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In acest Ghid metodologic este dezvaluit Programul de
interventie psihosociala care a fost elaborat si implementat in
cadrul cercetarii ,,Reprezentarea sociald a muncii la cadrele
didactice din invatamantul primar” cu scopul de a stimula
gandirea pozitiva in cadrul activitagii prestate, de a creste starea
subiectiva de bine si satisfactia de viata, inclusiv, persistenta
motivationala. Cu ajutorul acestui tip de interventic pot fi
modificate stereotipurile, schemele cognitive, reprezentarile
privind activitatea prestata, astfel, sporind calitatea ei.

Acest program reprezinta un sistem de mijloace, metode,
procedee si tehnici psihologice, care urmareste cresterea
nivelului starii subiective de bine, a satisfactiei in munca si a
persistentei motivationale, prin intermediul gandirii pozitive,
optimizarii autocunoasterii, cresterii nivelului inteligentei
emotionale, prin exercifii de dezvoltare personala. Aceasta
abordare este utila celor care vor sa 1si imbunatifeasca calitatea
muncii si a vietii lor.

Obiectivele programului de interventie psihosociala:

1. Stimularea si optimizarea autoaprecierii §i a increderii
in sine, prin crearea unui climat favorabil de comunicare si

interactiune, prin stimularea gandirii pozitive in care se



realizeaza autocunoasterea favorabild a propriilor dorinte, nevoi
si aspiratii; identificarea si valorificarea resurselor personale,
depasirea blocajelor, a gandurilor negative; recunoasterea si
inlaturarea cauzelor care genereazd insatisfactia de munca,

nemulfumirile de sine si de ceilalti, lipsa motivatiei;

2. Antrenarea abilitatilor pentru
managementul gdandirii pozitive, ce include: invatarea si
exersarea unor tehnici de relaxare, meditatie si respiratie,
in vederea inlaturarii incordarii si tensiunii psihomusculare
si emotionale si stimularii gandurilor pozitive despre sine,
ceilalti si activitatea prestatd; tehnici de restructurare si
modificare a gandurilor si atitudinilor nerealiste si
negative care stau la baza insatisfactiei, nemultumirii,
pesimismului; tehnici de rezolvare de probleme
motivationale si de acceptare de sine; modalitati de
transformare a comportamentului de evitare Intr-un
comportament pozitiv-activ de solutionare a problemelor

prin intermediul gandirii pozitive.



SEDINTA I (120 minute)

Obiectivele sedintei: Familiarizarea cu obiectivele
programului de interventie psihosociala, stabilirea regulilor de
participare, cresterea nivelului starii subiective de bine, a
satisfactiei in munca si a persistentei motivationale, oferirea
informatiei despre gandirea pozitiva, fericire si starea subiectiva
de bine, valorificarea resurselor personale si autocunoasterea.

Exercitiul 1: Salutul ,,Acrosticul numelui”.

Scopul: Cunoasterea subiectilor intre ei cu ajutorul
numelui.

Materiale: Foi A 4, pixuri.

Durata: 10 minute.

Desfagurare: Fiecare participant isi scrie prenumele pe o
foaie dupa care scrie si numeste calitatile sale, folosind cuvinte
care sa aiba ca inifiale literele din prenumele sau.

Exercitiul 2: Prezentarea ecusonului personalizat.

Scopul: Alegerea si prezentarea numelui pentru perioada
trainingului.

Materiale: ecusoane, carioci, creioane colorate, pixuri.

Durata: 5 minute.



Desfasurarea: Fiecare participant isi alege un ecuson si il
infrumuseteaza la dorinta, scriind numele care poate fi: real,
cum 1l numeau parintii sau, numele unui lider politic/om public
etc. Numele trebuie scris clar, astfel, ca sa fie usor vazut, citit.
Va fi utilizat numai in spatiul dat.

Exercitiul 3: Stabilirea regulilor de participare.

Scopul: Elaborarea regulilor de participare, pe care le vom
respecta pe tot parcursul sedintelor noastre. O desfasurare cat
mai organizatd a trainingului. Familiarizarea trainerului cu
asteptarile participantilor privind desfasurarea cursului de
instruire si formare.

Materiale: Flip-chart, carioca.

Durata: 10 minute.

Desfagurarea: Regulile trebuie sd fie respectate de catre
toti participantii si de catre trainer. Dupa elaborarea regulilor,
animatorul intreaba participantii despre asteptarile lor de la
trainig-ul dat.

1. Fiecare participant urmeaza sa fie prezent la toate
sedintele desfasurate.

2. Participantii trebuie sa fie cat e posibil de activi si

originali.



3. Sa 1si pregateasca in caz de necesitate tema pentru acasa
care va fi data spre realizare.

4. Sa asculte pe ceilalfi participanti, s nu critice ideea
cuiva si sd nu judece pe altii.

5. Sa 1isi cerceteze schimbarile aparute in baza training-
ului si sa le impartageasca cu grupul.

6. Sa se pastreze confidentialitatea. Toatd informatia
discutatd ramane in grupa (se refera atat la participanti, cat si la
animator).

7. Sa vorbeasca doar o singurd persoana, iar ceilalti sa
priveasca si sa asculte activ.

8. Se discuta ceea ce intereseaza participantii la moment in
legatura cu un anumit eveniment.

Animatorul le relateaza pe scurt obiectivele cursului. Pe
tabla sunt lipite trei desene: Valiza — ce 0 sa iau cu mine ?;
palme — prin ce o sa contribui eu personal ?; fulgere — cum
credeti, care vor fi riscurile, ce nu vom reusi ? Participantii scriu
pe stikere si le lipesc in jurul desenului respectiv, oferind, astfel,
raspunsuri la intrebarile adresate de catre trainer.

Exercitiul 4: ,,Crearea tabloului despre fericire”.

Scopul: Exprimarea ideilor, gandurilor despre fericire,
valorificarea propriei experiente ale participantilor, fortificarea
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increderii In sine, gasirea surselor de activizare a resurselor
interne.

Materiale: Foi A 4, pixuri.

Durata: 20 minute.

Desfasurare: Participantii scriu pe foaie toate asocierile cu
fericirea, starea subiectiva de bine, apoi le citesc si trainerul le
scriec pe tabla grupandu-le 1in trei categorii: ,Relatii
interpersonale”, , Activitatea”, ,Satisfactiile mici/bucuriile
vietii”. In continuare, lucrdm pe aceste categorii, pentru ,,Relatii
interpersonale” — se cere subiectilor sa-si aminteasca si sa scrie
pe foaie o persoand semnificativd, apoi sd raspundd la
urmatoarele intrebari:

1. Ce a adus nou 1n viata Dvs. persoana data?

2. Cum v-a influentat aceasta autoperceptia si sensul vietii
Dvs.?

3. Ce, dupa parerea d-ra, i-ati oferit lui, cum si cu ce la-ti
influentat ?

4, Cum credeti, in urma influentei voastre, care a fost
autoperceptia lui despre sine si viata sa?

Pentru categoria ,,Activitatea” urmeaza intrebarile:

1. Relatati despre ceea ce-ati realizat cu succes recent in

activitatea Dvs.



2. Ce ati invatat din acest rezultat performant/observabil ?

3. Care calitati, laturi pozitive ale personalitatii Dvs. v-au
ajutat sa obtineti acest rezultat ?

4. De ce aceasta este important pentru Dvs. ?

5. Cine apreciaza succesul obtinut ? Pentru cine din viata
d-ra aceasta este important ?

Pentru categoria ,,Satisfactiile” urmeaza intrebarile:

1. De ce este important sd ne dezvoltam spiritul de
observatie si sa observam lucruri mici ?

2. Ce putem face pentru a creste numarul clipelor/
momentelor fericite din viata noastra ?

Discutii: Cum a fost sd scrieti despre starea voastra
subiectiva de bine? La care Intrebari ati avut dificultati ? etc.

Exercitiul 5: Prezentarea temei trainingului. Explicarea
teoriei.

Scopul: Cunoasterea de cétre participanti a informatiei
teoretice privind tema respectiva.

Materiale: Flip-chart, carioci.

Durata: 45 minute.

Desfagurare: Prezentarea teoriei fericirii, despre trairea

subiectivda a realitatii, despre influenta gandurilor pozitive
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asupra corpului uman, asupra activitatii lui si asupra mediului in
care traieste. Definirea si explicatia formulei fericirii.

Odata cu aparitia psihologiei pozitive, initiatd si condusa
de catre Martin Seligman, apar concepte noi care sunt aplicabile
pentru toti oamenii precum ar fi: ,,bunastare”, ,,stare subiectiva
de bine”, ,,calitate a vietii”, ,,experientd optima”, ,,flux”. Ideea
fundamentald a psihologiei pozitive este de a se concentra
asupra surselor fericirii, asupra punctelor forte a omenirii care ar
contribui la cultivarea capacitatilor, la descoperirea resurselor
interne a subiectului, la fortificarea trairii subiective de bine,
ceea ce este mult mai important decat sa se lupte cu slabiciunile
oamenilor.

Fericirea este o stare mentala de bine, fiind caracterizata
de emotii pozitive sau placute, de la multumire la bucurie
intensa. Motivele oamenilor de a fi fericiti sunt diferite de la
individ la individ si infinite. “Starea de bine” subiectiva este
constituitd de doua componente generale: judecatile In legdtura
cu satisfactia in viata si echilibrul afectiv sau masura in care
nivelul de afect pozitiv depaseste nivelul de afect negativ in
viata individului. Martin Seligman (2007) Impreuna cu alti

experti in teoria fericirii - Sonya Lyubomirsky, Ken Sheldon si
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David Schkade, in urma studiilor efectuate au dedus urmatoarea
formula a fericirii de durata: F=T+C+V

unde, T — este intervalul tendintelor genetice

C — circumstantele de viata

V — controlul voluntar

Alt autor al teoriei fericirii, Jonathan Haidt propune o
formuld asemanatoare cu mici modificari: F = PF + C + V, ceea
ce Tnseamna ca nivelul de fericire consta din suma punctului fix
biologic (ereditatea), a conditiilor de viata si a activitatilor
voluntare ale subiectului.

Toti autorii teoriei fericirii incearcd sa gaseascd solutii
optime, sa identifice pasii parcursi in atingerea gradului maxim
de fericire. M. Seligman sustine ca sunt trei cdi pentru obtinerea
fericirii: viata placutd, viata buna si viata plina de sens.

Exercitiul 6: Improvizatia muzicala.

Scopul: Cresterea starii de bine, activarea gandurilor
pozitive.

Materiale: Piesa muzicald ,,Happy” de Pharrell Williams,
casetofon/laptop.

Durata: 10 minute.

Desfasurarea: Audierea piesei muzicale §i urmarirea
trairilor interne, ce se intampla cu gandurile, emotiile.
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Exercitiul 7. Ritualul finalizarii activitatii. “Aplauze in
cerc”.

Scopul: Asimilarea experientei, iesirea din activitate,
despartireca pe o notd pozitivd. Feedback-ul: cu ce pleaca
participantii de la training, ce le-a placut si ce nu le-a placut.

Materiale: -

Durata: 5-7 minute.

Desfasurarea: Consolidarea materiei. Aplauzele la inceput
sunt pe un ton linistit pe parcurs accentuandu-se. Animatorul
aplauda unui membru si treptat se apropie de el privind-ul si
intensificand aplauzele. Apoi acest participant alege din grup
urmatorul pe cine il aplaudd in doi. Al treilea il alege pe al
patrulea etc. Ultimului participant 1i aplauda toatd grupa.

Tema pentru acasd: “Amintiti-vd, seara (inainte de
culcare) sau dimineata aproximativ cinci lucruri/ evenimente de
pe parcursul zilei pentru care puteti sa va spuneti ,,Multumesc!”
sau sd va auto-laudati”. Aceasta sarcind va fi valabild pe tot
parcursul desfasurarii trainingului. Trainerul discuta la sedinta a
doua efectuarea temei pentru acasd si la ultima sedintd face o
totalizare (feedback), dar la sfarsitul celorlalte sedinte le
aminteste participantilor de sarcina data, ii incurajeaza sa o
efectueze cu responsabilitate pe parcursul intregului training.
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SEDINTA II (120 minute)

Obiectivele sedintei: Cresterea nivelului starii subiective
de bine, a satisfactiei in munca si a persistentei motivationale,
relaxare, meditatie si respiratie, recunoasterea si inldturarea
cauzelor care genereaza insatisfactia de munca, autocunoasterea
si valorificarea resurselor personale.

Exercitiul 1: Salutul participantilor.

Scopul: Introducerea in activitate, crearea dispozitiei de
lucru.

Materiale: -

Durata: 10 minute.

Desfasurarea: Energizer ,Reprezentarea fiintelor vii
fericite”. Un participant aratd prin gesturi si mimica un animal,
pasare, (fiintd vie) etc., care o considera fericitd, energica,
vioaie, in timp ce ceilalfi vor incerca sa ghiceascd ce a fost
aratat. Cel care ghiceste, devine urmatorul prezentator. Ca
alternativa, participantii pot mima lucrurile impartifi in 2 sau
mai multe grupuri mici, iar celelalte grupuri vor incerca sa
ghiceasca.

Exercitiul 2: ,,Desenul muzicii pozitive”.

Scopul:  Autoperceptia §i exprimarea emotiilor, a
gandurilor pozitive.

14



Materiale: Foi A 4, creioane, carioci, casetofon/laptop,
Music for the Mind, Happiness.

Durata: 30 minute.

Desfasurarea: Participantii se aseaza comod si timp de
cinci minute ascultd muzica propusa de animator. La indicatia
trainerului participantii Incep a desena acele imagini, senzatii,
simboluri care le asociaza cu subiectul muzical audiat. Peste 5-7
minute se organizeaza expozifia in mijlocul cercului.
Participantii Incearca sa identifice autorul fiecarui desen. Apoi
toti se aseaza si isi expun parerile, Tn ce masura au reusit sa se
exprime participantii, cum au identificat autorii celorlalte
desene. Raspund la intrebari de genul: Desenul cui nu au putut
identifica ? De ce ? In ce masurd desenul este neobisnuit ?
Autorul a putut sa-si exprime emotiile sau nu prea ? etc.

Se recomanda ca foile sa fie numerotate din timp, dar fara
ca participantii sa stie cui ce desen ii apartine.

Discutarea efectuarii temei pentru acasa.

Exercitiul 3: Discutarea notiunii de ,,satisfactie”.

Scopul: Elaborarea propriului sens a termenului de
,satisfactie”; analizarea aspectului pozitiv al satisfactiei in
munca.

Materiale: Foi, pixuri.
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Durata: 20 minute.

Desfasurarea: Animatorul 1intreaba participantii: Ce
asocieri va trezeste acest cuvant ? De ce omul are nevoie de a fi
satisfacut de munca sa ? Care sunt avantajele ei ? Ce ar trebui sa
faca omul pentru a trai acest sentiment ? Care sunt consecintele
insatisfactiei in munca prestata ? etc.

Este important de a ajuta participantii s formuleze ideea
ca satisfactia este necesarda omului pentru autorealizare,
dezvoltarea personala. Aceasta fiind un izvor important al
energiei vietii.

Exercitiul 4: Conversatia ,,Ce situatii concrete, ce rezultate
v-a determinat sd trdifi sentimentul de satisfactie in munca
prestata ?”’

Scopul: Constientizarea propriei experiente, valorificarea
personalitatii; primirea suportului de la cei din jur, schimbul de
experienta.

Materiale: Foi A 4, pixuri.

Durata: 30 minute.

Desfasurarea: Participantii pe rand 1n cerc raspund la
intrebare. Se pune accentul pe descrierea situatiilor concrete si
nu pe ,,propozitii generale”.

Exercitiul 5: “Ceasul satisfactiilor/insatisfactiilor”.

16



Scopul: Constientizarea cauzelor insatisfactiei in munca,
valorificarea satisfactiei.

Materiale: Foi A 4, pixuri.

Durata: 25 minute.

Desfasurarea: Participangii scriu intr-o coloana 5-6 cauze
ale insatisfactiei traite la locul de munca, iar in dreptul lor
alternativa de a transforma intr-un sentiment de satisfactie,
propunand ,,Ce as putea eu schimba si cum ? Dar ce depinde de
mine in situatia creata ? .

Exercitiul 6: Ritualul incheierii activitatii. Oferirea unui
“emotion” persoanei empatizate pe parcursul desfagurarii
sedintei.

Scopul: Asimilarea experientei, iesirea din activitate,
despartirea pe o nota pozitiva.

Materiale: -

Durata: 5 minute.

Desfasurarea:  Consolidarea  materiei.  Animatorul
pregdteste din timp si le imparte membrilor grupului insigne cu
zambet, la sfarsitul activitdfii fiecare participant decide cui 11
ofera ,,zambetul lui” in dependentd de unul din urmatoarele

criterii: aceleasi momente sau asemandtoare care au generat
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satisfactie in munca prestatd; ia placut desenul efectuat;
valorifica experienta dezvaluita de catre participant etc.

Tema pentru acasd: Participantii vor contabiliza pe
parcursul a doua zile momentele de satisfactie Tn munca lor.

