fi mediile rurale in care uneori

tinerii se pot simti prinsi in capcana.

Durata: 30-60 de minute (pe situatie)

Materiale si instrumente: Nici unul.
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Rezultatele invatarii: recunoasterea modului propriu de

exprimare a emotiilor/conceptelor, intelegerea diferitelor moduri
de exprimare a acelorasi emotii/concepte, gestionarea
dificultatilor/conflictelor, ascultarea perspectivelor celorlalti cu

privire la solutile posibile, renuntarea la rolul de victima,

X

explorarea alegerilor si a solutiilor.

in urma exercitiului prezentat anterior, puteti cere grupului s& aleaga o poveste specifica,
dintre cele prezentate anterior, sau sa propuna o poveste noua (personala sau nu, in
functie de cum se simte grupul in largul sau, dar concentréndu-se intotdeauna pe o
chestiune importantd pentru grup sau cel putin o parte semnificativda a acestuia). O
poveste buna pentru Forum este cea in care cineva se simte oprimat de altii, in care
exista o problema care ar putea fi rezolvata de grup. Povestea trebuie sa fie simpla,

clara, relevanta pentru interesul grupului.



Definiti clar trei momente: inceputul, criza si rezolvarea (care nu trebuie sa fie una

satisfacatoare pentru protagonist). Decideti de cate scene aveti nevoie.

Definiti rolul fiecarui actor: protagonistul (persoana care are nevoie de o solutie pentru o

anumita situatie), antagonistul(ii), personajul(ii) secundar(i).

Repetati situatia cu acest grup si apoi prezentati-o unei audiente mai largi (puteti incepe
doar cu grupul de lucru, dar apoi sa o deschideti comunitatii: unele subiecte pot beneficia

de o reflectie generala, daca grupul de lucru este de acord cu aceasta).

Dupa o prima prezentare completa, repetati-o, cerand publicului sa se simta liber sa

intervina daca considera ca ar putea fi facut ceva pentru a schimba rezultatele generale.

Tineti cont de faptul ca un forum bun are nevoie de un Joker (facilitator) bine pregatit,
care poate mentine si orienta interactiunea si discutia cu publicul. La sfarsitul capitolului,

va sugeram cateva materiale suplimentare si referinte despre aceasta metoda de teatru.

Dupa aceea, asigurati-va ca faceti o prezentare a exercitiului, concentrandu-va pe
diferitele alegeri care ar putea fi facute, pe investitia necesara pentru a depasi
provocarile, pe dorinta participantilor de a investi in solutiile posibile... in cazul in care
vorbim despre o anumita cale pe care o poate urma cineva, de exemplu: Ce esti dispus

sa investesti in visul tau?

Obiectiv: La fel ca si in cazul actiunii, a ne lua timp pentru a
reflecta asupra a ceea ce facem este o parte foarte importanta a
procesului nostru de invatare. Folosirea unui set diferit de
instrumente artistice pentru a ne exprima gandurile si

sentimentele este extrem de utila atunci cand le inregistram.



Durata: timpul pe care fiecare participant doreste sa i-I dedice de-

a lungul procesului.

Materiale si instrumente: foaie mare de hartie, markere/carte de

Q
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notite, pixuri.

Rezultate ale invatarii: reflectarea asupra procesului, cum a
M decurs si de ce a decurs astfel, observand evolutia proprie de-a

lungul acestuia.

inca din prima zi, rugati-i pe participanti s& isi ia cateva minute pentru a crea un raport
artistic zilnic despre ceea ce au facut/gandit/a fost mai important pentru ei/cine i-a ajutat

pe parcurs.

Acesta poate fi realizat sub forma unui poster comun (deosebit de interesant pentru o

idee generala vizuala, la sfarsitul procesului) sau a unui jurnal personal.

De asemenea, ei pot sa o foloseasca ulterior pentru a impartasi experiente cu alli tineri
din satele invecinate (sau din alte sate) care au obiective comune si se confrunta cu

provocari comune.



Durata: 45-75 minute (in functie de creatiile artistice realizate)

Materiale si instrumente: orice poate fi necesar si gasit/creat in

cadrul comunitatii.

Q
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Rezultatele invatarii: exprimarea artisticd a propriei identitati si a
invataturilor dobandite de-a lungul procesului, crearea impreuna cu
colegii, invatarea de la localnici, recunoasterea valorii culturale proprii

si impartasirea acesteia cu ceilalti.

X

Folosind creatiile dezvoltate de-a lungul procesului sau crednd noi materiale cu
ajutorul experientelor/lectiilor invatate (de asemenea, impreuna cu artistii locali),
spuneti/exprimati artistic (dansati, cantati, desenati) povestile participantilor intr-un
spectacol final cu comunitatile locale si apropiate.

Spectacolul ar putea fi inregistrat si partajat, impreuna cu imagini de la "making off".

Este foarte important sa incheiem cu o vibratie pozitiva si sa concentram energia
grupului in directia corecta: ce iti doresti pentru tine in curand? Si peste un an? Si peste
3 ani? Toate sugestiile de mai sus au fost testate timp de multi ani cu diferite grupuri de
tineri. Acestea sunt doar exemple care ar putea sa va stimuleze imaginatia, creativitatea

si intuitia




Despre autori:

Poliksena Ivanova Hardalova, director artistic si
profesor de teatru, doctorat

A absolvit studii de teatru la Academia Nationala de Arta
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predarea artelor vizuale.
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profesionala tinerilor din medii vulnerabile. Integreaza si
(co)coordoneazéd mai multe proiecte la nivel national si
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general este de a promova educatia de a doua sansa,
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portugheza de scoli si initiative de a doua sansa, precum si
reprezentantul portughez in reteaua europeana a scolilor
de a doua sansa (E2C-Europa) si in programul de a doua
sansa al Uniunii Mediteraneene, MedNC.




Dezvoltarea personala este o parte vitala a cresterii si progresului unui individ. Este un

proces de autodepasire individuala si de dezvoltare a celorlalti. Dezvoltarea personala

include obiective, planuri si actiuni orientate spre unul sau mai multe dintre urmatoarele

scopuri:

imbunatatirea constiintei de sine

imbunatatirea cunoasterii de sine

construirea sau reinnoirea identitatii

dezvoltarea punctelor forte sau a talentelor

identificarea sau imbunatatirea potentialului

consolidarea capacitatii de insertie profesionala sau a capitalului uman
imbunatatirea stilului de viata sau a calitatii vietii

definirea si executarea planurilor de dezvoltare personala



Dezvoltarea personald' inseamna si investesti in tine insuti, astfel incat s& te poti
gestiona eficient, indiferent de ceea ce viata iti poate aduce in cale. Aceasta va permite
sa fiti proactiv. In loc s& asteptati ca lucrurile bune s& se intample, iesiti pe teren si faceti

sa se intample.

BENEFICIILE DEZVOLTARII PERSONALE

1. Ajungi sa stii cine esti cu adevarat: valorile, convingerile si scopul pe care doresti
sa-l urmaresti. Adevarata implinire nu poate veni niciodata din urmarirea viselor altora.
Daca vrei sa obtii o fericire de durata, trebuie sa-ti proiectezi viata pe baza a ceea ce esti
tu. Apoi, poti sa iti urmaresti propriile scopuri si obiective. Atunci cand iti urmaresti
propriile obiective, exista la fel de multd placere de obtinut din calatorie ca si din
atingerea destinatiei. Cunoasterea de sine este primul pas fundamental in procesul de

dezvoltare personala.