SEDINTA III (150 minute)

Obiectivele sedintei: Cresterea nivelului starii subiective
de bine, a satisfactiei in munca si a persistentei motivationale,
relaxare, reducerea incordarii si tensiunii psihomusculare si
emotionale, inldturarea cauzelor care genereaza lipsa motivatiei,
actualizarea si valorificarea resurselor personale.

Exercitiul 1: Ritualul salutului. Jocul ,,Scaunul fierbinte”.

Scopul: Fortificarea increderii in sine, crearea dispozitiei
de lucru, mobilizarea participantilor.

Materiale: -

Durata: 15 minute.

Desfasurare: Participantii pe rand se aseaza pe un scaun
amplasat in centru (,,scaunul fierbinte”) unde timp de 1 minut se
lauda, vorbeste despre calitdtile sale, despre realizarile sale
recente. La sfarsit se initiaza o discutie.

Exercitiul 2: Proiectarea secventelor din documentarul

»Influenta gandurilor pozitive asupra corpului uman”.

18



Scopul: Constientizarea necesitatii cultivarii interpretarii
pozitive a realitatii, influenta emotiilor si a gandurilor pozitive
asupra sanatatii fizice.

Materiale: Calculator, proiector, ecran, filmul documentar
,Influenta gandurilor pozitive asupra corpului uman” de Robert
lonescu.

Durata: 50 minute.

Desfasurarea: Participantii vizioneaza secventele pregatite
din timp si propuse de catre animator. Dupa vizionare se inifiaza
discutii in care participantii sunt Tncurajati sd-si expund opiniile
privind influenta gandurilor pozitive asupra sanatatii fizice.

Exercitiul 3: ,,Tic-Tac”.

Scopul: Inlocuirea constientd a gandurilor negative cu cele
pozitive.

Materiale: Foi A 4, pixuri.

Durata: 30 minute.

Desfasurarea: Participantii identificd si scriu toate
gandurile negative care 1i impiedicda sda atingd scopul 1in
activitatea lor, pentru aceasta deseneazd pe foaie doud rubrici:
,Tic” si ,,Tac”. Se aseazad comod, studiazda minutios lista scrisa
in rubrica ,,Tic” si analizeaza in ce masura au distorsionat
situatia reala, exagerand aspectul negativ al lucrurilor.
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Urmatorul pas presupune inlocuirea fiecarui gand/idee negativ/a
cu unul pozitiv si inscrierea lor in rubrica ,,Tac”.

Discutarea temei realizate acasa.

Exercitiul 4: “Translatorul”.

Scopul: Exersarea abilitatilor de interpretare a mesajelor.

Materiale: Foi A 4, pixuri.

Durata: 45 minute.

Desfasurarea: Participantii se grupeaza cate 5 persoane.
Un membru va juca rolul unui om strain ce nu cunoaste limba
romand, altul va fi translator, iar ceilalti jurnalisti. ,,Strainul”
singur 1si alege imaginea personajului sdu si se prezintd
publicului. Jurnalistii ii adreseaza intrebari la care el raspunde
intr-o “altd” limba. De fapt, toti participantii vorbesc in limba
romadnd. Sarcina translatorului este de a transmite sensul
cuvintelor vorbitorului de limba straina. Peste fiecare cinci
minute participantii se schimbd cu rolurile pana cand toti vor
juca rolul translatorului. La sfarsit se initiazd discutia privind
urmatoarele Intrebari: Ce ati simtit cand ati auzit interpretarea
cuvintelor voastre ? In ce constd cauzele perceperii pozitive si
negative a interpretarii ? etc.

2

Exercitiul 5: “Eu consider ca...” Ritualul finalizarii
activitatii.

20



Scopul: Dezvoltarea increderii in sine, crearea unui fon
emotional-pozitiv in grupa, iesirea din activitate, despartirea pe
0 nota pozitiva.

Materiale: Balon.

Durata: 10 minute.

Desfasurarea: Animatorul arunca balonul unui membru si
spune ce il ajutd, dupa parerea lui, sa asculte activ si sa inteleaga
interlocutorul. Celalalt arunca mai departe spunand: “Eu cred, ca
tie, Maria, 11 ajuta sa auzi si sa intelegi interlocutorul...”

Tema pentru acasa: Participantii vor scrie un eseu scurt pe

tema: ,,Un moment fericit din viata mea”.

SEDINTA IV (120 minute)

Obiectivele sedintei: Cresterea nivelului starii subiective
de bine, a satisfactiei in munca si a persistentei motivationale,
relaxare, meditatie i respiratie, reducerea tensiunii
psihomusculare si emotionale, autocunoasterea si automotivarea
in desfasurarea activitatii prestate, valorizarea aspectelor
pozitive ale muncii invatatorului, valorificarea potentialului
intelectual si psihic in cadrul activitatii didactice.

Exercitiul 1: Salutul participantilor. ,,Relaxarea”.
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Scopul: Favorizarea unei stari de relaxare generala pentru
facilitarea contactului cu ei ingisi. Stimularea unei stari de calm
in vederea pregétirii pentru exercitiilor ulterioare.

Materiale: Scaune sau covoare. Muzica de relaxare (nu
este obligatoriu).

Durata: 15 minute.

Desfasurarea: Animatorul 1i invitd pe participanti sa se
destindd intingi pe covoare sau, in lipsa acestora, sd se faca
comozi pe scaune (posibil asezate in cerc). In ambele cazuri,
moderatorul va continua cu urmdtoarele instructiuni: ,,Inchideti
ochii si concentrati-vd atentia asupra voastrd ingiva. Simfifi
respiratia calma si lasati-va in voia fluxului: inspirati, expirati
(pauzd un minut). Acum simtifi greutatea bazinului (scurtd
pauza)...chiar si spinarea si pieptul sunt grele si relaxate (pauza
scurtd)... Umerii sunt relaxati (scurtd pauza). Simtifi bratele
relaxate pana la varful degetelor (scurtd pauza)...in sfarsit, gatul
este relaxat, iar capul este greu (scurtd pauzd). Simtiti tot corpul
calm si relaxat.. respiratia este libera si profunda”.

Cand ,,parcursul” este terminat, animatorul va mai astepta
inca un minut pentru a da fiecarui participant posibilitatea de a
intra in contact cu sine insusi si a elimina orice tensiune. Acum
moderatorul poate da ultimele indicatii pentru continuarea
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relaxdrii: ,,Incercati s3 memorati aceasta senzatie de serenitate si
pastrati-o la trezire (scurta pauza). Acum puteti deschide ochii,
fara graba, si miscati mainile... si picioarele ...si intindeti-va ca
atunci cand va treziti din somn”’.

Moderatorul poate verifica printr-o discutic cu grupul
eventuale dificultati intalnite in timpul relaxarii.

Sugestii pentru conducator: Este necesar ca, in furnizarea
indicatiilor, moderatorul sa foloseasca un ton calm si sa fie calm
si sa spuna cuvintele intr-un ritm lent; el insusi trebuie sa fie
calm in vorbire, pentru a influenta pozitiv starea de relaxare a
participantilor.

Exercitiul 2: ,,Care sunt scopurile propuse ?”.

Scopul: Cunoasterea scopurilor propuse spre realizare,
autocunoasterea, cunoasterea obiectivelor majore ale cursurilor
de dezvoltare a aptitudinilor profesionale, automotivarea.

Materiale: Foi A 4, pixuri.

Durata: 45 minute.

Desfasurare: In procesul de formare a aptitudinilor scopul
este ca participantii sa dobandeasca:

e mai buna autocunoastere, ca in activitatea lor de zi de zi
sd-si poatd folosi aptitudinile si sa-si foloseasca calitatile intr-un
mod mai constient;

23



e mai bund cunoastere a clientilor §i a partenerilor, pentru
a-si putea desfasura activitatea intr-un mod mai eficient, pentru
0 vanzare eficienta si activa

e mai bund intelegere si dezvoltare a relatiilor
interumane, insusirea unui comportament corect si politicos, dar
hotarat, care sa sprijine in mod eficient organizatia

e mai mare incredere in sine pentru a putea completa
pregdtirea profesionala de inaltd calitate, In vederea unui mai
adecvat comportament de conducator sau negociator de succes

e mai bund motivare si atitudine, prin care sd contribuie
la 1indeplinirea misiunii, imaginii, strategiei companiei si
punerea lor in practica in activitatea de zi cu zi a companiei

e mai buna capacitate de mediere a conflictelor, atat la
nivelul managerilor, cat si al subalternilor, contribuind prin
aceasta la crearea unei atmosfere placute, armonioase i
eficiente 1n cadrul institutiei;

e dezvoltarea aptitudinilor de comunicare, a tehnicilor de
negociere, imbunatatirea reactiilor in situatii problema, punand
accent pe dezvoltarea personalitatii (bazatd pe experientele
internationale si autohtone), caci aceasta este baza succesului pe

termen lung;
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e dezvoltarea capacititii de team building si de
organizarea eficientd a muncii in echipa

Exercitiul 3: ,,Liderul rotativ”.

Scopul: Constientizarea avantajelor si limitelor ale muncii
cadrului didactic, valorificarea caracteristicilor pozitive ale
muncii invatatorului.

Materiale: Flip-chart, carioca, foi A 4, pixuri.

Durata: 50 minute.

Desfasurarea: Grupul este impartit in grupuri de 5 membiri.
Fiecare grup isi va alege de la un inceput un lider si va discuta
un numar de caracteristici pozitive si negative ale activitatii
didactice (spre exemplu, faptul conform caruia munca
invatatorului contribuie la crearea satisfactiei de munca, a unui
climat pozitiv si relationari bazate pe incredere intre parteneri,
cand este consideratd pozitiva, productiva, si cand este opusul,
considerata negativa). Numarul acestor caracteristici (atat cele
pozitive cat si cele negative) va trebui sa fie egal cu numarul
grupurilor in care s-a divizat colectivul. Dupa ce fiecare grup va
fi stabilit aceste caracteristici, fiecare lider isi ia lista unde se
afla notate acestea si se muta, in sensul acelor de ceasornic, in
alt grup. Aici, el va trebui sa explice de ce grupul lui a
considerat importante aceste caracteristici pozitive si negative
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pentru modul in care conceptualizeaza termenul de munca a
invatatorului. Membrii fiecarui grup vor trebui sa asculte
argumentele liderului strdin, dar la final , facand o ierarhie a
importantei caracteristicilor, vor trebui sd taie de pe lista
obligatoriu cate o caracteristica pozitivd §i una negativa, cele
mai putin importante. Dupa aceea, liderii se muta, in sensul
acelor de ceasornic, la urmatorul grup, unde lucrurile se
desfagoara in mod similar (firda a mai lua in consideratie
caracteristicile tdiate in grupul anterior). Operatia are loc pana
cand fiecare lider a trecut pe la toate celelalte grupuri si s-a
intors la grupul de origine cu cate o singurd caracteristica,
considerate cele mai importante de pe lista proprie. Animatorul
va nota toate aceste caracteristici pe flip-chart si va incerca,
impreund cu intreaga echipa, sd combine ideile in doar 2
elemente, unul pozitiv si altul negativ, ale muncii cadrului
didactic si sa dezvolte aspectul pozitiv prin discutii ulterioare
sau prin tema propusa pentru acasa.

Discutarea temei pentru acasa.

Exercitiul 4: Ritualul incheierii activitatii.

Scopul: Asimilarea experientei, iesirea din activitate.
Feedback-ul: cu ce pleaca participantii de la training, ce le-a
placut si ce nu le-a placut.
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Materiale: -

Durata: 5-7 minute.

Desfasurarea: Toti participantii se iau de mana si zambesc
unul altuia.

Tema pentru acasa: Sa scrie un eseu scurt “Caracteristicile
pozitive ale muncii invatatorului ”.

SEDINTA V (150 minute)

Obiectivele sedintei: Cresterea nivelului starii subiective
de bine, a satisfactiei in munca si a persistentei motivationale,
valorizarea aspectelor pozitive ale muncii invatatorului,
recunoagterea si inlaturarea cauzelor care genereaza insatisfactia
de munca, nemultumirile de sine si de ceilalti, lipsa motivatiei in
cadrul procesului didactic.

Exercitiul 1: Salutul participantilor.

Scopul: Initierea in activitate, crearea dispozitiei de lucru.

Durata: 5-7 minute.

Desfasurarea: Animatorul incepe prin a spune in ce
dispozitie este astdzi si arunca mingea altuia care are aceeasi
functie de a se caracteriza, a a-si exterioriza emotiile. Acest
lucru se desfasoara pana cand participa toti membrii.

Exercitiul 2: Exprimarea prin miscare ,,Plimbarea prin

padurea de poveste.”’
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Scopul: Destinderea emotiilor negative.

Materiale: Foi A 4, pixuri.

Durata: 10 minute.

Desfasurarea: Participantii 1si imagineaza cd se plimba
printr-o padure de poveste. In aceastd plimbare participantii se
transformad in diferite animale agresive (caini, tigri, lei, ursi,
lupi, etc.)

La sfarsit se adreseaza intrebari: Cum v-ati simtit ? De ce ,
credeti, ca v-ati simtit astfel ?

Exercitiul 3: Conversatia ,,Ce situatii de la serviciu iti
trezesc furie si nemultumire ?”

Scopul: Constientizarea propriei experientei, primirea
suportului de la cei din jur (nu numai eu sunt asa).

Materiale: Foi A 4, pixuri.

Durata: 20 minute (5+15).

Desfasurarea: Participantii pe rand raspund la intrebare. Se
pune accentul pe descrierea situatiilor concrete si nu pe
»propozitii generale”.

Discutarea temei realizate acasa.

Exercitiul 4: “Jocul impreund”.
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Scopul: Descoperirea si  exprimarea propriilor stari
sufletesti; constientizarea reactivitatii individuale la diverse
situatii.

Materiale: -

Durata: 40 minute.

Desfasurarea: Moderatorul 1i va invita pe participanti sa se
miste In voie prin camerda, fard sd se ciocneascd. La stop,
participantii se vor opri pentru urmatoarele instructiuni :

a) Participantii sunt rugati din nou sa se miste in voie prin
camerd. Din nou stop. De o parte se vor grupa cei care se simt
fericiti, iar de partea cealaltd cei tristi. Apoi fiecare 1si explica
alegerea.

b) Din nou se misca toti In voie prin camera. Un nou stop.
De o parte cei oprimati, iar de cealaltd parte opresorii (cei ce se
considera opresori). Apoi fiecare isi explica alegerea.

Moderatorul le propune acum participantilor sa se
identifice cu un personaj sau o situatie expusad anterior i sa o
reprezinte ca si cand ar fi intr-o scenetd. Sunt analizate
personajele s1 modul in care sunt jucate.

Sugestii pentru conducitor. In timpul discutiei finale,

moderatorul va incerca sa scoatd la suprafata stari sufletesti si
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emotii; proiectii ale comportamentelor, gandurilor si atitudinilor
experimentate si ale dinamicii familiale.

Exercitiul 5: “Negocierea”.

Scopul: Solutionarea contradictiilor prin compromisuri,
cresterea increderii in sine.

Materiale: Foi A 4, pixuri.

Durata: 45 minute.

Desfasurarea: Animatorul imparte participantii in doua
echipe. Urmadtorul pas este gasirea a doua parti cu interese
aparent opuse ( profi/studenti; manageri/subordonati spre ex.).
Grupul impartit in 2 tabere - una din ele va primi un rol - de ex.
Profesori, iar alta alt rol — de ex. Elevi. Fiecare tabara va trebui
sd gdseasca o lista de revendicari, ceea ce doreste sa obtina de la
cealaltd parte. Dupd ce lista a fost efectuata, negocierea poate
incepe.

Exercitiul 6: Ritualul finalizarii activitatii.

Scopul: Asimilarea experientei, iesirea din activitate.
Feedback-ul: cu ce pleaca participantii de la training, ce le-a
placut si ce nu le-a placut.

Materiale: -

Durata: 10 minute.
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Desfasurarea: Toti participantii se iau de mana si
povestesc un banc despre scoald/activitatea sa. Participantii isi
expun parerile, ce au simtit, cu ce pleacd de la sedinta

respectiva.

SEDINTA VI (150 minute)

Obiectivele sedintei: Cresterea nivelului starii subiective
de bine, a satisfactiei in munca si a persistentei motivationale,
constientizarea si restructurarea  gandurilor si atitudinilor
negative care stau la baza insatisfactici, nemultumirii,
pesimismului, rezolvarea problemelor motivationale si de
acceptare de sine.

Exercitiul 1: Ritualul salutului. Energizer ,,Reprezentarea
lucrurilor”.

Scopul: Energizarea participantilor, initierea in activitate,
crearea dispozitiei de lucru.

Materiale: -

Durata: 10 minute.

Desfasurare: Un participant aratd prin gesturi si mimica un
lucru (obiect, animal, pasare, etc.), in timp ce ceilalti vor incerca
sa ghiceasca ce a fost aratat. Cel care ghiceste, devine urmatorul

prezentator. Dacd la un moment dat cineva din participanti se
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blocheaza, se poate de soptit un lucru la ureche, de exemplu:
masind, papagal, computer, maimuta, bec, sarpe, etc. Daca
urmeaza sa discutati o tema, alegeti lucruri legate de subiectul
abordat. Le puteti scrie pe fise si distribui pe rand
prezentatorilor. Ca alternativa, participantii pot mima lucrurile
impartiti Tn 2 sau mai multe grupuri mici, iar celelalte grupuri
vor Incerca sa ghiceasca.