T https://www.liveyourtruestory.com/core-benefits-personal-development-performance/
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2. Un simt al directiei

Odata ce ti-ai sporit constiinta de sine, iti sunt mai clare lucrurile pe care doresti sa le
realizezi in viata. Luarea deciziilor devine mult mai usoara. Sarcinile care obisnuiau sa
va ocupe o mare parte din timp, nu mai ajung pe lista de lucruri de facut. Va dati seama
acum ca acestea nu va fac sa va indreptati spre obiectivele dumneavoastra si, prin

urmare, nu merita timpul dumneavoastra.
3. Focalizare si eficacitate imbunatatite

Odatad cu dezvoltarea personala vine si claritatea. Chiar si cu un simt al directiei
imbunatatit, vor exista intotdeauna sarcini multiple care va vor cauta atentia. Pe masura
ce dezvoltarea personala se imbunatateste, stabilirea prioritatilor devine mult mai
usoara. Aveti obiectivele mai clare si puteti identifica rapid ce sarcina va va oferi cel mai
bun rezultat cu resursele pe care le aveti la dispozitie in acel moment. Concentrarea si

eficienta imbunatatite vin odata cu cunoasterea si exploatarea punctelor tale forte.
4. Mai multa motivatie

Atunci cand stiti ce doriti sa realizati, va este mai usor sa vedeti beneficiile actiunii. Chiar
si atunci cand sarcina care va asteapta nu este placuta; daca puteti vedea un beneficiu
clar, sunteti mai motivat sa intreprindeti actiunile necesare. Existd un adevar in vechea
zicala "Unde exista vointa, exista o cale". Cu o dezvoltare personala puternica, dezvoltati

vointa necesara.
5. Rezilienta mai mare

Vor fi momente grele in viata. Atunci cand apar aceste momente dificile, trebuie sa aveti
abilitatile si atributele necesare pentru a le face fatd in mod eficient. Dezvoltarea
personala nu poate impiedica aparitia tuturor lucrurilor rele, dar va va ajuta sa le faceti
fatd atunci cand acestea apar. Veti avea mai multd incredere, rezistenta, abilitati

personale si interpersonale pentru a face fata oricarei eventualitati.

6. Relatii mai satisfacatoare



Relatiile sunt o sabie cu doua taisuri. Fie te ridica, fie te trag in jos. Atunci cand iti
imbunatatesti dezvoltarea personala, esti mai in masura sa vezi mai bine in ce relatii
merita sa investesti si in care trebuie sa renunti. De asemenea, va dezvoltati abilitatile de
a profita la maximum de acele relatii care au cel mai mare impact pozitiv asupra vietii

dumneavoastra.

Dezvoltarea personala inseamna sa iti acorzi timp si sa iti iei angajamentul de a investi
in cea mai mare resursa a ta - tu. Atunci cand depuneti efortul de a va dezvolta,
recompensele sunt uimitoare. Multi oameni neglijeaza in mod gresit dezvoltarea
personala, deoarece rezultatele nu sunt intotdeauna masurabile sau imediate. Cu toate
acestea, cei mai mari realizatori in viata stiu ca cheia succesului este abilitatea de a te

gestiona intr-o varietate de situatii. Aceasta abilitate vine prin dezvoltarea personala.

Facilitatorul trebuie sa fie bine informat cu privire la ceea ce inseamna dezvoltarea
personala, sa inteleagd mecanismele de motivare pentru dezvoltarea personala si sa fie
capabil sa genereze motivatia participantilor pentru a-si construi obiective personale de

invatare.
e Nu confundati dezvoltarea personala cu coaching-ul profesional sau de viata.

"Scopul final al coaching-ului este de a va utiliza intregul potential, in timp ce

scopul final al dezvoltarii personale este de a deveni o persoand mai buna."

(Referint&™ )

12 https://mentarcise.com/blog/83-personal-development-vs-life-coaching
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e Este necesar ca facilitatorul sa creeze o atmosfera de incredere si confort si sa

stimuleze schimbul de experiente personale intre participanti.

"Nu esuezi atunci cand tintesti sus §i ratezi; esuezi atunci cand tintesti jos si

nimeresti." - Laurence Lewars (vorbitor adolescent).
e Facilitatorul poate oferi exemple din propria experienta, daca este cazul.
"A fi in siguranta este cea mai populara cale de a esua."” - Elliott Smith

e Iincercati sa nu oferiti solutii de dezvoltare personala! Facilitatorul in dezvoltarea

personala are rolul de a oferi intrebarile potrivite, nu raspunsurile potrivite!

"Dacé nu-ti conduci tu viata, o va face altcineva.” - John Atkinson

Pentru a lucra cu tinerii, propunem un model in 9 pasi care sa fie pregatit si livrat in
ordinea de mai jos. In total, intregul proces ar putea dura pana la 11 ore de lucru Si

sugeram programarea activitatii pentru aproximativ 3 ore/zi, inclusiv o pauza.
1. Cunoasterea reciproca (40 min.)
2. ldentificarea problemelor (130 min.)
3. Gandirea pozitiva (30 min.)
4. Provocarea tinerilor prin distractie (75 min.)
5. Pregatirea pentru o provocare (140 min.)
6. Acceptarea provocarii (90 min.)
7. Gestionarea provocarii (105 min.)
8. Monitorizare (20 min.)

9. Evaluare (20 min.)



Facilitatorul 7i va ghida pe tineri in drumul lor de dezvoltare personala, indrumandu-i
prin acesti pasi. Desi, in teorie, ar fi ideal s& urmati acesti pasi in ordine, in realitate, n
calitate de facilitator, trebuie sa fiti constient de puterea de a fi deschis la minte, flexibil

si de a avea abilitatea de a va adapta sesiunile la nevoile tinerilor.

Este important sa ii indrumam pe tineri pe parcursul intregului proces si sa obtinem

rezultate in fiecare etapa.

in functie de nevoile de dezvoltare personala ale tinerilor, de stilul de comunicare, de
stilul de Tnvatare, s-ar putea sa trebuiasca sa adaptati succesiunea etapelor, sa reveniti
la unele dintre ele de céateva ori, s& acordati mai mult timp decét s-a planificat initial

unora dintre ele sau chiar sa sariti peste unele dintre ele.

Amintiti-va ca dezvoltarea personala poate fi un "proces foarte personal” si necesita din
partea dumneavoastra, ca facilitator, empatie, rabdare, atentie la reactiile tinerilor,
deschidere pentru a schimba sau adapta procesul pe parcurs, dar pastrand tot timpul n
minte scopul principal: s& va acordati timp si sa va angajati sa investiti in cea mai

mare resursa a tinerilor - ei insisi!

Profilul grupului tinta: tineri din mediul rural; in toate cele noua etape, durata fiecarei

activitati a fost aproximata la minim 5 tineri.

Obiectiv: ajutarea tinerilor sa se simta mai confortabil in cadrul
grupului si in legatura cu subiectul dezvoltarii personale; stabilirea

cadrului.