Exercitiul 2: ,,Panoul cu plicuri”.

Scopul: Dezvoltarea increderii in sine.

Materiale: Plicuri, clama , hartie.

Durata:15 minute.

Desfasurarea: Aveti nevoie de atatea plicuri, cati
participanti sunt in grup. Pe fiecare plic se scrie prenumele unui
participant. Agata plicurile pe un perete, pe tabla sau prinde-le
cu cleste sau clame de o sfoara. Pregateste din timp multe fise de
hartie si invitd participantii sa scrie pe ele un mesaj bun, pozitiv,
un compliment, ceva placut pentru fiecare coleg de grup si sd le
puna in plicul destinatarului. Discutii.

Exercitiul 3: ”Sabotorul intern”.

Scopul: Acest exercitiu presupune adaptarea tehnicii
terapeutice Gestalt. Sabotorul - partea negativa a personalitatii
tale care apare atunci cand nu te astepti. El poate sa te
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descurajeze sa incepi o activitate noua sau sa distruga un inceput
deja pus. Capacitatea de a recunoaste si de a intelege sabotorul
launtric (criticul negativ), este importantd in lucrul asupra
”Eului”. El rosteste: "Pentru ce sa depui efort, nu-ti trebuie sa
incepi aceastd activitate! Toate-s in zadar.. ", "Dacd nu esti
capabil sa devii cel mai bun, lasa aceasta... "

Acestea si alte declaratii expuse din partea negativa a
personalitatii dvs., sunt in stare sd va convinga sa va deziceti de
noi inceputuri, diminueaza interesul in orice activitate. Prin
urmare, in mod evident, este necesar sa evitati impactul negativ
al sabotorului intern.

Materiale: Foi A cursantii 4, pixuri.

Durata: 60 minute.

Desfagurarea: Exemplu. Victor este un profesor de creatie.
El a dezvoltat o metoda originala de predare a fizicii si a decis sa
scrie o carte. Si cand a ajuns la treabd, vocea interioara
(sabotorul) a Inceput sa intimideze i sd descurajeze intentiile
acestuia. Victor a scris toate cuvintele sabotorului. “Si daca
aceasta sarcind este imposibild pentru tine? Tu nu vei gasi
sprijin la colegi. Nu ai destul timp pentru asta, esti prea ocupat
cu alte treburi. Oricine ifi va spune ca este imposibil, pentru un

simplu profesor, sa scrie o carte. Esti Inca tanar, vei reusi. Totul
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va fi In zadar, pentru cd vei intdlni prea multe greutati si
obstacole.” - Acestea si alte cuvinte ale sabotorului intern
descurajau profesorul.

Contraataca sabotorul tau !

Sabotorul intern incearca sa va descurajeze de la o
activitate noud sau ruina ceva deja inceput. Dar puteti sa-i
opuneti rezistentd cu ajutorul unor argumente puternice $i sa nu-
i dati posibilitatea de a se pronunta asupra aspiratiilor dvs.

Iata cateva exemple de contraargumente, pe care le-a
folosit Victor, atacandu-si sabotorul.

Sabotorul:

1. Este imposibil de obtinut.

2. Sunt multe alte obligatiuni si lucruri de facut.

3. Nu te grabi, mai este timp.

4. Vor fi multe greutati si obstacole pe care nu le vei putea
trece.

Contraargumente :

1. Se merita sa incerc (vom vedea noi !).

2. Putin timp am sa gadsesc pentru aceastd activitate.

3. Timpul nu asteapta, trebuie sa lucrez, ca sa nu fie prea
tarziu.

4. Greutatile si obstacolele ne sunt date pentru a le depasi.
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Nu este usor sa-1 faci sa taca. Sabotorul nu este numai
glasul intern, ci si glasul prietenilor, parintilor, celor ce va
inconjoara. Insi cu dansul se poate si trebuie de discutat, de
convins, de facut tot posibilul ca altd parte al “Eului” dvs.
(partea pozitiva, activa, Increzuta in succes) sa domine.

Exercitiul 4: ,,Deviza mea”.

Scopul: Deviza de viata treptat se interiorizeaza generand
formarea principiilor si convingerilor personale despre sine si
alti oameni care contribuie la stabilirea si realizarea scopurilor in
viatd. Dezvoltarea gandirii pozitive in baza principiilor si
convingerilor elaborate va contribui, la randul siau, la
transformarea sistemului motivational al subiectului. Omul
actioneaza in conformitate cu gandurile sale.

Materiale: Foi A 4, pixuri.

Durata: 30 minute.

Desfasurarea: Animatorul le propune participantilor sa-si
imagineze cd ei au un nivel ridicat de motivatie, tind sa obtine
rezultate marcante si au nevoie de a elabora o deviza care i-ar
inspira, incuraja in atingerea scopurilor propuse. Creati o deviza
care v-ar orienta §i v-ar monta la obfinerea unui anumit scop.

Deviza trebuie sd vd placa, sd va inspire pentru depasirea
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greutdtilor si problemelor, sda va pregateasca pentru lucru
intensiv.

Alcatuiti cateva variante de deviza, pentru ca mai apoi sa
alegeti unul - cel mai reusit. Diversitatea devizelor este necesara,
la fel pentru a reflecta multiplele aspecte ale motivatiei atingerii
scopului.

a) Pentru formarea insistentei si capacitatii de depasire a
greutatilor si obstacolelor.

b) Pentru formarea activitagii cu scop bine determinat si
lucrului sistematic pentru obtinerea scopului.

c) Pentru dezvoltarea increderii in sine.

d) Pentru sensibilizarea tendintei de autorealizare.

Exercitiul 5: “Playlist, movielist, booklist”.

Scopul: Schimbul de experientd si de surse de resurse
interne pentru cresterea satisfactiei, persistentei motivationale in
activitatea sa, stimularea trairii subiective de bine.

Materiale: -

Durata: 15 minute.

Desfasurarea: Participantii isi amintesc timp de doua-trei
minute de opere de arta, filme artistice, piese muzicale etc. care
le confera o stare interna de bine, care 1i motiveaza sa actioneze,
contribuie le ridicarea dispozitiei si creste satisfactia de munca si
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de viatd. Apoi se impartasesc cu ceilalti participanti, le
recomanda sa citeasca, sa audieze sau sa vizioneze aducand
argumente si motivand-ui pe ceilalti.

Exercitiul 6: Ritualul finalizarii activitatii.

Scopul: Autoevaluarea activitafii si a starii emotionale.
Feedback-ul: cu ce pleaca participantii de la training, ce le-a
placut si ce nu le-a placut.

Materiale: Fisa de evaluare a zilei de lucru.

Durata: 7-10 minute.

Desfasurarea: Participantii completeaza fisa si se Tmpart
cu ceilalti cu emotiile trdite pe parcursul sedintei.

Tema pentru acasa: Elaborati o povestire despre “Deviza
mea in munca prestatd”. Incercati si va expuneti atitudinea si

emotiile cu referire la deviza voastra in munca prestata.

SEDINTA VII (120 minute)

Obiectivele sedintei: Cresterea nivelului starii subiective
de bine, a satisfactiei in munca si a persistentei motivationale,
identificarea si modificarea stereotipurilor, schemelor cognitive
despre munca invatatorului, stimularea autoaprecierii, increderii
in sine si a gandirii pozitive.

Exercitiul 1: Ritualul salutului. Improvizatia muzicala.
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Scopul: Salutul participantilor prin dans linistit, calmarea
sistemului nervos.

Materiale: Casetofon, piesa muzicald pregatita din timp
Music to Inspire Positive Thinking.

Durata: 10 minute.

Desfasurarea: Ascultarea piesei ,,Music to Inspire Positive
Thinking”. Plimbari prin sald cu efectuarea miscarilor dorite
care vin din interiorul participantului. Participantii se deplaseaza
pe cerc si se salutd cu colegii sdi prin diverse gesturi calme,
placute.

Exercitiul 2: ,,Cum ne ajuta si ne incurca emotiile?”.

Scopul: Intelegerea faptului ci emotiile ne pot ajuta si
avem relatii pozitive.

Materiale: Foi, A 4, pixuri.

Durata: 20 minute.

Desfasurarea: Se formeaza grupuri mici si fiecarui grup o
se repartizeazd cite o emotie: bucurie, rusine, furie, frica,
plictiseald, recunostintd. Participantilor 1i se propune sa noteze
pe foi in doud coloane cum ii ajuta si cum 11 impiedicd emotia
respectivdi. In continuare grupurile si prezinte celorlalti
rezultatele muncii lor. Se poate propune elevilor s de exemple
de situatii concrete din viata pentru a ilustra cele prezentate. Se
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initiaza o discutie la finele activitatii. Se formuleaza urmatoarele
intrebari: ,,Ce ati invatat din acest exercitiu?”, ,,Cum v-ati simtit
pe parcurs?”, ,,V-a fost dificil sau usor sa realizati sarcina? De
ce?”

Discutarea temei pentru acasa.

Exercitiul 3: “Despre stereotipuri”.

Scopul: Dupa realizarea acestei lectii, participantii vor fi
capabili:

1) Sa dea exemple de stereotipuri obisnuite;

2) Sa identifice avantajele si dezavantajele recurgerii la
stereotipuri.

Materiale: Foi A 4, pixuri. Fisa de lucru a participantilor
»,Despre stereotipuri”.

Durata: 50 minute.

Desfasurarea: Informatii preliminare: Un stereotip este
credinta cd toti membrii unui anumit grup poseda in acelasi fel
anumite calitti. In principal, prin stereotipuri se sustine ci toti
membrii unui grup sunt la fel si ca nu exista Intre ei diferente
individuale. Sa presupunem ca am intdlnit o persoana din
Antarctica, care ne-a tratat rau. O remarca de tipul stereotipului
ar fi: ”Toti cei din Antarctica sunt nepoliticosi”. Dar cum sunt,
de fapt, toti ceilal{i oameni care trdiesc in Antarctica? Sunt ei cu
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totii nepoliticosi? Probabil ca nu. S-ar putea ca unii locuitori ai
Antarcticii sa fie nepoliticosi, dar s-ar putea ca unii sa nu fie
astfel.

Indicatii pentru animatori: Aveti grija ca participantii sa
inteleaga in ce fel 1i afecteaza stereotipurile. Puteti discuta cu ei
despre stereotipuri pe care le au despre altii, precum si despre
stereotipurile pe care altii le au despre ei. Puteti sa-i intrebati:
,»Cum va simtiti cand altii gandesc despre voi pe baza de
stereotipuri?”. Deoarece discutia ar putea sa devina delicata,
puteti realiza la sfarsit o activitate de relaxare.

Cereti participantilor s completeze fisa de lucru ,,Despre
stereotipuri”. Puteti sa spuneti cursantilor sa nu-si noteze numele
pe fisa. (Fisele de lucru ale cursantilor nu vor fi adunate, fiecare
cursant aratind fisa sa celorlalti din clasd). In acest fel,
participantii s-ar putea simti mai in largul lor raspunzand la
intrebari. Cereti cursantilor in mod expres sd completeze cinstit
fisa de lucru. Impartiti participantii in grupe a cite 4 sau 6.
Cereti cursantilor sa-si arate unii altora raspunsurile la
intrebarile de pe fisa de lucru. Apoi, cerefi-le sd discute in
grupele lor intre ei si sa raspunda la intrebarile pentru discutii de

pe fisa de lucru. Cereti fiecarei grupe sa prezinte clasei
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raspunsurile la aceste intrebari. Cereti cursantilor sa formeze un
cerc si puneti-le urmatoarele intrebari:

Intrebari pentru discutii:

* De unde ati invatat diferite stereotipuri ?

« In ce fel ne afecteaza stereotipurile in mod cotidian ?

« In ce fel ne sunt folositoare stereotipurile ?

« In ce fel stereotipurile pot deveni periculoase pentru
oamenii despre care le avem ?

Fisa de lucru a cursantilor ,,Despre stereotipuri”

Numele Data

A gandi prin stereotipuri inseamnd a presupune ca tofi
membrii unui grup au aceleasi calitati. Cand cineva recurge la
stereotipuri, presupune ca nici un membru al grupului nu este
diferit de ceilalti. Ne intdlnim zilnic cu oameni care sunt victime
ale stereotipurilor. Care sunt stereotipurile curente despre: un
cursant destept; un cursant mai putin inteligent; un profesor; un
parinte; un directo de scoald; o persoand sdracd; o persoana
bogata; o persoand in varstd; o persoana de varsta voastra ?

Intrebari pentru discutii:

1. Au fost la fel stereotipurile tuturor ? Daca nu, de ce ?

Daca da, de ce ?
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2. Care este efectul stereotipului asupra persoanei in
cauza? Dar asupra comunitatii ? Dar asupra persoanei care crede
in acel stereotip ?

Exercitiul 4: ,,Steaua”.

Scopul: Cresterea autoaprecierii, increderii in sine.

Materiale: Foi A 4, creioane, pixuri, carioci.

Durata: 25 minute.

Desfasurarea: “Fiecarui participant se imparte cate o foaie
de hartie si un creion sau o carioca de o culori diferite, pentru a
accentua faptul ca fiecare este unic. Anunta participantii ca
urmeaza si-si reprezinte personalitatea printr-o stea. Fiecare isi
va desena propria stea, alegand 7 — 10 caracteristici importante
intr-o razd separata a stelei. Participantii sunt rugati s meargd in
cerc si sa-si compare stelele. Cand cineva va gasi o alta persoana
care are aceeasl raza, va scrie numele acelei persoane pe langa
raza respectiva a stelei sale.

Exercitiul 5: Ritualul finalizarii activitatii.

Scopul: Asimilarea experientei, iesirea din activitate.

Materiale: -

Durata: 5-7 minute.
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Desfasurarea: Toti participantii se iau de mana si zambesc
unul altuia. Participantii isi expun parerile, ce au simfit, ce le-a
placut si ce nu, cu ce pleaca de la sedinta respectiva.

Tema pentru acasd: Discutarea acasd a trasaturilor /

insusirilor pozitive care coincid si la rudele participantilor.

SEDINTA VIII (150 minute)

Obiectivele sedintei: Cresterea nivelului starii subiective
de bine, a satisfactiei in munca si a persistentei motivationale,
relaxare, meditatie si respiratie, diminuarea incordarii si
tensiunii psihomusculare si emotionale, stimularea gandurilor
pozitive despre sine, ceilalti si activitatea prestata.

Exercitiul 1: Ritualul salutului. “Sirul aniversarilor” .

Scopul: A crea o dispozitie de lucru, a mari concentrarea
atentiei la ascultare sau la alte forme de comunicare nonverbala.

Materiale: -

Durata: 10 minute.

Desfagurarea: Jocul decurge 1in liniste absoluta.
Participantii trebuie sd formeze un rand conform zilei si lunii in
care s-au nascut, din ianuarie pana in decembrie. Va trebui sa
caute modalitatea de a se intelege fara cuvinte. Nu conteaza
rezultatul, cat lucrul si comunicarea In comun.
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Exercitiul 2: “Inundatia”.

Scopul: A contribui la examinarea procesului de luare a
deciziilor prin consens, in grupuri mici

si a observa in ce mod ne decidem prioritatile si valorile
personale, precum si intelegerea (acceptarea) valorilor altora.

Materiale: Lista obiectelor, pixuri.

Durata: 60 minute.

Desfasurarea: Participantii trebuie sd ia o decizie ferma
referitor la lucrurile care sunt importante intr-o situatie de criza.
Orice lucru care nu va fi salvat va fi distrus. NU SE POATE
VOTA. SE ACCEPTA DOAR HOTARARILE LUATE DE
TOT GRUPUL. Participantilor li se citeste urmatoarea situatie:
"Cand vii acasa din vacanta, afli cd acolo unde traiesti ploua de
trei zile. Exact cand ajungi in preajma casei tale, te intalnesti cu
camioneta politiel ce anunta evacuarea zonei, inainte ca raul sa
rupa digul. Discuti cu politistul, pentru ca acesta sa-ti permita sa
intri in casd pentru a-ti putea lua cateva lucruri dragi tie. Fiind in
interiorul casei 1ti dai seama ca ai doar 5 minute pentru a decide
care 4 lucruri sa le iei. Daca ai timp, scrie cateva si alege 4
prioritati". Apoi se distribuie lista exercifiului fiecdrui
participant si li se da 5 minute pentru a decide care 4 lucruri vor
fi luate (se anunta cand a ramas ultimul minut). Odata ce toti au
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facut alegerile, se formeaza grupuri de 4-5 persoane unde se
aleg, colectiv cele 4 lucruri. Pentru aceasta sunt rezervate 15
minute. Fiecare grup 1si alege purtatorul de cuvant care prezinta
lista. Apoi, acestia formeaza un grup aparte, care timp de 20
minute, decide ce vor lua. Sa se rezerve cel putin 20 minute
pentru aceasta. Sa vorbeasca fiecare. Se poate desfasura o
discutie asupra lucrurilor ce trebuiau salvate de fapt, si de ce. Ce
roluri sau observat pe parcursul jocului (lideri, pasivi etc.) Cum
s-a ajuns la consens ?

NOTE. Lista exercitiului e urmatoarea:

1. O poezie asupra careia ai lucrat mai bine de 2 luni, si
care e aproape gata pentru a fi prezentata cercului poetic din
liceu.

2. Un album cu fotografii a primilor tai 3 ani de viata.

3. Un aparat de radio.

4. Rochia de mireasa a bunicii tale, ce ai pastrat-0 pentru
nunta ta (pentru sotie).

5. Jurnalul intim al ultimului an.

6. Un vaporas in sticla, pe care l-ai facut la 11 ani, cand ai
stat 6 saptamani la pat.

7. O chitara foarte scumpa ce iti face cantecele de 50 de

ori mai frumoase decét in realitate.
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8. Arhiva si documentele grupului social (politic, pacifist,
religios, ecologist etc.) pe care il prezidezi (sau din care faci
parte) si la care tii mult.

9. Perechea preferatd de pantofi.

10. Notele, alte documente scolare, certificatele
examenelor, de cand ai inceput scoala superioara.

11. Agenda cu adrese.

12. Un atlas foarte pretios, din 1887, imprumutat de la un
prieten.

13. Un covor foarte scump si frumos, daruit tie in Asia, ce
se gaseste intotdeauna in antreul tau.

14. Glastre cu plante foarte dificil de crescut, dar care isi
aratd deja primul mugur de floare.

15. Colectia de timbre a bunicului tdu, apreciatd la cateva
mii de lei.

16. Primele scrisori de dragoste.

17. Doud sticle de vin foarte vechi, pentru o ocazie
speciala.

MENTIUNE: orice obiect ce nu e salvat va fi distrus de
inundatie. A1 5 minute pentru a alege.

Exercitiul 3: ,,Lauda de sine”.
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Scopul: De a se invata sa aprobe, incurajeze si inspire pe
sine nsusi, intrucat aceasta ajutd in lucru. Amintindu-si si
intarind emotional activitatile, care in trecut erau de succes,
persoana se inspira pentru noi realizari.

Materiale: Foi A 4, pixuri.

Durata: 20 minute.

Desfasurarea: Amintifi-vd evenimentele cand ati avut
succes, afi manifestat perseverentd etc. scrieti-le pe o foaie.
Ganditi-va la starea emotionald (satisfactie, implinire, realizare),
in care ati fost intr-o situatie de succes si victorie. In dreptul
evenimentelor descrieti starca emotionald traitd la momentul
respectiv.

Laudati-va. Spuneti-va céiteva cuvinte placute. De ex.
,Bravo! Ai lucrat minunat! Tine-o tot asa!”

Obligati-vd sa lucrati si in continuare asa (de ex. cu
insistenta, perseverenta etc.)

Exemplu: Mihai s-a laudat pentru progresele semnificative
in studiul unei limbi strdine, obfinute prin munca sistematica,
persistenta: "Minunat! Nu in zadar a fost cheltuit atdit de mult
efort! Munca de zi cu zi a produs rezultate. In continuare, si nu
te relaxezi, i sa lucrezi chiar mai greu! Eu ma oblig s lucrez in
fiecare zi cel putin o ora pentru imbunatatirea limbii strdine! "
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Discutarea temei pentru acasa. Amintirea sarcinii de la
prima sedinta.

Exercitiul 4: “Punctul”.

Scopul: Stimularea imaginatiei si creativitatii in scriere.
Facilitarea cunoasterii de sine si a celorlalti.

Materiale: Foi A 4, creioane colorate.

Durata: 40 minute.

Desfasurare: Moderatorul pregateste din timp pentru
fiecare participant o foaie curata cu un punct desenat in mijlocul
ei. In continuare participantii realizeaza propriul desen plecand
de la elementul dat. Cand toti au desenat, trainerul le cere
subiectilor sa dea un titlu desenului si sa-1 scrie pe foaie. Toti si
expun creatiile pe perete si apoi fiecare este rugat sa descrie si sa
comenteze propriul desen, intreband in special care a fost ideea
care |-a inspirat si in ce fel a perceput punctul.

Sugestii pentru animator: Punctul reprezintd identitatea
noastra si modul in care ne percepem pe noi Ingine. Plecand de
la aceasta interpretare, este interesant de vdzut in ce fel se
dezvolta desenul si ideea pe care autorul o atribuie punctului.

Este important sa se stimuleze grupul sd intervind pe

desenele altora si sa favorizeze schimbul de trairi.
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Exercitiul 5: ,,Un tren plin de calitafi necesare pentru
desfasurarea cu succes a activitatii didactice”.

Scopul: Incurajarea participantilor privind desfisurarea
eficienta, de succes a activitatii didactice, increderea in fortele
proprii, valorificarea potentialului si a resurselor interne..

Materiale: -

Durata: 15 minute.

Desfasurarea: Participantii stau in cerc. Cineva incepe,
spunand: ,,A venit un tren plin de ...” si specificad cu ce este
incarcat trenul, de exemplu responsabilitate, perseverenta,
incredere in fortele proprii, optimism etc. Urmatorul adaugad un
element la listd i repetd toate cuvintele spuse anterior. Cu cat
mai multi participanti, cu atit mai dificil va fi sd-si aminteasca
cuvintele din tren.

Exercitiul 6: Ritualul finalizarii activitatii.

Scopul: Asimilarea experientei, iesirea din activitate.

Materiale: -

Durata: 5 minute.

Desfasurarea: Toti participantii se iau de maini si pe rand
soptesc unul altuia cate un compliment.

Tema pentru acasa: ,,Eu-l din oglinda”. Participantii vor
nota cu sinceritate: * 3 lucruri pozitive care 1i caracterizeaza; * 2
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realizari la serviciu de care sunt mandri; * 3 calitati pentru care
este apreciat de prietenii/colegii sai; * 2 lucruri pe care vrea sa le

schimbe la propria persoana.

SEDINTA IX (120 minute)

Obiectivele sedintei: Cresterea nivelului starii subiective
de bine, a satisfactiei in munca si a persistentei motivationale,
relaxare, meditatie si respiratie CONstientizata, reducerea
tensiunii psihomusculare si emotionale, stimularea empatiei si a
asertivitatii, analiza si valorificarea aptitudinilor profesionale.

Exercitiul 1: ,,Haltera -1”.

Scopul: Varianta I. Relaxarea muschilor spatelui.

Materiale: -

Durata: 5 minute.

Desfasurarea:  Participantii  asculta s1  indeplinesc
instructiunea animatorului: ,,Acum veti fi sportivi. Imaginati-va
ca pe podea este o halterd grea. Inspirati adanc, luati haltera si
ridicati-o. Haltera este foarte grea. Inspirati. Aruncati haltera pe
podea. Odihniti-va. Incercati inca o data”.

Exercitiul poate fi repetat de cateva ori.

Exercitiul 2: “Ascultarea eficienta”.
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Scopul: Dezvoltarea abilitatilor de ascultare activa,
cresterea empatiei.

Materiale: Foi A 4, pixuri.

Durata: 20 minute.

Desfasurarea: Se alege un numar de persoane care trebuie
si-si pregiteasca discursul in sala aliturati. In acest timp,
trainerul si ceilal{i membri ai grupului ramasi vor distribui
greselile in ascultare pe care un numar dintre acestia vor trebui
sd le mimeze in timpul fiecarui discurs al colegilor lor. Cand
aceasta activitate s-a terminat, cei care s-au pregatit pentru
discurs vor fi chemati, pe rand, sa-I sustina. Colectivul va trebui
sa urmareasca daca fiecare dintre ei reuseste sa identifice corect
greselile Tn ascultare si daca raspunde in mod adecvat la acestea.
Gasind strategii prin care sa le combata eficient. Concluzii, se
mentioneaza persoanele care s-au descurcat mai bine.

Exercitiul 3: Care aptitudini profesionale sunt in mare
cautare?

Scopul:  Discursul teoretic referitor la aptitudine
profesionale. De a discuta despre actualitatea temei propuse.

Materiale: Foi A 4, pixuri.

Durata: 45 minute.
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Desfasurarea: Ce aptitudini sunt in mare cautare ? lata
cateva exemple:

- cunostinte de programarea calculatoarelor. Intocmiti o
lista cu limbajele de programare pe care le cunoasteti si stifi sa
le folositi si treceti-le in CV-ul Dvs.;

- aptitudinea de a gasi solutii la probleme. Organizatiile
cautd oameni care se gandesc la problemele pe care le pot
intampina la job sau un vechimea in munca de practica si au
initiativa sa gdseasca solutii viabile. Aceasta aptitudine este
verificata de regula prin intrebari de genul: «Ce faci in situatia X.
Cum o rezolvi ?».

- leadership — a avea aptitudinea de a-i motiva si invata pe
altii este foarte importantd mai ales pentru cei care isi doresc
pozitii de management si nu numai,

- abilitati organizationale — acestea implicd o auto-
disciplina pentru a-ti ordona activitatea in functie de prioritati si
aptitudinea de a lucra cu termene-limita pentru a-ti face taskurile
la timp;

- capacitate de analiza si sinteza: este necesar sa analizezi
munca pe care o faci din toate punctele de vedere si sa reusesti

sd desprinzi esentialul problemelor pe care trebuie sa le rezolvi;
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- managementul timpului si al calitatii: trebuie sa stii sa iti
gestionezi eficient timpul si, sa ai abilitatea de a detecta erorile
si a le remedia cat mai repede;

- implicare — angajatorii cautd candidati carora le place
jobul pentru care aplica, vor sa se implice in munca lor si sunt
preocupati sa fie eficienti la munca.

Cariera este un cuvant la moda. Toti ne dorim sa avem o
cariera de succes si sd ne simtim impliniti profesional. Dar nu
toata lumea stie ce Tnseamna sau ce presupune sa ai o cariera de
succes. Daca accesezi sectiunea ‘“cariere” de pe situl multor
organizatii vezi doar anunturi de angajare unde nu se specifica
foarte clar cum poti sa 1ti dezvolti cariera sau ce abilitati sau
competente iti dezvolta joburile respective.

Construirea unei cariere este un proces complex care se
desfasoara pe parcursul intregii vieti si care porneste de la
autocunoastere, mai bine zis de la cunoasterea propriilor
aptitudini si abilitati.

Aptitudinea este capacitatea unui individ de a insusi sau de
a-si dovedi potentialul pentru dobandirea unor noi cunostinte,
abilitati si atitudini, atunci cand i se ofera oportunitatea sau
training-ul adecvat. O aptitudine poate fi definitd ca o aplicatie
practica a cunostintelor. Cunostintele reprezinta ceea ce stim sau
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ce am invatat. Aptitudinile sunt asadar abilitafi practice,
calificari rezultate din cunostinte, pregatire, exercifiu sau
experienta. Ele tin de personalitatea umana si se masoara prin
performantd si explica diferentele dintre oameni referitoare la
si deprinderi. Asadar, succesele ce se obfin in cadrul unor
domenii ale activitdtii umane presupun existenta unor Insusiri
psihice, adica a unei aptitudini.

Aptitudinile sunt fie ereditare, se mostenesc, fie se
dezvolta in cursul unei activitati in functic de mediu si de
educatie. O forma superioara de manifestare a aptitudinilor este
talentul iar forma cea mai inaltd de dezvoltare a aptitudinilor
care se manifesta intr-0 activitate creatoare este geniul.

Aptitudinile, impreuna cu temperamentul §i caracterul,
sunt trasaturi de baza ale personalitatii si se dezvoltd prin
pregatire, exercifiu sau experienta.

Discutarea temei pentru acasa.

Exercitiul 4: Care este diferenta dintre notiunile abilitati,
cunogtinte, competente si aptitudini ?

Scopul: De a clarifica care sunt aceste diferente pentru a
sti exact ce sunt aptitudinile profesionale si ce anume avem de
facut pentru a le dezvolta.
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Materiale: Foi A 4, pixuri.

Durata: 45 minute.

Desfasurarea: Participantii sunt impartiti pe grupuri a cate
trei si sunt rugati sa scrie pe o foaie ce reprezinta, dupa parerea
lor, ,,cunostintele”, ,abilitatile”, ,competentele”. Cate un
reprezentant al grupului prezintd pentru toti, cele care se repeta
la ceilalti sunt scrise pe tabla. Dupa aceasta, trainerul le explica
notiunile stiintific, apoi tofi compara ceea ce a fost scris pe tabla
(ceea ce au anticipat) cu ceea ce a explicat trainerul. Se
subliniaza ceea ce au aflat nou participantii.

Cunostintele (knowledge) reprezintda suma a ceea ce un om
stie, un complex de adevaruri, principii §i informatii.
Influenteaza dezvoltarea abilitatilor si atitudinilor angajatilor
pentru Indeplinirea in mod eficace a cerintelor postului.

Abilitatea (skill) reprezintd capacitatea de a executa o
actiune, fie Tn mod natural, fie ca rezultat al Tnvatarii si practicii.
Invitarea este o permanenta schimbare relativi a cognitivului
(ex. intelegere si gandire) care provine din studiu, instruire sau
experienta si influenteaza comportamentul. Este un proces
continuu care se desfasoara de-a lungul intregii vieti. Cateva

abilitati ale cursantului sunt: punctualitatea, spiritul de echipa,
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interesul pentru muncd, ordinea, initiativa, sociabilitatea,
abilitatea de a lucra cu deadline-uri si in proiecte de echipa.

Atitudinea (attitude) este un sentiment sau o emotie
persistentd a unei persoane, care 1i influenteazad actiunea si
raspunsul la stimuli. Poate fi definita ca o dispozitie sau tendinta
de a raspunde pozitiv sau negativ unui anumit lucru (idee,
obiect, persoana, situatie).

Competentele sunt dimensiuni distincte ale
comportamentelor care se descriu ca un set de comportamente
observabile, cunostinte, abilititi, interese si aspecte de
personalitate. Cu alte cuvinte, competentele se referd la
cunostintele (knowledge) de specialitate pe care o persoana le
detine intr-un domeniu, la abilitatea de a le pune in practica
(know how) si la comportamentele (know to behave) pe care
oamenii trebuie sa le aiba pentru a fi eficienti la munca nu doar
pentru a face fata postului. Aceste competente se pot dobandi
prin talent, experientd sau training.

Cand o persoana aplica cunostinte de specialitate,
comunica eficient, lucreaza in echipa, demonstreazd capacitate
de analiza si decizie, se adapteaza la mediul de munca specific,

face fatd unor situatii neprevazute, este creativd si dovedeste
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capacitatea de a realiza activitatile specifice unei anumite
ocupatii.

In concluzie, cand iti alegi cariera, trebuie sa tii cont de
aptitudinile tale codificate genetic si de pasiunile tale, indeosebi,
in activitatea didactica. Obiectivul principal trebuie sa fie ca prin
tot ceea ce faci sa-ti Tmbogatesti competentele pe care le detii,
sd-ti dezvolti aptitudinile si abilitatile pentru ca si cariera ta sa
poata evolua pe termen lung.

Exercitiul 5: Improvizatia muzicala.

Scopul: Destinderea psihica si relaxarea.

Materiale: Piesa muzicald ,,Sonata pentru flaut, alto si
harpa” de Claude Debussy.

Durata:10 minute.

Desfasurarea: Ascultarea ,,Sonatei pentru flaut, alto si
harpa” de Claude Debussy. Timp de trei-cinci minute
participantii se gandesc si inventeazd o modalitate originala,

neobisnuitd de adio (luare de ramas bun).
SEDINTA X (120 minute)

Obiectivele sedintei: Cresterea nivelului starii subiective

de bine, a satisfactiei in munca si a persistentei motivationale,
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stimularea emotiilor pozitive, identificarea si inlaturarea
cauzelor care genereaza nemultumirile de sine si de ceilalti.

Exercitiul 1: Salutul participantilor.

Scopul: Introducerea in activitate, crearea dispozitiei de
lucru. Mobilizarea participantilor.

Materiale: -

Durata: 5 minute.

Desfasurarea: Animatorul incepe prin a spune in ce
dispozitie este astazi si propune altuia sa-si caracterizeze, sa-si
exteriorizeze emotiile. Acest lucru se desfasoara pana cand
participa toti membrii.

Exercitiul 2: ,,Cum ne ajuta si ne incurca emotiile ?”.

Scopul: Intelegerea faptului ci emotiile pozitive ne pot
ajuta sa construim relatii bune cu alti oameni.

Materiale: Foi A 4, pixuri.

Durata: 30 minute.

Desfagurarea: Se formeaza grupuri mici si fiecarui grup o
se repartizeazd cite o emotie: bucurie, rusine, furie, frica,
plictiseald, recunostinta. Participantilor li se propune sa noteze
pe foi in doud coloane cum ii ajutd si cum 1i Impiedicd emotia
respectivd. In continuare grupurile si prezinte celorlalti
rezultatele muncii lor. Se poate propune participantilor sa dea
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exemple de situatii concrete din viata pentru a ilustra cele
prezentate. Se initiazd o discutie la finele activitatii. Se
formuleaza urmatoarecle intrebari: ,,Ce ati invatat din acest
exercitiu?”, ,,Cum v-ati simtit pe parcurs?”, ,,V-a fost dificil sau
usor sa realizati sarcina? De ce?”.