Durata: 30-40 min

Materiale si instrumente: post-it-uri/note adezive de diferite

culori si forme; markere sau pixuri; muzica.
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Rezultatele invatarii: intelegerea importantei de a gandi in afara
cutiei; invatarea de a-i evalua pe ceilalti din perspective diferite;
constientizarea modului in care oamenii pot fi perceputi ca fiind

unici, dar au si asemanari si diferente nedescoperite cu altii.

X

facilitatorul ii invita pe tineri sa aiba incredere in proces si sa se lase purtati
de val. Nu le spuneti participantilor numele exercitiului/metodei ("Prima impresie") pentru

a nu-i influenta sau a-i conduce prea usor la concluzii.

Facilitatorul incepe prin a pune intrebarile Va cunoasteti? Ei bine sau asa si asa? Si

colecteaza cateva raspunsuri, dar fara a-i lasa sa intre in detalii.

Comentariul facilitatorului: Daca nu va cunoasteti unul pe celalalt, atunci acesta este
momentul perfect pentru acest exercitiu. Daca va cunoasteti, atunci este momentul

perfect pentru a vedea cat de bine va cunoasteti!

Reguli: nu aveti voie sa vorbiti unul cu celdlalt; exercitiul trebuie sa se desfasoare in

liniste, in timp ce pe fundal se aude muzica; nu aveti voie sa-i intrebati pe ceilalti daca le



plac sau nu post-it-urile voastre; nu aveti voie sa refuzati un post-it sau sa comentati pe

marginea lui; pur si simplu dati si primiti.

Darea sarcinii: facilitatorul ii invita pe tineri sa se uite in jur la colegii lor si sa le dea in
minte, pentru moment, caracteristici sau atribute, indiferent daca ii cunosc sau nu.
Incurajeaza-i sa se uite pur si simplu la ei, s3 se gandeasca la ei si in mintea lor sa
asocieze cateva atribute fiecarei persoane. Acestea pot fi bune sau mai putin bune (de
exemplu: inteligent, timid, frumos, bagacios etc.). Dupa ce au reflectat putin asupra
acestui lucru (1 - 2 min), trebuie sa ia niste post-it-uri Si markere si sa scrie aceste
caracteristici una cate una. Ei trebuie sa scrie doar o singura caracteristica sau
atribut/post-it. Ei pot da cate post-it-uri doresc fiecarei persoane. Depinde de ei daca
dau 1 post-it unei persoane si 7 alteia. Trebuie sa fie modul in care se simt inspirati in

acel moment.

Apoi, trebuie sa ofere post-it-urile proprietarilor de atribute, lipindu-le pe hainele lor (daca

accepta) sau adunandu-le in mainile lor.

Acest lucru ar trebui sa dureze intre 5 si 10 minute, in functie de cat de bine cred ca se
cunosc intre ei. In cazul in care sunt reticenti, pentru a-i incuraja s& participe, facilitatorul
se poate juca cu ei si le poate oferi post-it-uri cu atribute si le poate spune ca este

deschis pentru a obtine si de la ei cateva.

Facilitatorul face cateva remarci despre aspectul lor (acoperit cu post-it-uri, colorat, viu,
unii au primit mai putin si altii mai mult, etc., face o fotografie de grup). Acest lucru este

intentionat, pentru a-i scoate din zona lor de confort si a-i aduce la urmatorul pas.

Facilitatorul pune o serie de intrebari si culege raspunsurile verbal de la participanti. in
cazul in care acestia sunt timizi sau reticenti inh a raspunde, facilitatorul nu trebuie sa
insiste prea mult, poate folosi propriul lor caz ca exemplu (asta presupune sa participe la

exercitiu impreuna cu ei), dar tot trebuie sa formuleze concluziile.



intrebéri partea 1: Cum a fost exercitiul? / Cum a fost s& v& ganditi si sa le dati atribute

celorlalti? Cum v-ati simtit cand ati primit post-it-uri?

Partea a doua a intrebarilor: invitati-i sa se dezlipeasca si sa citeasca propriile post-it-
uri si sa analizeze 3 aspecte principale: Céate post-it-uri aveti? / Sunt bune sau mai putin

bune? / Sunt sau nu aceste atribute despre tine?

intrebari partea 3: De ce credeti c& ati primit doar atribute pozitive (daca este cazul)? /
De ce credeti ca ati obtinut atat de multe/si atat de putine atribute? / Despre ce credeti

ca a fost vorba in acest exercitiu?

Pregatire: facilitatorul pregateste concluziile Thainte de sesiune, scrise de mana sau
tiparite cu litere mari pe hartie A4 alba sau colorata, care va fi atarnata in sala dupa
sesiune (pentru a-i ajuta si pe cei care invata vizual si pentru a-i incuraja pe tineri sa
revind la informatiile respective ori de cate ori simt ca vor sa fsi aprofundeze

cunostintele).

Concluzii: Exercitiul se refera la etichetarea celorlalti. Este vorba despre prima
impresie pe care ati putea sa o aveti atunci cand intalniti pe cineva pentru prima data in
persoana (etichetele pe care le dati imediat / instinctiv / natural) sau despre ceea ce
credeti ca stiti despre ceilalti (etichetele pe care le-ati dat deja cu ceva timp in urma, pe

baza interactiunilor cu ei).

Este prima impresie un lucru bun sau rau? in afaceri, la un interviu de angajare sau
la prima intalnire cu cineva, s-ar putea sa fie. Dar este un lucru rau in procesul de
dezvoltare personala. Este in regula sa dai etichete (este in natura umana sa judeci,
uneori este o putere asupra noastra ca fiinte umane). Dar incercati sa vedeti si cealalta
parte a post-it-ului. Pe langa toate acele atribute pe care le-ai dat si primit, exista si alte
atribute (atat bune, cat si mai putin bune) care fac o persoana. in spatele post-it-urilor,

exista si motivele pentru acele atribute. Cu totii actionam/comportam intr-un anumit fel



datorita tuturor atributelor pe care le avem si datorita tuturor experientelor de viata, pe

care le-am avut pana acum.

Mai ales in randul tinerilor, dar si in relatile cu adultii, este extrem de important sa
spargeti bariera primei impresii. Nu trebuie sa va lasati influentati de prima impresie, ci
sa le dati sanse celorlalti sa se dezvaluie n termenii si in ritmul lor. Pentru ca acest lucru
sa se intample, trebuie sa fiti, de asemenea, deschis pentru a-i lasa pe ceilalti sa va
cunoasca cu adevarat. Sa va cunoasteti unul pe celalalt este un pic ca in tango...
Ambele persoane trebuie sa faca aceiasi pasi impreuna, dar uneori trebuie sa lasati

spatiu pentru improvizatie pentru a avea un "dans pasional".
Invitatia este aceeasi pentru grupul dumneavoastra. incercati s& va cunoasteti cu
adevarat pentru a lucra mai bine impreuna, sa va deschideti, sa impartasiti cu usurinta si

sa va ajutati reciproc in acest proces de dezvoltare personala.

Obiectiv: __identificarea  problemelor tinerilor; identificarea

provocarilor pe care le au tinerii din mediul rural in ceea ce
priveste increderea in ei insisi si cum pot raméne motivati sa
realizeze ceea ce considera ca este important pentru ei;

identificarea sabotorilor personali.

=
® Durata: 70 min pentru SWOT si 30-60 min pentru test.