Exercitiul 3: ,,Adevarat si fals”.

Scopul: Cunoasterea interpersonald, cresterea nivelului de
cunoastere reciprocd in momentele de formare a grupului si
pentru a verifica acest nivel la grupurile care se cunosc de mai
mult timp.

Materiale: Foi A 4, pixuri.

Durata: 25 minute.

Desfagurarea: Fiecare participant trebuie sd facd trei
afirmatii despre sine, dintre care 2 sunt false si doar una
adevaratd. Apoi membrii grupului se prezintd prin intermediul
acestor trei asumptii. Restul echipei se afla in ipostaza de a
decide care dintre afirmatii este adevarata si care sunt false. La
sfargitul fiecarei prezentari , cel care a facut afirmatiile va relata
grupului varianta corectd. Acest exercifiu este util pentru a
creste nivelul de cunoastere reciproca in momentele de formare
a grupului si pentru a verifica acest nivel la grupurile care se
cunosc de mai mult timp.
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Exercitiul 4: Activitatea ,,O mana de calitati’’.

Scopul: Facilitarea cunoasterii de sine si dezvoltarea
abilitatilor de autoreglare si control emotional.

Materiale: Coala de hartie A 1, carioci, pixuri.

Durata: 35 minute.

Desfasurarea: Participantii sunt rugati sa formeze grupuri
mici si distribuiti-le cate o foaie mare. Propuneti grupurilor sa
deseneze pe o foi 0 mana si sd noteze pe fiecare deget cate o
calitate, o trasatura umana care este foarte utila in viata. Invitati
grupurile sd prezinte opiniile lor si sd le argumenteze. Reuniti
grupurile mici si spuneti-le sa realizeze acelasi exercitiu, doar cu
defecte, trasaturi care fac viata dificila viata oamenilor. Oferiti
posibilitate grupurilor sa faca schimb de pareri. Initiati o discutie
cu participantii in baza urmatoarelor intrebari: ,, Toate calitatile
pe care le-ati enumerat se pot regasi intr-o persoana?”, ,,.De ce
credeti asta?” Care dintre trasaturile mentionate de voi credeti ca
va caracterizeaza?” ,,Cum pot fi dezvoltate unele calitati?”.
Propuneti grupurilor mici sau intregului grup sa alcatuiasca o
lista de pasi pe care trebuie sd-i intreprindd persoana care vrea
sd-s1 formeze anumite trasaturi. Dacd se lucreazd in grupuri,
invitati-le sa-si impartaseasca rezultatele.

Exercitiul 5:,,Ziarul vorbitor”.
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Scopul: Identificarea si constientizarea emotiilor curente,
valorificarea celor pozitive.

Materiale: Foi A 3, pixuri, creioane colorate, carioci.

Durata: 20 minute.

Desfasurarea: Persoanelor li se propune sa isi exprime
sentimentele produse de ziua respectivd pe un ziar pe care
fiecare 1l primeste de la trainer. Astfel, ruperea ziarului poate
desemna sentimentele de frustrare pe care le incearca persoana
respectiva; ceilalti colegi vor trebuie sd descrie in cuvinte starea
persoanei si sa-i ofere ceva din starea lor, de bucurie, spre
exemplu, pentru a aduce tot grupul la un echilibru emotional.

Exercitiul 6: Ritualul finalizarii activitatii. ,,Buzunarul cu
emotii”.

Scopul: Consolidarea cunostintelor si a experientei
acumulate pe parcursul activitatii respective. Feedback-ul: cu ce
pleaca participantii de la training, ce le-a placut si ce nu le-a
placut.

Materiale: -

Durata: 5 minute.

Desfagurarea: Toti participantii stau in cerc si pe rand

spun: ,,Eu am un buzunar in care am ...” (trebuie sa numeasca o
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emotie), apoi urmatorul numeste ce are in buzunar colegul sau
de alaturi si apoi spune ceea ce are el, etc.

SEDINTA XI (150 minute)

Obiectivele sedintei: Relaxare, meditatie si respiratie
constientizata, diminuarea tensiunii  psihomusculare  si
emotionale, intelegerea necesitatii motivatiei si a persistentei
motivationale in activitatea prestata.

Exercitiul 1.:,,Invitatie la dans”.

Scopul: Ice-breaking — spargerea ghetii, stimularea
activitatii In grup.

Materiale: -

Durata: 10 minute.

Desfagurarea: Participantii formeaza perechi. Fiecare din
partenerii din fiecare pereche va compune, in gand, un discurs
simplu, de 10-15 secunde, prin care doreste sa-si convinga
perechea sd mimeze un comportament anume sau sd faca un
anumit lucru, singurd sau Impreund cu el. Cand discursul este
gata, partenerii de joc il vor rosti cu buzele lipite, fara a deschide
gura pentru a pronunta vreun cuvant timp de pana la 4 minute.
In cele patru minute, cate 2 de fiecare, partenerii isi vor
comunica discursul unul altuia, pe rdnd de mai multe ori,
folosind exclusiv mormaitul: ,,Mhm, mmhm, mhmmm”. Numai
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daca mormaitul nu va fi suficient pentru transmiterea mesajului,
unele perechi vor putea folosi si pantomime.

Concluzii: In mod normal, daca exercitiul este practicat cu
daruire, cel putin 2 treimi din discursuri isi vor atinge tinta.
Urmeaza comentarii si explicatii acolo unde oratorii nu au fost
convingatori. Este un exercitiu-experiment relevant de
comunicare paraverbala.

Exercitiul 2: ,,Ingrijirea pomului de mar”.

Scopul: Indeplinirea acestei activititi o si va permita si
constientizati ca rezultatul activitatii in marea majoritate depinde
de efortul depus. Fructele activitatii — sunt rezultatele eforturilor
noastre, reflectiilor noastre cu privire la metodele de lucru,
cautarea de noi metode, mai sofisticate.

Materiale: Foi A 4, pixuri.

Durata: 20 minute.

Desfasurarea: Animatorul le spune participantilor:
“Inchipuiti-va ca activitatea voastra de bazi este ingrijirea unui
pom de mere. Dumneavoastra doriti ca acesta sa fie mai rodit, de
aceea trebuie sa-1 ingrijiti: pentru ca in acest caz la fel ca si in
alte activitati, ca sd ai mai mult rod trebuie mai intai sa depui
multd straduintd. Imaginati-va ca ati inventat un set de masuri

indreptate spre dezvoltarea acestui copac. Zilnic ingrijiti acest
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pom, inventati metode noi, mai efective de cultivare a acestuia
etc. Nu economisiti nici timp, nici efort, Intrucat stiti ca de
aceasta depinde viitoarea roada. Lucrati mult, ingrijiti copacul,
dar constientizarea faptului ca acesta la toamna va da mult rod
va inspird §i va Invioreaza. Cu cat mai mult Ingrijiti pomul
(activitatea), cu atdt mai mult acesta va place. Pomul — este
activitatea voastra din care o sa aveti mult profit. Dar acum este
nevoie de o ingrijire sistematica. Voi urmarifi cum creste marul
si aceasta va aduce bucurie. Comunicati cu el la fel cum o faceti
cu un prieten, ingrijindu-1. Drept rezultat al straduintelor depuse,
toamna pomul aduce multa roada. Sunteti rasplatiti din plin
pentru lucru, rabdare, ingrijirea zilnica. Multumiti pomul si
multumiti-va pe voi pentru munca depusd”. Feedback.

Exercitiul 3: Prezentarea temei trainingului. Explicarea
teoriei motivatiei, si a conceptulut de “persistenta
motivationala”.

Scopul: Cunoasterea de catre participanti a unor informatii
teoretice privind tema respectiva.

Materiale: Flip-chart, carioci.

Durata: 50 minute.

Desfasurarea: Prezentarea teoriei motivatiei propusa de A.
Maslow, prezentarea si explicarea formulei supramotivarii in
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cadrul activitatii. Modalitati de stimulare a motivatiei si a
persistentei motivationale. Motivatia desemneaza ansamblul
factorilor (motivelor) care declanseaza activitatea omului, o
orienteaza selectiv catre anumite scopuri si o sustine energetic.

Elementul constitutiv — central al motivatiei este
reprezentat de motiv (Padurea — motivatia, copacul - motivul).
MOTIVUL - fenomen psihic (mobilul) ce are un rol esential in
declansareca, orientarea si modificarea conduitei umane, este
cauza interna a conduitei noastre.

Motivatia are o dubld natura: Tnnascutd (primard) are la
bazad zestrea instinctuald cu care se naste orice reprezentant al
unei specii, pe parcursul dezvoltarii filogenetice; dobandita
(secundard) este specificd omului si se constituie, in functie de
specificul fiecdrui individ, pe parcursul dezvoltarii sale
ontogenetice.

Dot factori influenteaza formarea structurii motivationale
dobandite:

a) intern - dependent de cresterea gradului de
complexitate structural —functionala a creierului.

b) extern — complexitatea mediului social in care traieste si
se dezvolta personalitatea umana. Astfel, o datd cu dezvoltarea
societatii apar tot mai multe solicitari la nivelul individului.
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Trebuintele sunt structuri motivationale fundamentale ale
personalitatii. Reprezinta fortele motrice cele mai puternice,
reflectand echilibrul bio-psiho-social.

In functie de geneza si continutul lor, trebuintele se
clasifica:

A. Trebuinte primare (innascute). Se desprind doua
categorii:

*trebuinte biologice sau organice (foame, sete etc.);

*trebuinte fiziologice sau functionale (de miscare, relaxare
etc.); ele sunt comune pentru om si animal, numai ca la om sunt
modelate sociocultural.

B. Trebuinte secundare (dobandite in decursul vietii)
asigurd integritatea psihica si sociala a organismului.

Deosebim: trebuinte materiale (locuinta, confort, unelte);
trebuinte spirituale (cognitive, estetice, de autorealizare);
trebuinte sociale (de comunicare, integrare sociala etc.).

PIRAMIDA TREBUINTELOR ABRAHAM MASLOW
(1968)

Cunoasterea acestei ierarhii este utild in explicarea
comportamentului elevilor si motivarea lor pentru invatarea

scolara:
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a) trebuinfa care motiveazd comportamentul este cea
nesatisfacuta;

b) o trebuintd nu apare ca motivatie decat daca cea
anterioara a fost satisfacuta (este dificil p/u profesor sa activeze
trebuinta de a sti a unui elev daca cele de hrana, somn nu sunt
satisfacute);

c) aparitia unei trebuinte noi dupa satisfacerea alteia se
face gradual, nu brusc;

d) cu cat o trebuinta este mai spre varful piramidei, cu atat
este mai specific umana (satisfacerea lor produce fericire);

e) satisfacerea trebuintelor genereaza reducerea tensiunii
interne, nesatisfacerea lor o perioada indelungata pune in pericol
existenta fizica si psihicd a omului;

Cand trebuintele sunt satisfacute, subiectii sunt disponibili
p/u a invata.

Formula supermotivarii in activitatea prestatd: SM=
TxR/DR, unde

SM — supermotivarea,

T — trebuintele,

R — remunerarea,

DR — dificultati in realizare.
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Explicarea formulei prin exemplul activitatii cadrului
didactic.

Exercitiul 4: ,,Analiza propriilor scuze”.

Scopul: Majoritatea cauzelor insuccesului sunt de natura
interioard, si anume este doar vina voastra ca nu ati lucrat
suficient si nu ati obtinut succes. Dar si la factorii de natura
externd (de ex. cand apare pretextul ca nimeni nu va veni In
ajutor) pot fi influentati. La urma urmei, este foarte probabil ca
nu ati apelat la cineva pentru ajutor, nu ati cautat oameni care ar
putea si va ajute. In acest caz, ar trebui s reflectati asupra
faptului ca puteti cere ajutor de la anumite persoane si 1l pute-ti
primi. Atunci cand va referiti la faptul ca aveti foarte mult de
facut si sunteti supraincdrcati, aceasta poate fi datorat:
incapacitatii de a organiza activitatile proprii; incapacitatii de a
stabili prioritatile; lipsei deprinderii de a lucra sistematic (doar e
posibil sa acorzi 20-30 minute pe zi unui lucru pana la care
nicidecum nu ajung mainile).

Materiale: Foi A 4, pixuri.

Durata: 35 minute.

Desfasurarea: Moderatorul le spune participantilor: ,,
Incercati si lamuriti (sd va justificati), din ce motiv nu ati
indeplinit ceea ce v-ati propus, de ce nu ati depus suficient efort
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pentru a atinge scopurile propuse? Inscrieti detaliat toate
scuzele. De ex: ,,eu nu am indeplinit sarcina pentru ca:

1) am multe treburi, 2) nu am suficiente capacitati, 3)
nimeni nu m-a ajutat”. Analizati pretextele voastre. Ganditi-va:

1. De ce folositi anume aceste scuze/pretexte?
2. Depinde oare aceasta de dumneavoastra sau de
circumstantele exterioare (care nu se afla sub controlul vostru) ?

Ganditi-va, ce activitati ar trebui sa efectuati pentru a
remedia situatia.” In continuare feedback — cum a fost, ce au
simtit, ce au inteles despre sine etc.

Exercitiul 5: ,,Actualizarea amintirilor placute”.

Scopul: Actualizarea emotiilor pozitive, legate de propriile
activitati si succesele din trecut. Acest lucru va va oferi sprijin si
va va incuraja activitdtile ce vor urma. Exercitiul este util mai
ales in situatiile cand suntefi dezamagit, nu simtifi suficienta
motivatie §i puteri pentru a continua.

Materiale: Foi A 4, pixuri.

Durata: 30 minute.

Desfasurarea: Trainerul le spune participantilor sa-si
aminteascad de perioada cand au fost entuziasmati de activitatea
lor profesionald, cand au avut succese, cand au reusit sa faca
ceva bine (ex: cand ati citit cu interes un manual sau ati meditat
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asupra unei probleme stiintifice. Ce anume si de ce vi s-a primit
atat de usor? ). Apoi le da indicatii: ,,Alegeti un anumit episod si
incercati sa-1 mai trditi odatd in detalii. Apoi retrdifi emotiile
placute din alte situatii. Care au fost sentimentele, impresiile?
Care este efectul exercitiului indeplinit? Incercati si actualizati
asemenea emotii acum §i sd va ocupati de ceva cu pasiune.
Incercati sa transpuneti aceste emotii din trecut asupra activitatii
pentru care tindeti si dezvoltati interesul. Incercati si faceti o
legaturd dintre succesele din trecut, lauda pe care ati avut-o,
inspiratia cu activitatea prezenta.

Analiza: Notati-va impresiile, emotiile,
rationamentele/gandurile. Evaluati eficienta exercitiului in
puncte. Dacd nu ati reusit sa actualizati emotiile pozitive din
trecut i sa le transpuneti pe activitatea actuala, meditati: Ce va
impiedica sa simtiti asemenea emotii la momentul actual ? Cum
ar pute fi perfectionat acest exercitiu si adaptat la
particularitatile voastre psihologice?

Exemplu. Artur, lucrand asupra unui proiect, simtea
dezamagire si dupa niste incercari nereusite a pierdut interesul
pentru activitate (pentru ca lucrul ,,nu mergea”). In momentul

cand si-a amintit succesele din trecut (victoria de la olimpiada la
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fizica, lucrul asupra unui aparat electric), a simtit un val de
energie, inspiratie, incredere in sine.

Experienta evenimentelor placute din trecut - este o sursa
imensa de energie si inspiratie. Puteti actualiza in memorie orice
episod placut asociat cu activitatea profesionald, creativa sau
activitatea educationald (chiar daca va gandifi cum sa reparati cu
succes un aparat electric, de care nimeni nu a vrut sa se apuce,
veti simti nu doar satisfactie si inspiratie, dar, de asemenea, veti
deveni mai increzusi in sine)”. La sfarsit discutii: cum a fost, ce
dificultati au intdmpinat participantii ? Cu ce vor pleca de la
aceasta sedinta ?

Exercitiul 6: Ritualul finalizarii activitatii.

Scopul: Asimilarea experientei, iesirea din activitate.
Feedback-ul: cu ce pleacd participantii de la training, ce le-a
placut si ce nu le-a placut.

Materiale: -

Durata: 5 minute.

Desfagurarea:Toti participantii se iau de maini si pe rand
soptesc unul altuia cdte un cuvant de incurajare privind

realizarile apropiate.
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SEDINTA XII (120 minute)

Obiectivele sedintei: Cresterea nivelului starii subiective
de bine, a satisfactiei in munca si a persistentei motivationale,
valorificarea lucrului in echipa si a cooperarii, diminuarea
gandurilor negative despre sine.

Exercitiul 1: Cercul ,,complimentelor”.

Scopul: Mobilizarea subiectilor, crearea unei bune
dispozitii de lucru.

Materiale: -

Durata: 7 minute.

Desfasurarea: Scaunele sunt asezate intr-un cerc, iar
,receptorul complimentelor” se afla in mijlocul acestui cerc.
Fiecare dintre persoanele care participad trebuie sa identifice un
compliment sincer i onest despre cel care se afld in mijlocul
acestui cerc, receptorul complimentelor trebuind sa aibd doar
una din urmatoarele reactii: s zambeasca ori sa le adreseze un

(3

multumesc. Cercul ,,complimentelor “ trebuie continuat pana
cand toti membrii grupului au trecut prin ipostaza de receptor.
Exercitiul 2: “Un milion de experiente intr-un singur
cuvant”.
Scopul: Cresterea si intensificarea emotiilor pozitive si
diminuarea celor negative.
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Materiale: Foi A 4, pixuri.

Durata: 20 minute.

Desfasurarea: In fata unor grupuri de cate patru - Cinci
persoane, trainerul pronuntd un cuvant inductor. Fiecare
membru al fiecarui grup intocmeste o lista a primelor 5 sau 10
cuvinte induse, care vin spontan in minte dupad cel inductor,
asociate liber cu imaginile si senzatiile sugerate de acesta intr-un
fel sau altul. Se compara listele de cuvinte induse. La Inceput
sunt marcate cuvintele care se repeta in 2 liste, apoi in 4. Apoi
lista suprapunerilor de cuvinte induse la nivelul unui grup se
compara cu listele altor grupuri. Sugestii de cuvinte inductor:
satisfactie, fericire, dragoste, motivatie, succes. Rezultatele sunt
interpretate i comentate ad-hoc. Cuvintele trezesc imagini si
sentimente diferite diferitor persoane, in dependenta de
experienta proprie, stare de spirit, de aici si expresiile gen ,,nu
asta am vrut sd spun!” sau ,,ce dracu, nu vorbesc romaneste?”

Exercitiul 3: ”Crearea Eului pozitiv”.

Scopul: Cresterea nivelului respectului fata de sine si fata
de activitatea prestata, diminuarea gandurilor negative despre
sine.

Materiale: Foi A 4, pixuri.

Durata: 50 minute.
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Desfasurarea: Reflectati putin si scrieti calitatile dvs. (5
exemple), particularitatile personalitatii care va ajutd in munca,
in viata.

Analizati (sau cereti un sfat psihologului) in privinta

egeiwy e

de dezvoltare va va oferi o orientare si Incarcare motivationala
semnificativa.

Amintifi-vda §i  inscrieti careva adresari pozitive,
aprobari/aprecieri n adresa dvs. din parte prietenilor, parintilor,
profesorilor, sefilor (3 exemple). Ce influentd motivationala au
avut ei ?

Alegeti o persoand cu autoapreciere scazutd, cdruia i-ati
putea ajuta sd capete o imagine de sine pozitivd. Amintiti-va
trasaturile si caracteristicile lui pozitive. Ganditi-va si scrieti,
cum ati putea sustine persoana In cauza care s-a dezamagit in
profesia sa, sa-l ajutati sd-si dezvolte o imagine de sine pozitiva.

Ganditi-va cum ati putea cizela metodele dvs. de lucru, ce
s-ar putea de imbunatatit, analizati perspectivele si oportunitatile
de dezvoltare. Sunteti capabili de a veni cu o multime de lucruri
noi, care va pot schimba, dar ajuta, de asemenea, pe altii (in

74



special acest lucru este valabil pentru activitatea profesionald).
Congtientizarea perspectivelor, oportunitatilor de imbunatatire
este nu numai un factor motivational important, dar de
asemenea, creste stima de sine si actioneazd pozitiv asupra
"Eului". Inregistrati sase variante.

au avut loc recent. Posibil activitatea, in general, nu a fost una
de succes, dar au fost careva schimbari pozitive. Ganditi-va cum
ar fi posibil sa dezvoltati aceste mici succese. Scrieti sase
variante.

Notati toate lucrurile bune pe care le-ati putea spune
despre sine. Ganditi-va si elaborati un text (ceva de genul unui
discurs mic sau text pentru autosugestie), care v-ar putea ajuta sa
mentineti o imagine pozitivd de sine si v-ar motiva pentru
atingerea succesului in continuare.

Exercitiul 4: “Copacul vietii”.

Scopul: A ajuta participantii sa mediteze despre propria lor
viata.

Materiale: Hartie, flip-chart si carioci.

Durata: 30 minute.

Desfasurarea: Participantii deseneaza ,,Copacul vietii”:
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- RADACINILE reprezinta familia din care provenim si
influentele puternice care ne-au format ca personalitate;

- TULPINA reprezinta viata noastra actuald - locul de
lucru, familia, organizatia, miscarea din care facem parte;

- FRUNZELE reprezinta sursele noastre de informatie —
presa, radioul, televiziunea, cartile, prietenii,

- FRUCTELE reprezintd succesele noastre, proiectele si
programele care le-am organizat, grupele ce le-am format si
materialele produse.

- MUGURII sunt sperantele noastre pentru viitor.

Exercitiul 5: Ritualul incheierii activitatii. ,,Echilibrul
colectiv”.

Scopul: A favoriza increderea §i cooperarea. A stimula
cooperarea.

Materiale: Nimic.

Durata: 5 minute.

Desfasurarea: Tot grupul formeaza un cerc, apucandu-se
de maini. Se face numarartoarea de la 1 la 2. Persoanele care au
nr. 1 se vor inclina inainte, cele cu nr. 2 inapoi. Exercitiul dat
trebuie efectuat foarte lent pentru ca sa se obfind echilibru in
cadrul grupului. Dupa ce se obtine echilibrul cei cu nr. 1 se vor
inclina Tnapoi iar cei cu nr. 2, Tnainte.
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Evaluare: ce dificultati au intdmpinat jucatorii? Ce
probleme exista in viata reald ce blocheaza increderea in cineva?

Tema pentru acasa: Ganditi-va cum ati putea organiza
activitatile, astfel incat sa puteti Inregistra cele mai mici
modificari pozitive activitatea prestatd. Evidentiati cinci
componente (orientari) in care aveti de gand sa va dezvoltati
(perfectionati), si reflectati asupra modului de inregistra chiar si

cele mai mici schimbari (pentru a urmari daca va dezvoltati).

SEDINTA XIII (150 minute)

Obiectivele sedintei: Cresterea nivelului starii subiective
de bine, a satisfactiei in munca si a persistentei motivationale,
relaxare, meditatie si respiratie, reducerea incordarii si tensiunii
psihomusculare si emotionale, stimularea Increderii in sine.

Exercitiul 1: Ritualul salutului. ,,Soarele”.

Scopul: Energizarea, crearea bunei dispozitii de lucru,
cresterea emotiilor pozitive.

Materiale: Music for Relaxation.

Durata: 10 minute.

Desfasurarea: Animatorul le vorbeste participantilor pe un
ton placut, linistit: “Imaginati-va ca in interiorul vostru rdsare un
soare caldut, micut la inceput care treptat creste, se mareste si
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caldura soarelui vostru intern se raspandeste prin tot organismul,
ajunge la toate celulele corpului, chiar cele mai indepartate de la
extremitati. Simtiti caldura in toate organele, in inima, in creier,
in plamani, in picioare, In maini etc. Aceastd senzatie se
intensifica tot mai mult pana simgiti cum lumina si caldura iese
din corpul vostru si 1i incalzeste si lumineaza pe cei din jurul
vostru, pe cei apropiati, transformand mediul inconjurator in loc
superb, frumos, splendid.”

Sugestii pentru animator. Participantilor se poate propune
sd-si gdseasca o imagine a sa, mai apropiatd sufletului sau, cea
mai potrivitd pentru el, spre exemplu, vantulet caldut de
primavara, luna argintie, aripi albe luminoase etc..

Exercitiul 2: “Desenul in pereche”.

Scopul: Valorificarea feed-back-ului in comunicare,
spiritul de cooperare, colaborare.

Materiale: Hartie, creioane colorate, carioci.

Durata: 40 minute.

Desfasurarea: Fiecare membru al grupului isi alege un
partener ( adica se grupeaza cate 2) si incearca sa-i ofere
instructiuni pentru a efectua un desen in trei conditii. Partenerii
stau spate In spate, iar dumneavoastra 1i explicati desenul pe
care 1l aveti in fatd, fara sa privifi ceea ce face el, fard alte
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comentarii in afara de instructiunile cu privire la desen si fara ca
el sa aiba voie sa spuna nimic din ceea ce face - aceasta situatie
este similara celei de ,,feedback zero”. Descrieti o altd imagine
intorcandu-va cu fata spre partener, acesta raimanand cu spatele
spre dumneavoastra si putand comenta ceea ce deseneaza, fara
ca partenerul acestuia sa aiba voie sa faca la randul sau vreun
comentariu — aceasta situatie este valabila celei de ,,feedback
limitat”. Alegeti un alt desen pe care partenerul sa-l reproduca,
dar de data asta stati fata-n fata, si fiecare dintre dumneavoastra
poate sa faca orice comentariu doreste — interactiunea este
maxima, corespunzand conditiei de ,,feedback liber”. La final se
compara cele trei desene cu originalele si se observa rolul
feedbackului in comunicare.

Discutarea temei pentru acasa.

Exercitiul 3: “Energia cuvintelor pozitive”.

Scopul: Cresterea starii de bine, utilizarea cuvintelor ce
exprima trdiri pozitive, intensificind prin exersari zilnice,
stimularea Increderii in sine.

Materiale: Foi A 4, pixuri.

Durata: 20 minute.

Desfasurarea: De aceastd datd, intre cuvintele uzuale pe
care le folositi foarte des in situatii mai mult sau mai putin
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placute, cautati trei care aduc aprecieri pozitive despre indiferent
ce situatie descriu si notati-le imediat. Inlocuiti aceste cuvinte
pozitive cu altele si mai pozitive, chiar exagerat de entuziaste, in
maniera sugeratd de lista celor cateva substitutii exemplificate
mai jos:

Bine cu extraordinar * Normal cu superb * Curios cu
fabulos * Decis cu neclintit * Interesant cu trasnet * lubit cu
adorat * Extraordinar cu dumnezeiesc etc.

In urmitoarele 7 zile, de fiecare data cand cuvintele vechi
va vor veni spontan in minte, inlocuiti-le cu cele noi, intens
pozitive. Dupa ce ati consolidat aceasta schimbare, treceti la alta
serie de trei cuvinte si asa mai departe. Pentru fiecare noua serie
de trei cuvinte, acordati-va un termen de ,,tranzitie” de 7 zile.

Exercitiul 4: “Eficienta maxima”.

Scopul: A intéri si a aprecia increderea in sine in pofida
presiunilor sociale sau ale grupului.

Durata: 20 minute.

Materiale: O cutie adanca, o sticla (recipient cu gt ingust)
si 75 de clame (cuigoare etc.)

Desfasurarea: Sase voluntari parasesc incaperea.
Activitatea este explicatd jucatorilor care au ramas. ApOI
voluntarii sunt invitati, unul cate unul, si sunt rugati sa treaca un
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test de abilitate manuala (capacitatea de a efectua miscari rapide
si precise). Primilor doi li se spune ca se poate in timp de 20 sec.
De transferat aproximativ 25 de clame. Urmatorilor, li se ridica
baremul la 40. Ultimilor — tot, 40 dar se mai adauga, spre
exemplu, ca vor primi un premiu sau dimpotriva vor fi pedepsiti.
De fiecare datd, inainte de a incepe jocul, toti voluntarii sunt
intrebati cate clame cred ca pot fi transferate in cutie. Dupa
exercitiu, jucdtorii sunt rugati sa faca un nou pronostic, pentru
persoana urmatoare.

Evaluare: se poate discuta modul nostru de a reactiona in
fata presiunilor sociale si modul de a construi criterii, fie
acceptandu-le sau negandu-le, dar rareori ignorandu-le (norme
de lucru la serviciu, competitivitatea comertului etc...). Ce e mai
important - ceea ce simti sau criteriile altora?

Note: se poate face analiza concurentei internationale (in
comert, sport). Ar fi interesant de a vedea “intensificarea”
procesului cand se adaugd factorul fricii (pedeapsa).
Consecintele personale vis-a-vis de esec sau reusita.

Exercitiul 5: Jocul de rol ,,Scoala animalelor”.
situatiile de lectie.

Materiale: Hartie, creioane colorate, carioci.

81



Durata: 25 minute.

Desfasurarea: Participantii se deseneaza pe sine printr-un
animal. Se discutd caracterul animalelor. Apoi se Insceneaza o
lectie. Atat invatatorul cat si participantii sunt animalele pe care
participantii le-au desenat. Rolul de profesor poate fi jucat de un
lider sau de un doritor. Invatatorul conduce lectia, iar ceilalti se
comportd in conformitate cu animale pe care le-au desenat
(tremurd de fricd, nu le pasa de cele ce se intampla). Ulterior
participantii schimba desenele intre ei. Se schimba invatatorul.
De aceasta data participantii demonstreaza comportamentul ce
corespunde animalelor care le-au nimerit. Participantii ce
intdmpina dificultdti in modelarea comportamentului pot fi
ajutati de psiholog.

Exercitiul 6: Ritualul finalizarii activitatii.

Scopul: Feedback-ul: cu ce pleaca participantii de la
training, ce le-a placut si ce nu le-a placut.

Materiale: -

Durata: 5 minute.

Desfasurarea: Fiecare participant isi expune parerea,
atitudinea si trairile privind desfasurarea activitatii, spune cu ce

pleaca de la aceastd activitate, se discutd importanta ei pentru
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fiecare participant si de ce nu este mulfumit. Subiectii relateaza

asteptarile lor pentru activitatile ce vor urma.

SEDINTA XIV (150 minute)

Obiectivele sedintei: Cresterea nivelului starii subiective
de bine, a satisfactiei in munca si a persistentei motivationale,
stimularea gandirii divergente, dezvoltarea comportamentului
asertiv.

Exercitiul 1: Ice-breaking. Energizerul ,,Buzunarul
fermecat”.

Scopul: Relaxarea participantilor, stimularea activismului,
crearea bunei dispozitii.

Materiale: -

Durata: 7 minute.

Desfagurarea: Toti participantii stau in cerc fiecare dintre
el spun: ,,Eu am un buzunar fermecat ce contine.. ” (trebuie sa
numeasca doud calitdti), apoi urmatorul numeste ce are in
buzunar colegul sdu de alaturi i numeste ceea ce are el, etc.

Exercitiul 2: ,,Bargonezii si ruterienii”.

Scopul: Dupa realizarea acestui exercitiu, participantii vor

fi capabili: sa defineasca prejudecatile; sa explice cum iau
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nastere si cum se dezvoltd prejudecatile; sa descrie cum ne
sim{im in situatia in care gandim prin prejudecati.

Informatii preliminare: Prejudecata este o opinie, adeseori
nefavorabila, despre un anumit lucru sau despre un grup,
formata Tnainte de investigarea tuturor fetelor pe care acestea le
implica. Discriminarea este actiunea prin care o persoana este
tratatd nedrept din cauza unor atitudini bazate pe prejudecati.
Prejudecata este credinta, in timp ce discriminarea este actiunea.
Prejudecatile pot aparea foarte usor, activitatea urmatoare
permite participantilor sd inteleaga pericolele pe care le implica
parerile care se formeaza rapid, in lipsa unei intelegeri complete
a lucrurilor.

Materiale: Creioane, creioane colorate si Fisa de lucru a
subiectilor ‘’Bargonezii si ruterienii’’(A si B). O foaie alba de
hartie poate inlocui Fisa de lucru B.

Indicatii pentru animator: Aceastd activitate este deosebit
de delicata si de eficientd. Deoarece in cadrul ei sunt abordate
aspecte extrem de sensibile. De asemenea, s-ar putea ca subiectii
sd-si exprime cu tarie opiniile despre subiecte delicate.

Durata: 60 minute.

Desfasurarea: Impartiti fiecarui cursant creioane colorate,
un creion §i Fisa de lucru “’Bargonezii si ruterienii’’(A si B).
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Explicati participantilor ca in cele ce urmeaza vor citi despre
doua grupuri de oameni, bargonezi si ruterieni. Scrieti pe tabla
numele tarilor si pe cel al cetatenilor lor ( respectiv, Bargonia,
bargonezi, Rutris, ruterieni). Cititi impreund cu participantii Fisa
de lucru A. Explicatile ca ,,faptele” au fost relatate de citre un
cetatean al Bargoniei. Dati indicatii participantilor sa deseneze si
sd coloreze in partea stanga a Fisei de lucru B imaginea tipica a
unui bargonez din Bargonia si in partea dreapta a Fisei de lucru
B imaginea tipica a unui ruterian. Spuneti-le cursantilor ca vor
avea la dispozitie aproximativ 20 de minute pentru a desena cele
doua fiinte omenesti. Dupa trecerea celor 20 de minute, cereti
cursantilor sa stea intr-un cerc mare. Cereti fiecarui participant
sa-si tind desenul la nivelul pieptului, astfel incat sa poata fi
vazut de ceilalfi.

Intrebari pentru discutii: Ce fel de oameni credeti ¢ sunt
ruterienii ? Credeti cd fiecare ruterian este astfel ? Ce fel de
oameni credeti cd sunt bargonezii? Credeti ca fiecare bargonez
este astfel ? De ce i-ati desenat astfel pe bargonezi astfel ? De ce
i-ati desenat pe ruterieni astfel ? Ce v-a facut sa credeti ca toti
ruterienii sunt rdi ? Ce v-a facut sa credeti cd bargonezii sunt
minunati ? In ce fel credeti ca ar fi fost descrierile diferite daca
fiecare grup si-ar fi realizat propria descriere? Spuneti
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cursantilor ca tarile Bargonia si Rutris nu existd cu adevarat.
Explicati definitia prejudecatilor. Apoi, discutati despre felul in
care punctele de vedere ale subiectilor si desenele lor exprima o
atitudine generate de prejudecati referitoare la un anumit grup de
oameni.