Materiale si_instrumente: Hartie A4 sau flipchart, culori,
o markere, pixuri, un model S.W.O.T. tiparit sau o versiune online
a pentru a fi prezentat, laptop, proiector, internet si 5 telefoane

mobile sau laptopuri/tablete pentru testul online.

Rezultatele invatarii: intelegerea punctelor forte, a punctelor

M slabe, a oportunitatilor si a amenintarilor personale; provocarea
sabotorilor personali in activitatile de zi cu zi; intelegerea

convingerilor limitative.

ANALIZA PERSONALA S.W.O.T. (70 min)

Analiza personala S.W.O.T. este un instrument de reflectie asupra ta si a vietii tale in
acest moment. Utilitatea acestei analize consta in faptul ca va ajutd sa identificati
aspectele care trebuie abordate, imbunatatite si, cel mai important, va permite sa va
identificati punctele forte pe care le puteti valorifica, pentru a profita de oportunitati si a
contracara orice amenintari externe care pot aparea in dezvoltarea dumneavoastra.
Aceastd analizd ii va ajuta pe tineri sa actioneze, folosind informatiile pe care le

descopera pentru a-si formula propriile obiective si plan de dezvoltare personala.

Pregatire: facilitatorul pregateste in prealabil un model SWOT si explica fiecare etapa.
(20 min).

Procesul de analiza SWOT trebuie sa inceapa prin examinarea propriilor puncte forte si

puncte slabe:
- Puncte forte

Punctele forte sunt caracteristici individuale, cunoscute sub numele de competente,

calitati personale si interioare, tot ceea ce este asociat cu succesul in viata si evolutia



pozitivd. Sunt aspecte interne pozitive care se afla sub control si pe care le puteti

valorifica in dezvoltarea personala.
- Puncte slabe

Punctele slabe sunt aplicarea mai putin reusita a unei abilitati sau neexploatarea unei
situatii care ar putea sa va aduca competitivitate individuala. Punctele slabe sunt
elementele interne negative pe care le puteti controla si asupra carora puteti actiona
pentru a imbunatati caracteristicile personale negative. Acestea sunt cele care va

impiedica sa obtineti performanta dorita si simtiti ca va impiedica sa progresati.
- Oportunitati

Oportunitatile sunt de obicei externe si sunt corelate cu schimbarile/evolutiile
tehnologice, cu persoanele care pot influenta deciziile, cu orice schimbari sau situatii
care va pot ajuta sa va atingeti aspiratiile. Acestea sunt conditii externe pozitive pe
care nu le controlati, dar pe baza céarora va puteti planifica si realizarea obiectivelor

de dezvoltare personala.
- Amenintari

Amenintarile sunt, de asemenea, influente externe care pot sta in calea lor. Din
cauza lor, succesul dumneavoastra poate avea un impact negativ si va poate reduce
competitivitatea. Amenintarile sunt externe si nu le puteti controla, dar le puteti

reduce efectele.

Oferirea sarcinii: fiecare tanar va lucra mai intai individual pentru a reflecta si a lua
notite asupra analizei sale (20 de minute), iar apoi o va impartasi cu un alt tanar (10
minute). Apoi, se vor intoarce la propriile analize pentru a adauga sau modifica informatii
daca s-au inspirat in urma impartasirii (10 min). in timpul sarcinii lor, facilitatorul trebuie
sa fie disponibil pentru a oferi sprijin si clarificari, astfel incat tinerii sa poata identifica cat
mai multe informatii si s& se asigure ca informatiile sunt despre ei si nu sunt

“Imprumutate".



Facilitatorul ii invita sa isi impartaseasca analizele S.W.O.T. in plen (min. 2 exemple).

intrebari: Ati mai facut astfel de analize Tnainte? Cum a fost sa lucrati la aceasta? A fost
usor sau greu sa identificati elementele fiecarui cadran? Cum credeti ca va pot ajuta

aceste informatii in procesul de dezvoltare?

Spargerea ghetii pe subiect: intrebari si rdspunsuri - Stiti ce este autosabotajul?

Credeti ca Tl faceti? Cand si de ce? Doriti s& nu va mai sabotati?

Concluzie pe scurt: o cheie a Fitness-ului mental este sa slabesti sabotorii interni care
iti genereaza toata "negativitatea" in modul in care raspund la provocari. Sabotorii tai
cauzeaza tot stresul, anxietatea, indoiala de sine, frustrarea, regretul, rusinea, vinovatia

si nefericirea ta.

Cum sa-ti cuceresti sabotorii: nu poti invinge un dusman pe care nu-l vezi sau unul
care se da drept prietenul tau. Asadar, primul pas este sa va identificati sabotorii si sa le

expuneti minciunile pentru a-i discredita.

Sarcina: fiecare participant face individual testul gratuit How You Self Sabotage. Acesta

are 50 de intrebari, dar sunt usor de raspuns si ar trebui sa dureze aprox. 15 minute

pentru a le completa.

intrebari: Cum a fost testul? Care sunt rezultatele testului dumneavoastrd? Doriti sa le

impartasiti?


https://www.positiveintelligence.com/assessments/

Concluzii: Facilitatorul explica importanta descoperirii si intelegerii modului in care te
autosabotezi'® , prezentand site-ul web ca resursé si oferind informatiile de baza.

Sabotorii incep prin a fi gardienii nostri pentru a ne ajuta sa supravietuim
amenintarilor reale si imaginare la adresa supravietuirii noastre fizice si emotionale in
copilarie. Tiparele de gandire, de sentiment si de reactie ale sabotorilor nostri devin
codate in creierul nostru prin intermediul cailor neuronale. Atunci cand aceste cai
neuronale sunt declansate, suntem "deturnati" de Sabotorii nostri si simtim, gandim si

actionam folosind tiparele lor.

Minciunile sabotorilor t&i: Sabotorii tai pretind c& sunt buni pentru tine. intr-adevar,
Sabotorii tii au reusit s& te IMPINGA sa te imbunatatesti si sa reusesti prin frica,
anxietate, blam, rusine, vinovatie etc. (Intérire negativa). Cu toate acestea, cercetarile
aratd ca ai reusi chiar mai mult daca ai fi IMPULS de sentimentele tale pozitive de
curiozitate, compasiune, creativitate, iubire pentru tine si pentru ceilalti si iubire pentru
contributie si autoexprimare (intarire pozitiva). S, ati fi mult mai fericiti si mai putin

stresati.

Obiectiv: este vorba despre anticiparea fericirii, a sanatatii si a
succesului - in esenta, te antrenezi sa adopti o mentalitate de
abundenta si sa cultivi recunostinta pentru propriile succese si

pentru cele ale altora.

3 https://www.positiveintelligence.com/
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Durata: 30 min.

Materiale si_instrumente: Hartie A4, pixuri, dispozitiv de

inregistrare (telefon sau altul).

Q
8

X

Rezultatele invatarii: dezvoltarea unei atitudini emotionale si
mentale care sa se concentreze asupra binelui si sa se astepte la

rezultate benefice;

Spargerea ghetii: participantii sunt rugati sa descrie o zi obisnuita din viata lor sau din
viitorul lor (la alegerea lor) intr-o propozitie (min. 2 exemple); facilitatorul observa daca
folosesc expresii pozitive sau negative si daca este vorba de o viziune pozitiva sau

negativa. (10 min)

Concluzie pe scurt: Gandirea pozitivd'® , sau o atitudine optimists, este practica de a
se concentra asupra aspectelor pozitive din orice situatie data. Aceasta poate avea un
impact mare asupra sanatatii fizice si mentale. Asta nu inseamna ca trebuie sa ignorati
realitatea sau sa luati in deradere problemele. inseamna pur si simplu ca abordati

lucrurile bune si rele din viata cu speranta ca lucrurile vor merge bine.

14 https://www.webmd.com/mental-health/positive-thinking-overview
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Introducere in subiect: facilitatorul 1l prezinta pe Tony Robbins ca exemplu de vorbitor

motivational si expert in dezvoltare personala si profesionala. (10 min)

Da-ti sarcina: printre multe altele, un obicei esential pentru gandirea pozitiva este acela
de a-ti transforma vocabularul. Cuvintele pe care le alegeti - atat in conversatii, cat si in
propria minte - au un impact profund asupra mentalitati dumneavoastra. Studiile au
descoperit ca autoverbalul pozitiv imbunatateste starile psihologice, ii ajuta pe oameni

sa-si regleze emotiile si nu numai.

Participantii trebuie sa creeze, sa scrie si sa inregistreze audio un discurs pozitiv de 1
minut despre propriul viitor, alegand cateva dintre punctele slabe identificate Tn cadrul

analizei personale S.W.O.T. si transformandu-le in aspecte pozitive. (15 min.)

Apoi, fiecare participant reda grupului inregistrarea sa audio. Aplauze si urale. (10 min).

intrebari: Cum a fost sa va transformati slabiciunile (greu, usor, creativ, provocator etc.?
/ Ce varianta va place cel mai mult: sa va ganditi la discursul pozitiv, sa il scrieti, sa il

inregistrati sau sa il auziti?
Concluzii: afisarea aceleiasi resurse pe ecranul proiectorului.
Arata si explica principalele aspecte ale Cum sa valorifici puterea gandirii pozitive'®

Vrei sa inveti cum sa gandesti pozitiv? Primul pas este sa realizezi ca totul depinde de
tine. Atunci cand devii stapanul ematiilor tale, iti poti determina intotdeauna modul de
gandire, indiferent de influentele exterioare. Asumandu-ti responsabilitatea pentru modul
in care gandesti, actionezi si simti, permiti ca totul in viata ta sa se aseze la locul lui.
Uneori nu poti controla evenimentele vietii - dar poti controla modul in care reactionezi la
ele. Odata ce iti dai puterea de a schimba ceea ce este sub controlul tau - tu - atunci esti

gata sa imbratisezi puterea gandirii pozitive.

s https://www.tonyrobbins.com/positive-thinking/
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Obiectiv: _motivarea tinerilor sa aprofundeze procesul de auto-

reflectie.

Durata: 75 min.

Materiale si_instrumente: hartie, pixuri, creioane colorate cu

ceara, reviste vechi, ziare vechi, foarfece, lipici pentru hartie, 5 foi

de flipchart.

Rezultatele invatarii: o mai buna constientizare de sine; o

motivatie sporitd pentru a continua procesul de dezvoltare

R SO @

personala; o mai mare claritate in ceea ce priveste cine sunt.

Pregatirea: Facilitatorul pregateste dinainte un colaj cu un exemplu in care ei insisi au
raspuns deja la aceleasi 4 intrebari. Fiecare participant trebuie sa aiba la dispozitie o
foaie de flipchart, o foarfeca, creioane de ceara, lipici pentru hartie, reviste sau ziare. (5

min.)



Oferirea sarcinii: facilitatorul explica faptul ca metoda "De ce sunt aici acum?" va avea
2 elemente principale: autoreflectie si colaj. Ei trebuie mai intéi sa reflecteze si sa scrie
raspunsurile. Apoi sa imparta hartia de flipchart in 4 cadrane si sa raspunda la cele 4
intrebari crednd pentru fiecare dintre ele un colaj care va reprezenta cea mai buna
viziune a lor. Colajul poate fi realizat combinand imagini si texte decupate, dar si cu ceva

desen si colorare folosind creioanele de ceara. (30 min.)
Cele 4 intrebari:

DE CE sunt aici acum? - obiectivele/scopurile principale; de ce va ocupati de dezvoltare

personala?

De ce ma aflu aici acum? - De ce tu ca persoana si nu altcineva? Ce te face special?
De ce sunt AICI acum? - de ce Tn aceasta activitate/proiect, cu acesti oameni?

De ce ma aflu aici ACUM? - de ce in acest moment al vietii tale?

impartasirea: ei creeazi o galerie de arta si prezinta altora lucrarile lor de arta. (15 min)

intrebari: Cum a fost s& folositi metoda colajului? Care este diferenta fata de simpla
scriere pe hartie? Instrumentele/instrumentele v-au inspirat s& aveti mai multa inspiratie

pentru a gasi raspunsuri la cele 4 intrebari sau nu? (15 min.)

Concluzii: Cea mai simpla definitie a motivatiei se reduce la dorinta (Baumeister, 2016).
Ne dorim o schimbare in comportament, ganduri, sentimente, conceptie de sine, mediu

si relatii. (10 min.)

"Oamenii spun adesea ca motivatia nu dureaza. Ei bine, nici baia nu dureaza - de aceea

o recomandam zilnic", de Zig Ziglar.

Facilitatorul prezinta un videoclip despre Stiinta motivatiei.



https://www.youtube.com/watch?v=pZT-FZqfxZA

Obiectiv: descoperirea rolurilor lor; identificarea timpului petrecut

si a nivelului de efort pentru fiecare rol.

Durata: 140 min

Materiale si _instrumente: Hartie colorata A4, pixuri, o foaie de

flipchart, markere.

Rezultate ale invatarii: constientizarea sporitd a rolurilor lor

principale (bune si mai putin bune); cresterea capacitatii de a

reflecta si de a-si analiza rolurile; invatarea modului de gestionare

R %% O @

a timpului, efortului si a altor resurse alocate fiecarui rol,
capacitatea de a reflecta si de a gasi solutii potentiale pentru

imbunatatirea relatiilor lor din perspectiva fiecarui rol.

Pregatire: facilitatorul se poate pregati in prealabil sau poate desena la fata locului in

timp ce explica modelul rolurilor Cake. (10 min.)



- Identificarea rolurilor: tinerii trebuie sa se gadndeasca la rolurile pe care le au in viata
lor si sa faca o lista (de exemplu: fiica, fiu, sora, prieten, nepot, sotie, student, chitarist,
gospodar, consilier, cititor de carti, jucator, angajat, membru al unei bande etc.). (10

min.)

- Alocarea timpului pentru roluri: daca timpul lor intr-o luna este de 100%, cét aloca in
% pentru fiecare rol? Dupa ce ati luat notite cu privire la timpul alocat langa fiecare rol,
desenati un tort rotund si includeti in el toate rolurile, impartind tortul in felii (dimensiunea

fiecarei felii trebuie sa fie in functie de timpul alocat fiecaruia dintre ele) (10 min).

- Alocarea efortului pentru roluri: trebuie sa creeze acum un alt tort de roluri, dar
alocarea % in functie de nivelul de efort (energie personala, alte resurse) pe care cred

ca il depun in fiecare rol (10 min).