Fisa de lucru a cursantilor (A): Bargonezii traiesc intr-0
tara Bargonia. Aceastd tara se afla in cealaltd parte a lumii si
este localizata intre insulele Zether si Treebonia. Oamenii din
Bargonia sunt minunati. Copii se bat doar extrem de rar cu alii,
iar adultii muncesc cu toti in pace. Alimentul cel mai important
in Bargonia este orezul, dar farfuriile bargonezilor nu sunt
niciodatd goale. Vremea este stabild de-a lungul anului in
Bargonia, bate o briza usoara si este Intotdeauna cald si insorit.

Ruterienii sunt dintr-o alta tara, numita Rutris. Si aceasta
tard s afld in cealalta pare a lumii, intre insulele Bilbo si Treblin.
Oamenii din Rutris sunt extrem de rai. Copii tipa intruna unul la
celalalt, iar adultii se lovesc adeseori unii pe altii. Adultii nu
reusesc sa termine niciodatd ceea ce au de facut, deoarece ori
sunt cu totii somnorosi, ori tipd unii la alfii in timp ce muncesc.
Vremea in Rutris este tot timpul rece, vantoasa si ploioasa.

Fisa de lucru a cursantilor ‘’Bargonezii si ruterienii’’(B)

86



Numele
Data

Cum arata el ?

Un bargonez tipic Un ruterian tipic

Exercitiul 3: ,,Ochelarii”.

Scopul: A intelege punctul de vedere al celorlalti si cum o
alta persoana poate schimba parerea noastra.

Materiale: 8 rame de ochelari (vechi), fara sticla.

Durata: 25 minute.

Desfasurarea: Participantii trebuie sa se concentreze
pentru a percepe realitatea prin intermediul unor prisme, adica
ochelari. Animatorul explicd. “Acestia sunt “ochelarii
nesigurantei”. Cand porti acesti ochelari, devii foarte neincrezut.
Cine vrea sa priveasca prin ei, pentru a ne spune ce crede despre
noi?”. Dupa un timp sunt prezentati alti ochelari, fiecare avand
altd optica (incredere, fac totul eu, toti ma iubesc, nimeni nu ma
accepta, etc.).

Evaluare: Fiecare poate sa-si exprime cum s-a simfit §i ce
a vazut prin acesti ochelari. Aceasta poate fi inceputul unui
dialog despre problemele comunicarii in grup.

Exercitiul 4: “Inventarierea propriei persoane”.
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Scopul: Adecvanta autoaprecierii — realismul aprecierii/
cat de onest si sincer este cu sine insusi.

Materiale: Foi A 4 cu desenul unei flori, pixuri.

Durata: 20 minute.

Desfasurarea: Participantii scriu pe floare prenumele sau —
aceastd floare este el, petalele — caracteristicile subiectului,
frunzele — ceea ce vreau sa dezvolt la mine, radacinile —
resursele (oamenii, filmele, cartile, orice altceva ce incurajeaza
starea de bine, motivatia pentru schimbare), norii — riscurile.
Subiectii relateaza propriul desen si incheie cu aceea ca la urma
oricum “dupd ploaie rasare soarele” totul va fi bine si
riscurile/obstacolele pot fi depasite.

Exercitiul 5: ,,Corul serii”.

Scopul: A favoriza si incuraja respectul de sine, unitatea
echipei. A invata a gandi pozitiv.

Materiale: -

Durata: 25 minute.

Desfasurarea: Grupul se aseazd, formadnd un cerc.
Animatorul explica ceea ce fiecare persoana trebuie sa spuna.

Exemplu:

- Numeste, floare, copacul sau animalul de care iti
aminteste persoana de alaturi.
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- Numeste o calitate a persoanei si ofera-i una dintre
calitatile tale pozitive.

- Numeste un cuvant, sau mai multe ce exprimd
sentimentele tale de multumire si satisfactie referitor la aflarea ta
in grup.

Evaluare: Ti-a fost usor sa gasesti calitatile pozitive? Dar
sd le auzi despre tine?

Exercitiul 6: Ritualul finalizarii activitatii.

Scopul: Feedback-ul: cu ce pleaca participantii de la
training, ce le-a placut si ce nu le-a placut.

Materiale: -

Durata: 5 minute.

Desfagurarea: Fiecare participant 1si expune parerea cum a

fost, ce noi a aflat, cu ce pleaca de la aceasta sedinta etc.

SEDINTA XV (120 minute)

Obiectivele sedintei: Cresterea nivelului starii subiective
de bine, a satisfactiei in munca si a persistentei motivationale,
relaxare, reducerea tensiunii psihomusculare si emotionale,
dezvoltarea abilitatilor de comunicare eficienta, constientizarea
influentei sociale in producerea ideilor, atitudinilor.

Exercitiul 1: ,,Haltera -2”.
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Scopul: Relaxarea muschilor mainilor si spatelui;
acordarea copilului posibilitatea de a se simti castigator.

Materiale: -

Durata: 5 minute.

Desfagurarea: Instructiunea psihologului: ,,Luati haltera
usoara si ridicati-o deasupra capului. Inspirati. Fixati haltera
deasupra capului. Arbitrul anunti ca ati castigat. Inchinati-va
tuturor. Sunteti aplaudat de toatd lumea. Inchinati-va inci o dati
ca un adevarat campion.” Exercitiul poate fi repetat de cateva
ori.

Exercitiul 2: ,,Telefonul fara fir”.

Scopul: Dezvoltarea abilitatilor de comunicare eficienta,
constientizarea influentei sociale in producerea ideilor,
atitudinilor.

Materiale: -

Durata: 20 minute.

Desfasurarea: Trainerul alcdtuieste un mesaj de 7-8
cuvinte cu o anumitd atitudine, idee exprimatd in acest mesaj $i
il transmite la urechea unei persoane, in sir indian, pand ce
acesta este transmis de la penultima persoana la ultimul membru
al grupului. Se observa cum mesajul a suferit o schimbare prin
aceste reformuldri succesive si se discutd modalitatile prin care

90



se poate face comunicarea mai eficienta (transmiterea sa fie mai
fideld) si care sunt ideile si atitudinile preluate. Se recomanda
initierea discutiilor privind continutul mesajului la inceputul
expunerii si la sfargitul randului, cum s-a modificat atitudinea
initiala, care este cauza acestor distorsiuni etc.

Exercitiul 3: “Formele si dimensiunile multiple ale
prejudecatilor”.

Scopul: Dupa realizarea acestei lectii, participantii vor fi
capabili: sa defineascd prejudecdtile, sa dea exemplu de diferite
tipuri de prejudecati, sa descrie diferite tipuri de prejudecati.

Exista foarte multe domenii 1n care ne putem forma opinii
si, ca atare, in care s-ar putea sa avem prejudecati. De exemplu,
opiniile noastre despre o minoritate etnica pot fi influentate de
felul cum este ea prezentata in mass-media, de atitudinile celor
cu care venim In contact si de propria noastrd experientd cu
membrii acestei minoritati, sau opiniile despre profesiile
solicitate, de prestigiu in societatea noastra.

Materiale: Fisa de lucru ,,Formele si dimensiunile multiple
ale prejudecatilor”.

Durata: 40 minute.

Desfasurarea: Scoateti in evidenta faptul ca diferitele
tipuri de prejudecati nu reprezintd doar moduri de a gandi, ele
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sunt realitati. Zilnic, oamenii sufera din cauza -efectelor
prejudecatilor. Activitate: Impartiti participantii in perechi.
Moderatorul cere subiectilor sa completeze Fisa de lucru
»Formele si dimensiunile multiple ale prejudecatilor”. Daca
cursantii au dificultati in a se gandi la anumite situatii, spuneti-le
ca le veti oferi o situatie exemplara pentru un anumit tip de
prejudecata din fisa. De exemplu, ati putea sa oferiti cursantilor
un exemplu de prejudecatd din fisd. De exemplu, ati putea si
oferiti cursantilor un exemplu de prejudecatd legatd de varsta,
sex si profesie, spre exemplu cadrele didactice din Tnvatamantul
prescolar si primar. Moderatorul cere cursantilor sa-si schimbe
partenerii, astfel incat sa fie formate perechi noi, apoi incearca
ca fiecare participant sa aiba experienta unei discutii cu diferiti
parteneri. In noua pereche, participantii vor compara
raspunsurile lor la chestiunile din fisa de lucru.

Discutie: Ce fel de prejudecati credeti ca sunt cele mai
obignuite? De ce? Cu ce fel de prejudecdti ati fost confruntati
pand acum? Ce ati putea sa faceti in cazul in care ati Intalni o
persoana care gandeste despre voi pe baza prejudecatilor? Unii
oameni nu-si schimba opiniile cu nici un pret. In ce situatie se

poate Intdmpla ca prejudecatile sd nu fie periculoase ?
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Activitatea de consolidare. Cereti cursantilor, Tmpartiti in
grupe a cate 4 sau 6 , sa notez un anumit lucru pe care 1-ar putea
face pentru a contribui la diminuarea prejudecatilor enumerate
in fisa de lucru. Fisa de lucru ,,Formele si dimensiunile multiple

ale prejudecatilor” Numele Data

1) Ce este o prejudecata ?

2) Exista multe tipuri de prejudecati. Unele dintre acestea
sunt explicate in celea ce urmeaza. Prezentati in scris dedesubtul
fiecarui tip de prejudecata: o situatie in care cineva ar putea sa
exprime acest tip de prejudecata.

Prejudecati legate de varsta: se manifesta cand ii etichetam
pe ceilalti pe baza varstei lor.

Prejudecati legate de religie: se manifesta cand i
etichetam pe ceilalti pe baza credintei religioase a acestora.

Prejudecati legate de apartenenta etnicad: se manifesta cand
i1 etichetam pe ceilalti pe baza apartenentei lor la un grup etnic.
Ceilalti devin victime ale prejudecatilor din cauza culturii lor, a
limbii, a portului, a hranei sau a structurilor sociale.

Prejudecati de aspectul fizic: se manifestd cand i

etichetam pe ceilalti dupa aspectul lor fizic.
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Prejudecati legate de sex: se manifesta cand ii judecam pe
ceilalti in functie de apartenenta lor la genul masculin sau la cel
feminin.

Prejudecati legate de profesie: se manifestd cand fi
etichetam pe ceilalti dupa profesia aleasa, serviciile prestate etc.

Exercitiul 4: ,,Copacelul meu”.

Scopul: A favoriza cunoasterea reciprocd §i a propriei
persoane. A incuraja autoafirmarea si valorificarea pozitiva a
fiecaruia. A stimula increderea si comunicarea in interiorul
grupului.

Materiale: -

Durata: 25 minute.

Desfagurarea: Fiecare participant deseneazd un copac, cel
care 1i place cel mai mult (ca specie), cu radacini, trunchi,
crengi, frunze si fructe. La rdadacini va scrie calitatile si
capacitatile pe care le are. In crengi, trunchi — calitatile pozitive,
lucrurile frumoase ce le face. Frunzele si fructele vor reprezenta
succesele si triumfurile.

Evaluare: Te apreciezi suficient ? Ceilalti au descoperit
multe calitati pe care tu nu le-ai inclus ? Cum te simti ?

Exercitiul 5: Ritualul incheierii activitatii.

Scopul: Feedback.
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Materiale: -
Durata: 5 minute.
Desfasurarea: Participantii spun cu ce pleacd de la

training, ce le-a placut si ce nu le-a placut.

SEDINTA XVI (120 minute)

Obiectivele sedintei: Cresterea nivelului starii subiective
de bine, a satisfactiei in munca si a persistentei motivationale,
stimularea creativitatii, cunoasterea si acceptarea de sine.

Exercitiul 1: Jocul ,,Ghiceste ce sunt”.

Scopul: Destinderea atmosferei; crearea dispozitiei de
lucru.

Materiale: -

Durata: 10 minute.

Desfasurarea: Participantii pe rand prezintd pantomime
care exprima o incapere din scoald. Ceilalti trebuie sa ghiceasca
ce incdpere a fost mimata.

Exercitiul 2: “Doud puncte”.

Scopul: Stimularea imaginatiei si creativitatii in scriere.
Facilitarea cunoasterii de sine si a celorlalti.

Materiale: Foi A 4, creioane colorate.

Durata: 45 minute.
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Desfasurarea: Moderatorul pregateste din timp pentru
fiecare participant o foaie curatd cu doua puncte desenate in
mijlocul ei. In continuare participantii realizeaza propriul desen
plecand de la elementul dat. Cand toti au desenat, trainerul le
cere subiectilor si dea un titlu desenului si sa-1 scrie pe foaie. In
acest caz (spre deosebire de activitatea ,,Punctul”) doua puncte
reprezintd relatia care existd intre o persoana (autorul) si alta
(semnificativa). Toti 1si expun creatiile pe perete si apoi fiecare
este rugat sa descrie i sa comenteze propriul desen, Intreband in
special care a fost ideea care |-a inspirat si in ce fel a perceput
punctele.

Sugestii pentru animator: Punctul reprezintd identitatea
noastra si modul in care ne percepem pe noi insine. Plecand de
la aceasta interpretare, este interesant de vazut in ce fel se
dezvolta desenul si ideea pe care autorul o atribuie punctelor.
Este important sa se stimuleze grupul sa intervind pe desenele
colegilor, s completeze cele spuse de autor.

Exercitiul 3: ,,Laudarosul”.

Scopul: Identificarea cu obiectul sau de activitate ce ofera
posibilitatea de a vedea toate avantajele lui.

Materiale: Foi A 4, pixuri.

Durata: 20 minute.
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Desfagurarea: Trainerul le spune participangilor:
,Imaginati-va in calitatea unui obiect pentru care doriti sa treziti
interesul. Poate fi un obiect din activitatea voastrd sau chiar
activitatea prestatd. Descrieti-l la persoana intdi (laudati-va).
Descriefi minunat si util obiect sunteti, cat folos puteti aduce
proprietarului vostru. ,,Dati frau” imaginatiei si creativitatii.
Peste un timp iesiti din rol si analizati incd o data obiectul.
Reflectati asupra beneficiilor/avantajele, puterea, frumusetea lui.
Admirati frumusetea si perfectiunea lui. Ati observat ceva nou si
diferit la el ? Doriti sd-i spuneti ceva placut ?

Apol, din nou, deveniti acest obiect. Identificati-va cu el.
Constientizati avantajele voastre. Incercati si-i convingeti pe
altii ca sunteti minunat, puternic si folositor (de dorit este sa va
bazati pe avantaje reale si evidente). Exemplu: Alexandru,
efectuand sarcina si dorind sd-si dezvolte interesul pentru
viitoarea lui profesie (industria de masini), se inchipuia o masina
"Volvo" si a laudat avantajele sale astfel: "Eu - cea mai buna
magsina din Europa. Uitati-va la mine, cat de minunat si usor de
utilizat sunt. Confortul si design-ul meu captiveaza toatd lumea.
Incerca-ti sa urcati si sa porniti motorul - si ma veti iubi mereu.
Si dupa ce mergeti la volan - veti simti placere! Cate femei
atractive si barbati puternici am vrajit. "
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Indeplinind exercitiul dat de cateva ori in diferite posturi,
veti gasi multe lucruri interesante si atragatoare in acel obiect cu
care v-ati identificat. Tinzand sa trezesti interesul si sa convingi
alte persoane, subconstient va influentati pe voi ingiva,
schimband atitudinea fatd de obiect. Conditia indeplinirii cu
succes a acestui exercitiu este nu doar imaginatia ci si tendinta
de a gasi ceva interesant, folositor i minunat in sfera voastra de
activitate”.

Exercitiul 4: “Eliberarea de cuvintele negative”.

Scopul: Stimularea increderii in sine, cresterea starii
subiective de bine, satisfactiei de viatd si de sine. Inlocuirea
cuvintelor negative uzuale cu cele mai putin negative si, treptat,
cu cele pozitive.

Materiale: Foi A 4, pixuri.

Durata: 25 minute.

Desfasurarea: Mai intai, sa evaludm n mod sincer i critic
maniera persoana in care descriem situatiile neplacute, de criza
in afaceri sau in viata personald in activitatea de zi cu zi, la
serviciu etc. Cat de des/rar folosim cuvinte grele, dure, tragice si
toxice precum: esec, ratare, dezastru, frustrare, faliment?

Apoi ne vom imagina cum ar ardta o altd evaluare a
aceleasi situatii, in care locul cuvintelor negative este luat de
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altele mai calme, pozitive, precum: lectie, rezultat, provocare,
oportunitate, experienta.

Daca vi se pare doar un joc de-a semnificatia cuvintelor,
amintiti-vd modul obisnuit in care vorbeste un om de succes. il
auziti cumva folosind foarte des cuvinte tragice precum:
oboseald, deprimare, boala, tristete, umilinta,dezastru, imposibil,
nu pot, plictiseald, renuntare, stres, obosit sau epuizat?