- Debriefing in plen - metoda Q&A: Cum a fost sa va identificati rolurile (de exemplu,
greu, usor, confuz, etc.)? Ce parere aveti despre timpul si efortul alocat fiecarui rol? Cele

2 prajituri arata la fel sau diferit? De ce?" (20 min).

- impérté§irea celor doua prajituri si compararea prajiturii cu rolurile lor; cautarea de

asemanari si diferente intre participanti; (15 min.)

- Dezvoltarea rolurilor si gestionarea rolurilor: sa se gandeasca daca sunt multumiti
de rolurile pe care le au; daca ar dori sa scape de unele roluri sau sa aiba alte roluri care
le lipsesc;, de asemenea, sa se gandeasca si sa discute care este principalul

motiv/obiectiv pentru care se afla in fiecare rol. (20 min.)



- Sprijin de grup: solicitarea de solutii potentiale pentru imbunatatirea alocarii rolurilor
de timp si/sau efort (din experienta sau teoria celorlalti); gasirea de sfaturi si trucuri

despre cum sa se scape de un anumit rol sau sa se introduca un rol lipsa. (20 min)

- Debriefing in plen - metoda Q&A: Cum a fost sa impartasiti ceva atat de personal? V-
ati gandit vreodata inainte la cat de mult timp si efort depuneti in rolurile voastre? Puteti
impartasi cateva dintre motivele sau obiectivele pentru care va aflati in diferite roluri? Ati

gasit solutii practice pentru gestionarea rolurilor dumneavoastra? (20 min.).

Facilitatorul explica faptul ca toate rolurile ar trebui tratate cu aceeasi importanta, dar
trebuie sa fie constienti de avantajele si dezavantajele fiecarui rol pentru a face alegeri
constiente. Cheia pentru a-si gestiona rolurile mai eficient este sa se intrebe in mod
constant ce vor sa realizeze in acel rol. Care este scopul, castigul principal, interesul pe
care il au atunci cand interactioneaza cu diferite persoane din fiecare rol? Sunt bine sau
nu n acest rol? Daca este un rol de care nu pot scapa (cum ar fi fiu de student etc.),

cum il pot imbunatati?

d Obiectiv: identificarea celor 4 tipuri principale de inteligenta si

utilizarea lor in procesul de dezvoltare personala



Durata: 90 min

Materiale si instrumente: desen sau proiectie a celor 4 tipuri de

Q
8

inteligente

Rezultatele invatarii: cunoasterea si intelegerea celor 4 tipuri de
M inteligenta; capacitatea de a crea un scenariu si de a juca un rol;

motivatia de a dezvolta toate tipurile de inteligenta.

Pregatirea: Facilitatorul prezinta teoria care apartine cartii lui Stephen R. Covey'® "The

8" Habit: De la eficacitate la maretie", publicata in 2004. (10 min)

Cele patru parti magnifice ale naturii noastre constau in corp, inima, minte si spirit.
Acestei patru parti ii corespund patru capacitati sau inteligente pe care le posedam cu
totii:

- inteligenta fizica (PQ) = capacitatea noastra de a ne mentine si dezvolta corpul

fizic

- inteligenta emotionala (EQ) = capacitatea noastra de a analiza, de a rationa, de a

gandi abstract, de a folosi limbajul, de a vizualiza si de a intelege cu mintea.



http://www.franklincoveysouthasia.com/asp/programfollowup/images/pcl/pdf/PersonalDevelopmentChallenge.pdf
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- inteligenta mentala (IQ) = cunoasterea noastra de sine, constiinta de sine,
sensibilitatea sociala, empatia si capacitatea de a comunica cu succes cu ceilalti din
inima.

- inteligenta spirituala (SQ) = dorinta noastra de a gasi un sens si de a ne conecta

cu infinitul prin intermediul spiritului nostru.

- Crearea piesei de teatru: tinerii trebuie sa pregateasca un joc de rol de maxim 10-15
min. avand ca personaje cele 4 tipuri de inteligenta; ei trebuie sa inventeze si sa scrie un
scenariu ca si cum fiecare dintre cele 4 inteligente ar fi 4 tineri diferiti; pentru fiecare rol
trebuie sa accentueze aspectul principal (de exemplu: pentru personajul corp vor trebui
sa joace ca si cum ar fi vorba despre corp si cum acest corp actioneaza in societate) (30

min.)

- Joc: grupul de tineri interpreteaza piesa de teatru cu toate cele 4 roluri din ea. (15 min)

- Debriefing - metoda Q&A: Cum ati lucrat impreuna? Cine a scris scenariul? Cum ati
ales personajele pe care le-ati jucat? In viata personald, cu care dintre cele 4 tipuri va
identificati cel mai mult? Puteti sa ne dati cateva exemple? Dar prietenii si familia ta -
folosesc sau lucreaza la dezvoltarea tuturor celor 4 tipuri? Cum v-ati simtit jucand acel
rol? Ce ati invatat din aceasta activitate? Ce v-ar motiva sa dezvoltati mai mult decét

cele 4 tipuri de inteligenta? (20 min.)

- Concluzii: Facilitatorul pregateste o prezentare bazata pe teoria "Dezvoltarea celor
patru inteligente/capacitati: Un ghid practic de actiune" din capitolul de carte Provocarea

dezvoltdrii personale, cartea - "The 8" Habit: De la eficacitate la maretie", de Stephen R.

Covey. (15 min).


http://www.franklincoveysouthasia.com/_asp/programfollowup/images/pcl/pdf/PersonalDevelopmentChallenge.pdf
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Obiectiv: Crearea de obiective si planuri de dezvoltare

personala.

Durata: 105 min

Materiale si instrumente: in functie de modelul de PPD ales -

hartie, markere, materiale creative, cum ar fi post-it-uri,
autocolante, pixuri colorate sau telefon, si internet pentru modelul

online.

R %% O @

Rezultatele invatarii: capacitatea de a gandi strategic;

constientizarea importantei obiectivelor SMART; motivatia de a
reflecta, planifica si actiona in mod regulat asupra procesului de

dezvoltare personala.

- Vizualizare creativa: participantii sunt rugati sa gaseasca o pozitie confortabila (pot fi

si intinsi pe podea), sa inchida ochii si sa se lase ghidati printr-o serie de afirmatii si



intrebari la care trebuie sa raspunda in minte. Puneti o muzica ambientala de relaxare
pe fundal. Facilitatorul trebuie sa foloseasca o voce calda si clard si sa citeasca
scenariul de mai jos. Este important sa lasati cateva secunde intre fraze si sa nu grabiti
procesul, astfel incat participantii sa aiba suficient timp pentru a vizualiza si reflecta in

mintea lor.

Scenariu: Imaginati-va ca va aflati peste 10 ani. Sunteti un adult, o persoana sanatoasa,
aveti un corp minunat, sunteti o persoana educata, cunoasteti multe subiecte si domenii
ale vietii. Poti comunica foarte bine, poti negocia pasnic, poti preveni conflictele si poti
gasi solutii la probleme. ti poti controla emotiile, dar ti-ai dezvoltat si un simt al empatiei
foarte frumos. Oamenii te plac si tu ii placi pe ceilalti oameni. Te pricepi foarte bine sa
lucrezi cu altii, dar poti lucra si pe cont propriu. Ai grija de timpul liber si te relaxezi in
felul tau Tn weekenduri. Aveti o slujba care va place sau propria afacere. Aveti sau vreti
sa aveti o familie proprie. Locuiti in casa sau apartamentul la care ati visat intotdeauna.
Aveti chiar si un animal de companie. Este un céine? Sau o pisicd? Sau poate o broasca

testoasa, sau un peste?

Cautati mereu modalitati de a va imbunatati, de a fi tolerant, rabdator si de a nu judeca.
Cautati mereu sa deveniti o persoana mai buna, sa evoluati ca fiintd umana, sa va ajutati
pe voi insiva, dar sa-i ajutati si pe ceilalti. Lucrezi mereu la dezvoltarea celor 4 capacitati
principale ale tale: corpul, mintea, inima si spiritul tau. Sunteti in pace si va simtiti in
siguranta. Stii ca ai prieteni si familie care te-ar putea ajuta daca ai nevoie. Stiti ca
puterea de a va controla propria viata se afla in voi ingiva. Tu esti creatorul propriului tau

viitor! (10 min)

Pregatire: facilitatorul pregateste n prealabil si le arata tinerilor o prezentare PowerPoint
sau Canva creativa si usor de inteles despre Planul de dezvoltare personala, bazata pe

modelul lui Tony Robbins: Sapte pasi pentru a crea planul perfect de dezvoltare

personala (10 min.).



https://www.tonyrobbins.com/personal-development-plan/
https://www.tonyrobbins.com/personal-development-plan/

Darea sarcinii:

- Ti ajuta sa creeze obiective de dezvoltare personala (exemple de PDG) - domenii

specifice in care trebuie sa se dezvolte pentru a-si atinge obiectivele de performanta,
obiectivele de cariera sau pentru a imbunatati un aspect personal. Un obiectiv de
dezvoltare personala ar putea viza dezvoltarea unei abilitati sau a unui comportament
specific, sau cresterea cunostintelor intr-un anumit domeniu. Pentru aceasta, ei se pot
intoarce la analizele SWOT si pot alege din domeniile pe care trebuie sa le dezvolte sau

sa le imbunatateasca. (15 min.)

- invitati participantii s inceapa sa isi creeze propriul PDP folosind modelul de plan de
dezvoltare personala al lui Tony Robbins. Acestia pot alege sa lucreze singuri sau in

perechi pentru a se sprijini reciproc si pentru a-si oferi idei sau inspiratie. (30 min.)

- impartasirea planurilor: 2 participanti isi impartdsesc planurile si primesc feedback

constructiv din partea facilitatorului si a celorlalti participanti; (15 min)

- debriefing - Intrebéri si raspunsuri: Cum a fost s& lucrati la PDG-urile si PDP-urile
dumneavoastra? Sunt ele realiste? Este loc de imbunatatiri? Ce v-ar motiva sa va puneti

in practica PDP-ul si sa va atingeti PDG-urile? (15 min)

- concluzii: o discutie deschisa pe tema dezvoltarii personale a tinerilor poate avea
loc in multe moduri diferite. Acestea includ invatarea pe cont propriu, formarea in
domeniul comunicarii, actiunile de dezvoltare a abilitatilor, auto-motivarea si activitatile

de grup. (10 min.)

Unele dintre problemele pe care tinerii le pot aborda prin dezvoltare personala includ:
Cresterea constientizarii de sine / invatarea de noi competente, inclusiv de comunicare,
de viziune si de stabilire a obiectivelor, de planificare a vietii etc. / Dezvoltarea
respectului de sine si a stimei de sine / Consolidarea punctelor forte si a talentelor /

Identificarea capacitatii de angajare / imbunatétirea calitatii vietii / Imbunétatirea sanatatii


https://www.lifehack.org/870961/learning-goals

/ imbogaétirea abilitatilor sociale / Promovarea abilitatilor de viatd independenta, cum ar fi
planificarea educationalda, gestionarea banilor, plata facturilor etc. / Gestionarea

tranzitiilor si a ritualurilor de trecere.

Obiectiv: colectarea de date cantitative si calitative pentru a
evalua procesul de dezvoltare personala a tinerilor implicati in

activitatile anterioare.

Durata: 10-20 min.

Materiale si instrumente: hartie, pix, sabloane tiparite sau online

ale metodelor de monitorizare.

Rezultatele invatarii: o mai mare constientizare a importantei

colectarii de date cantitative si calitative care sa fie analizate
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ulterior in etapa de evaluare.



in functie de tipul de activitate si de profilul tinerilor, facilitatorul va decide
instrumentul/metoda adecvata care va fi utilizata la sfarsitul fiecareia dintre activitatile
anterioare. Este obligatoriu sa se acorde suficient timp si spatiu pentru ca participantii sa
isi Tnregistreze cumva rezultatele evaluarii si sa le predea facilitatorului la sfarsitul
activitatii. Instrument de evaluare: chestionar online sau pe hartie, pagini Blob, grupuri

mici de reflectie, jurnal etc.

Obiectiv: analiza realizarii rezultatelor invatarii la finalul activitatii;
modificarea, ajustarea, schimbarea sau  imbunatatirea

elementelor activitatii pe baza rezultatelor evaluarii.

Durata: 10-20 min.

Materiale si instrumente: spatiu linistit pentru reflectie si discutii;

fisd de inregistrare a rezultatelor evaluarii (poate fi inregistrata si

h mod audio).

Rezultate ale invatarii: imbunatatirea abilitatilor de reflectie

proprie si de grup; cresterea gradului de constientizare a
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importantei reflectiei pentru producerea de schimbari pozitive.



La sfarsitul fiecareia dintre activitatile anterioare (in cazul in care se desfasoara in zile
separate) sau la sfarsitul unei zile de lucru (daca includeti mai multe activitati in aceeasi
zi), facilitatorul trebuie sa le ofere participantilor spatiu si timp pentru a reflecta asupra
procesului de invatare.

Procesul de evaluare trebuie sd se bazeze pe Ciclul de invatare Kolb si trebuie sa

folositi intrebari precum:

Experienta concreta: Ce am facut astazi? Despre ce a fost vorba?

- Observatie reflexiva: Cum a fost experienta ta? Cum v-ati simtit astazi? Cum v-ati

simtit parcurgand acest proces de dezvoltare personala?

- Conceptualizare abstracta: Ce ati invatat din aceste activitati? Ce concluzii am

putea trage?

- Experimentare activa: Cum ai putea folosi ceea ce ai invatat in viata ta de zi cu zi
si in viitorul apropiat? Cum v-ar putea ajuta aceasta activitate sa va planificati
obiectivele sau planul de dezvoltare personala? Ce se poate face pentru a-si

imbunatati experienta de invatare in activitatile viitoare?

Grupuri de reflectie: impartiti in grupuri de céate 3, participantii sunt invitati sa evalueze
activitatea folosind intrebarile de mai sus (fie tiparite in prealabil, fie scrise pe o foaie de
flipchart) si sa-si inregistreze raspunsurile pe hartie sau pe suport audio (in mod

anonim).

Unele activitati ar putea declansa schimbari mari si vizibile, in timp ce altele ar putea sa
nu aiba niciun efect imediat asupra tinerilor cu care veti lucra. Nu va descurajati! Pur si
simplu nu renuntati, mergeti pe firul curentului, fiti asertivi in comportamentul
dumneavoastra fata de ei si aveti mereu in minte ca, indiferent de ceea ce fac sau spun,

ei vor fi totusi afectati intr-un fel sau altul.



Este posibil sa aiba nevoie de mai mult timp pentru a-si procesa experienta, pentru a
reflecta asupra ei si pentru a arata sau verbaliza mai tarziu ceea ce au simtit, ceea ce au

invatat si modul in care o vor folosi mai departe.

Fii extraordinar pentru adolescenti - curs online gratuit pentru a descoperi ce iti doresti cu adevarat in

viatd, pentru a-ti debloca talentele ascunse, de Vishen Lakhiani

Crearea prieteniei si_a conexiunilor profunde pentru adolescenti - calatorie gratuita de 10 zile, vor

descoperi cum sa construiasca prietenii profunde si sa navigheze orice conflict social, de Gahmya
Drummond-Bey

Eu sunt viitorul muncii / Si acum ce facem?! - Conversatia incepe aici, iar tinerii trebuie sa participe la ea.

Modelul de competente ETS pentru lucratorii de tineret care lucreaza la nivel international, de Salto-Youth

Cum sa-ti imbunatatesti stima de sine - de Marias Peer

Testul de personalitate 1 si testul 2 - Sa ne cunoastem dintr-o alta perspectiva

Despre autor:

Mihaela Amariei activeaza in domeniul educational, colaborand cu tineri si
adulti de 22 de ani. Este o persoana care invatd de multd vreme si
integreaza conceptul de bunastare in activitatea sa. Ea crede in abordarea
holisticad a propriului parcurs educational, de la idee la realizare, si in
impactul pozitiv pe termen lung asupra ta si a vietii celor cu care lucrezi.



https://www.mindvalley.com/programs/kids
https://www.mindvalley.com/programs/kids
https://futureofwork.oecd.org/en
https://www.salto-youth.net/rc/training-and-cooperation/tc-rc-nanetworktcs/youthworkers-competence-model/
https://www.youtube.com/watch?v=ofU58-8q7_M&t=1028s
https://slideplayer.com/slide/12844736/
https://slideplayer.com/slide/12844736/
https://www.16personalities.com/

Mihaela este formator international si dezvoltator de design educational in domeniul tineretului, din
2008. Are experienta practica in domeniul tineretului prin elaborarea si redactarea de propuneri de
proiecte, gestionarea proiectelor de tineret, crearea de parteneriate si retele strategice, coaching si
mentorat pentru alti colegi din domeniul tineretului. Ea creeaza si ofera activitati educationale in context
non-formal, folosind concepte si metode educationale inovatoare, interactive si participative, adaptate
pentru a raspunde nevoilor participantilor si organizatiilor implicate.

Asociatia Colour Your Dreams a fost construitda in jurul nevoii de a
contribui la facilitarea incluziunii tinerilor cu dizabilitati, avand o abordare
integrata, vizand consolidarea capacitatilor la nivelul lucratorilor de tineret,
al tinerilor si al partilor interesate din comunitate, cum ar fi parintii,
profesorii, dar si ONG-urile si autoritatile publice.

Asociatia organizeaza si desfasoara activitati de invatare pe tot parcursul
Colour Your Dreams vietii, initiind actiuni, programe"s,;i pr(?iect.e de.educe?tie non—formg!é pentru
Association dezvoltarea competentelor copiilor, tinerilor si adultilor in domenii precum
dezvoltarea personala, comunicare, consiliere si orientare profesionala,

educatie financiara, coaching, creativitate, managementul timpului, incluziune sociala, TIC, cultural,
artistic, sportiv, antreprenoriat, promovarea sanatatii, protectia mediului si dezvoltare durabilda. Pagina de

Facebook:



https://www.facebook.com/cydassociation

Aceastd metodologie pentru animatorii de tineret isi propune sa sprijine si sa ofere
indrumari practice pentru toti facilitatorii si profesionistii care isi dedica eforturile in
domeniul integrarii si dezvoltarii competentelor, pentru a promova forme de cetatenie
activa si cai de plasare profesionala pentru tinerii care, locuind in zonele rurale si adesea

dezavantajati, au un acces mai redus la resurse educationale si oportunitati de angajare.

Datorita combinatiei de experiente si sugestii ale celor sase parteneri europeni, acesta
este rezultatul contributiilor unor lucratori de tineret cu experienta si experti in diverse
domenii educationale, de la psihologie, educatie in aer liber, filosofie, sport, arta si

dezvoltare personala, precum si experti in proiecte de coaching si de sprijin pentru tineri.

Credem cu tarie n potentialul unei abordari multidisciplinare si sinergice in conceperea
formarii pentru lucratorii de tineret si a activitatilor pentru tineri. Fiecare facilitator ar
trebui sa incerce sa utilizeze cat mai multe abordari educationale, in functie de profilul si
stilul de invatare si de nevoile tinerilor, dar ar trebui, de asemenea, sa incerce sa
utilizeze domenii care ar putea fi noi si care ar putea fi benefice pentru dezvoltarea

tinerilor.

Metodologia este conceputa si structurata astfel incat sa fie imediat utilizabila si usor de
utilizat datoritd numeroaselor idei didactice si exercitii prezentate in cele sase domenii

tematice.

Integrarea reala a tinerilor din mediul rural presupune sa stim sa recunoastem nevoile si
caracteristicile specifice ale acestei populatii, sa le valorificam cunostintele, abilitatile si
talentele, sa le schimbam in bine atitudinea si comportamentul, sa generam trasee de
invatare adecvate realitatii, conditiei si pozitiei tinerilor pentru a le consolida

competentele si a-i ajuta sa implementeze initiative inovatoare in comunitatile lor.



Trebuie remarcat faptul ca utilizatorii/facilitatorii pot avea niveluri diferite de educatie sau
experienta in cele sase domenii ale acestei metodologii. Este important sa ne amintim ca
fiecare comunitate isi cunoaste, mai bine decét oricine altcineva, problemele si nevoile
si, de asemenea, cunoaste solutiile pentru acestea, dar nu stie intotdeauna calea de
urmat si viitorul pe care intentioneaza sa il atinga. Prin urmare, aceste opinii si
preocupari ar trebui luate in considerare si incluse in orice proces de formare in
domeniul dezvoltarii sociale, precum si intr-o analiza aprofundata a cailor si tehnicilor

care trebuie aplicate pentru a promova dezvoltarea rurala intr-un mod integrat.

Utilizarea unor metodologii creative, inovatoare, reflexive si ludice este esentiala pentru
participarea si responsabilizarea tinerilor din mediul rural, precum si utilizarea dinamicii

de grup, pentru a le dezvolta abilitatile si pentru a-i implica mai bine in cursul de formare.

Conceptele si metodele discutate aici permit facilitatorilor sa isi proiecteze propriile
obiective si sa dobandeasca disciplina planificarii, selectand continuturile tematice,
tehnicile si materialele pe care le considera cele mai potrivite in functie de contextul in
care activeaza, pentru o oferta de formare variata si flexibila, menita sa garanteze
tinerilor din mediul rural o oportunitate educationala suplimentara, sa le dezvolte

capacitatea de a invata, sa ii motiveze sa se descopere pe ei insisi si potentialul lor.