Astfel de cuvinte par sa lipseascd din vocabularul sau
uzual, nu-i asa?

Aici si acum, intre cuvintele pe care le folositi foarte des,
cautati trei, care sunt mai tragice/grele/nemobilizante/corozive si
care sunt susceptibile s contind si sa induca judecati negative
despre indiferent ce situatie descriu. Notati cele trei cuvinte,
acum! Ex.: Cuvinte negative: 1) deprimat... 2)........... ) RS

In continuare inlocuiti aceste cuvinte negative cu altele
mai pufin negative, in maniera sugeratd de lista celor cateva
substitutii exemplificate mai jOS:

Furios cu agitat, deprimat cu ingandurat

Satisfacator cu promitator, ceartd cu controversa

Stresat cu nerabdator, dezastru cu problema

Gelos cu posesiv, innebunit cu preocupat

Dezorientat cu curios ...etc.
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In urmitoarele 7 zile, de fiecare data cand cuvintele vechi
va vor veni spontan in minte, inlocuiti-le cu cele noi, pozitive
sau mai putin negative.

Dupa ce ati obtinut si consolidat aceasta prima schimbare,
in sensul ca folositi deja in mod curent alternativa pozitiva sau
mai putin negativa a cuvintelor, trecefi la o noud serie de trei
cuvinte §i asa mai departe. Pentru fiecare noud serie de trei
cuvinte, acordati-va un termen de ,,tranzitie” de 7 zile.

Exercitiul 5: ”Gasind ”gemenii”.

Scopul: Consolidarea grupului, Increderea in sine si in alte
persoane.

Materiale: Fige cu imagini (cate doud identice).

Durata:15 minute.

Desfasurarea: Animatorul decide din timp asupra unei
categorii: animale, oameni celebri, ocupatii, emotii, genuri
sportive, etc. si pregateste fise cu exemple specifice din
categoria aleasd. Pregiteste cate doua fise pentru fiecare
exemplu. Dupa ce a distribuit fisele, fiecare persoand emite un
sunet asociat cu exemplul sau o actiune. Grupul se miscad prin
sald pana cand tofi partenerii s-au gasit ,,sora gemene”.
Feedback.
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Exercitiul 6: Ritualul finalizarii activitatii. Jocul
“Provocarea”.

Scopul: Crearea starii de bine, stimularea bunei dispozitii.

Materiale: -

Durata: 5 minute.

Desfagurarea: Participantii se aseaza haotic prin sala.
Voluntarul care incepe se va apropia de o persoana si va face
diferite actiuni pentru a o provoca sa se miste si sa rada. Este
permis totul in afard de atingerea persoanei. Dacd reuseste
persoana se ridicd §i Tmpreund cu voluntarul continua sa
provoace alti participanti. Jocul se incheie cand o singurd
persoana ramane agezata.

Tema pentru acasd: Contabilizarea pe parcursul unei zile a
cuvintelor si expresiilor negative si inlocuirea lor cu cele mai

putin negative si, treptat, cu cele pozitive.

SEDINTA XVII (120 minute)

Obiectivele sedintei: Cresterea nivelului starii subiective
de bine, a satisfactiei in munca si a persistentei motivationale,
identificarea si exprimarea cu usurintd a emotiilor, cresterea
increderii in sine, intelegerea celorlalti.

Exercitiul 1: ,,Prenumele”.
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Scopul: Salutarea participantilor, creare dispozitiei de
lucru.

Materiale: -

Durata: 5 minute.

Desfasurarea: Moderatorul propune participantilor sa-si
numere literele din prenume apoi 1i roaga sa gaseasca alta
persoana care are acelasi numar de litere. Daca doreste sa
formezi grupuri mai mari, le spune sa se uneasca cu cei care au
acelasi numar de silabe. Daca cineva nu-si poate gasi pereche,
poate folosi un alt nume cu care este numit (de exemplu numele
Gabriel poate fi folosit ca Gabi etc.).

Exercitiul 2: ,, Portretul meu .

Scopul: Eradicarea dificultatilor in analizarea propriei
persoane si exprimarea opiniilor asupra sa si a celorlalfi, sa
reflecteze si sa accepte criticile altora.

Materiale: Hartie, cartonase, pixuri.

Durata: 30 minute.

Desfagurarea: Animatorul distribuie tuturor participantilor
cate un pix si o foaie. Fiecare trebuie sa-si personalizeze foaia,
scriindu-si mai intdi numele si apoi toate informatiile pe care le
poate da despre el pentru a le comunica celorlalti propriile
capacitati ,interese, dorinte, aspiratii, activitdfi sportive si
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recreative, raporturi cu altii, intr-un cuvant, propriul portret.
Odata ce prezentarea a fost incheiata, fiecare trebuie sa atarne
foaia pe perete si sd le citeascd pe ale celorlalti. La sfarsit,
moderatorul 1i va invita sd comenteze in grup prezentarea
fiecarui participant. Va fi evident felul in care fiecare si-a
completat foaia (daca are multe de spus despre el sau daca
intdmpina dificultati sa vorbeasca despre propria persoand, daca
ii este rugine sd-si arate sentimentele, daca a folosit mult spatiu
sau putin in elaborarea prezentarii, daca scrisul este mic sau
mare etc.) Sugestii pentru conducator. Animatorul va nota cine a
intAmpinat dificultdti majore in propria analiza. {i va invita pe
acestia sa aprofundeze si sa manifeste, intr-un mod mai amplu,
subliniind laturile pozitive, informatiile despre sine.

Exercitiul 3: ,,Cartea cu povesti” — Emotiile in vorbire.

Scopul: Identificarea si exprimarea cu usurintd a emotiilor.
Cresterea increderii in sine, intelegerea celorlalti.

Materiale: 3-4 carti sau texte cu dialog si 8-12 biletele
albe.

Durata: 40 minute.

Desfasurarea: Pentru inceput participantii intocmesc o lista
cu emotii, sentimente si atitudini umane, cat mai lungd si
diversificati cu putinti. Insiruirea de mai jos, poate fi
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considerata un exemplu. Important este ca lista sa fie alcatuita
spontan, astfel ca grupul sa se regaseasca in ea.

Pasiune/Entuziasm/Exaltare . Manie/Furie .
Tristete/Mahnire < Duiosie/Tandrete ¢ Prietenie/Dragoste
*Ura/Dusmanie *Sobrietate/Rigiditate Frica/Disperare
Bucurie/Veselie  eIronie/Neincredere  *Mandrie/Ingdmfare
*Umilinta *Vinovatie *Dezamagire/Frustrare
*Plictiseald/Lehamite *Graba/Nerdbdare <Oboseald/Coplesire
*Durere/Deprimare *Fermitate/Hotarare/Siguranta

Din lista Intocmitd de grup sunt selectate 8-12 emotii,
sentimente si atitudini care urmeaza sa fie scrise fiecare pe cate
un biletel, iar biletelele sunt agezate pe masa, la intamplare, cu
fata nescrisd deasupra. Dupa un criteriu oarecare (alfabet, varsta,
zodie etc.), se stabileste ordinea in care persoanele din grup vor
face lectura unuia din textile ce urmeaza a fi convenite la pasul
urmator.

De comun acord, grupul alege textele ce urmeaza a fi
lecturat de jucatori. Textele pot fi alese absolut la intamplare, ca
mici fragmente dintr-o proza oarecare. De regula, cad mai bine
textile cu dialoguri, eventual rupte dintr-o poveste cunoscuta de

mai toatd lumea.
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Prima persoana in ordinea convenitd mai sus incepe
lectura unui text la alegere. In timpul lecturii, pe rand, ceilalti
membri ai grupului ridicd cate un biletel de pe masa si il aratd
animatorului. Acesta, indiferent de continutul textului, are
obligatia sa-1 citeasca simuland cat mai fidel cu putinta trairea
emotiei, sentimentului sau atitudinii Inscrise pe biletel.

Comentarii si concluzii in grup. 4 idei asupra carora merita
sd mai meditam:

» Abilitatea de a vorbi este o conditie a succesului in
aproape orice domeniu.

* Puterea cuvintelor se destrama sau se intoarce impotriva
noastra, daca vocea care le rosteste este lipsita de abilitati.

* Ceea ce NU spunem poate fi, adesea, mai convingator
decat ceea ce spunem.

* Ceea ce spunem e mult mai putin important decat felul
cum spunem.

Discutarea realizdrii temei pentru acasa.

Exercitiul 4: ,,Tema succesului”.

Scopul: Se cunoaste ca motivatia este strans legatd cu
procesele cognitive (perceptia, gandirea, autoaprecierea).
Schimband perceperea unor lucruri, formand un nou stil de
gandire, noi dezvoltdm si o noud atitudine fatd de activitatea
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noastrd, formam o motivatie noud. Cand persoana incepe sa
gandeasca altfel, el incepe si sa actioneze altfel. Creandu-va o
noud gandire (altfel percepandu-va pe sine insusi si activitatea
proprie), va schimbati motivatia pentru lucru.

Acest exercitiu urmareste schimbarea motivatiei prin
formarea unei noi gandiri, pozitive. Mai jos vom expune niste
structuri verbale, caracteristice persoanelor cu nivel inalt de
motivatie. Vi se propune sa indepliniti anumite sarcini cu aceste
cuvinte. Presupunem ca, insusind aceste maxime, veti incepe, nu
numai sa ganditi, dar si sa actionati ca o persoand bine motivata.
Materiale: Foi A4, pixuri.

Durata: 30 minute.

Desfasurarea: Cititi si analizati urmatoarele maxime:

O persoand trebuie toatd viata sd mearga inainte.

Oamenii increzuti in propriile forte devin fericiti.

Eu numaidecat voi reusi in activitatea mea.

Dorinta de a obtine succes, este jumatate din realizarea
acestuia.

Am sa realizez tot ce mi-am pus in gand.

Eu sunt pregatit moral pentru obtinerea succesului.

Eu voi atinge acest scop, chiar dacd imi va ocupa tot restul
vietii.
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Nu voi renunta la primul esec.

Succesul vine la cei ce gandesc in termenii succesului.

Eu stiu sigur ce vreau.

Succesul vine la cei care tind spre el.

Eu mi-am elaborat planul cum voi reusi, si o voi face cu
siguranta.

Eu insistent imi realizezi scopurile.

Nimic nu va afecta visul meu.

Nimeni nu poate fi invins pana ne se recunoaste invins.

Stiu ca exista o solutie, si 0 voi gasi.

Eu am sa incerc sa transform esecurile in succese.

Eu am Incredere in fortele proprii.

Succesul depinde de dorinta si efortul meu. Sunt satisfacut
de lucrul meu.

Increderea in succes, dorinta enormi, imaginatia si
insistenta n scopul propus, sunt componentele succesului.

Folosind aceste maxime, si altele, scrieti un eseu (ceva de
genul auto-hipnozei), care-l1 veti putea reciti si sustine astfel
motivatia, la necesitate.

Exercitiul 5: ”Relatia interpersonala”.

Scopul: Dezvoltarea increderii in sine si in alte persoane,
construirea relatiei interpersonale eficiente.
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Materiale: Creioane, pixuri.

Durata: 10 minute.

Desfasurarea: Un creion obisnuit sau un pix este sustinut
prin efortul comun a 2 persoane. Fiecare dintre ele sprijind un
capat al pixului, prin presare cu varful aratatorului. Persoanele
relationeaza in acest mod, iar creionul simbolizeaza relatia
dintre ele, intr-o maniera vizibila palpabild. Misiunea
persoanelor legate in ,,relatia-creion”este aceea de a ce deplasa
mai mult sau mai putin (in)dependent una de cealalta, oricat de
rapid si amplu (mers, dans, gimnasticd, escaladare obstacole
etc.), fara ca respectivul creion sa cada dintre degete. Caderea
lui este asociatd cu distrugerea relatiei. Exercitiul practicat pe
viu este instructiv si incarcat de semnificatii. Una dintre ele ar fi
aceea ca ruperea unei relafii interumane nu poate fi niciodata
imputata in intregime doar unuia dintre parteneri.

Exercitiul 6: Ritualul finalizarii activitatii. Audierea
muzicii pozitive.

Scopul: Consolidarea cunostintelor si a experientei
acumulate pe parcursul activitatii respective. Feedback-ul: cu ce
pleacd participantii de la training, ce le-a pldcut si ce nu le-a
placut.

Materiale: Piesa muzicala Music for Relaxion, casetofon.
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Durata: 5 minute.
Desfasurarea: Toti participantii stau in cerc si pe rand spun
ce au aflat noi despre sine, despre activitatea sa, despre

atitudinea sa privind munca prestata.

SEDINTA XVIII (150 minute)

Obiectivele sedintei: Cresterea nivelului starii subiective
de bine, a satisfactiei in munca si a persistentei motivationale,
identificarea si valorificarea resurselor personale, depisirea
blocajelor in comunicare, recunoasterea si inlaturarea cauzelor
care genereaza nemultumirile de sine si de ceilalti.

Exercitiul 1: Ritualul de salutare. “Piu - Piu”.

Scopul: A favoriza relaxarea participantilor si a Intari
increderea si unitatea echipei.

Materiale: -

Durata: 10 minute.

Desfasurarea: Animatorul sopteste unei persoane “tu esti
tatdl cocos” sau “mama gaind”. Toate persoanele incep sd se
amestece cu ochii inchisi. Fiecare cautd mana altuia. O apuca
intreband piu-piu”? Daca celalalt raspunde tot “piu-piu”,
continud sa umble Tmpreund, si sa caute si sd intrebe, pand nu
dau de mana unuia dintre parinti ce se miscd In liniste. De
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fiecare datd cand se intdlneste o persoand care nu raspunde,
”puisorul” tace si el si nu mai cauta grupul, caci acum l-a
intalnit. Jocul continud pana toti sunt impreund, formand un
singur grup.

Exercitiul 2: “Prezentarea eficienta”.

Scopul: Cresterea increderii in propria persoana,
exprimarea propriei viziuni si atitudini asupra unui subiect.

Materiale: Foi A4, pixuri.

Durata: 45 minute.

Desfasurarea: Animatorul propune membrilor grupului sa
se gandeasca fiecare timp de 10-15 minute la o prezentare pe
care ar dori s-o faca in fata colegilor lui, despre tema pe care
doreste s-o abordeze din urmatoarele: satisfactia de munca
prestatd, ce este fericirea, motivatia in desfasurarea activitatii.
De fiecare data cand cineva prezintd, toti ceilalti vor urmari
prezentarea punctand-o conform unor indicatori cum ar fi: daca
tema este bine aleasa 1n raport cu prezentatorul si cu audienta;
daca prezentarea este coerentd, se Incadreazd in timp s$i este
impartitd proportional pe cele trei parti: introducere, continut,
incheiere; daca prezentatorul foloseste adecvat formele de
comunicare verbalda si nonverbala etc. Analiza si concluzionari
in grup.
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Exercitiul 3: ,,Vreau sa-mi schimb viata”.

Scopul: Incurajarea manifestarii libere a propriilor dorinte
de schimbare, constientizarea propriilor nevoi si interdictii.

Materiale: Creioane si foi A 4.

Durata: 60 minute.

Desfasurarea: Participantii asezati in cerc, vor fi invitafi sa
dea frau liber imaginatiei si propriilor idei. Moderatorul va
spune : ”Daca fiecare dintre voi ar vrea sa-si schimbe viata, sd o
facd mai activa, iar pentru asta ar fi de ajuns sd exprimati o
dorinta, care sunt lucrurile pe care ati dori sa le faceti ? Scrieti
pe o foaie de hartie primele 10 idei care va vin in minte, chiar si
cele mai absurde si imposibile”.

La sfarsitul elabordrii textului, fiecare participant trebuie
sa-si exprime verbal propriile fantezii. Va urma apoi o discutie
la care fiecare va fi incurajat de catre ceilalti participanti sa-si
infrunte propriile dorinte.

Sugestii pentru conducator: moderatorul, daca da sfaturi,
nu va trebui sd defineascd conceptul de schimbare, ci
participantul insusi trebuie sa-1 defineasca, cu trasdturile lui
calitative si cantitative.

Fanteziile si ideile exprimate sunt manifestdri ale nevoilor
si impulsurilor necunoscute: explicarea ii va ajuta sa le accepte
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si sa-si constientizeze interdictiile. Fanteziile, tocmai datorita
continuturilor speciale, nu trebuie sa fie niciodata obiectivul
evaludrii morale sau judecatilor critice, pe timpul discutiei, nici
din partea moderatorului si nici din partea participantilor.

Experienta va putea fi cu atat mai semnificativa cu cat este
adaptata la un grup de participanti de varste apropiate.

Exercitiul 4: ”Identificarea”.

Scopul: Cunoastere celuilalt, valorificarea celorlalti si a
propriei personalitati.

Materiale: Hartie, pixuri.

Durata: 15 minute.

Desfasurarea: Membrii grupului isi descriu persoana pe o
jumatate de foaie. Trainer-ul trebuie sa citeasca aceste foi fara a
spune numele autorilor. La finalul fiecarei povestiri, participantii
vor face presupuneri asupra persoanei descrise in randurile
respective.

Exercitiul 5: ,,Blazonul personal”.

Scopul: Fortificarea increderii in sine, autoaprecierea
adecvatd, optimismul privind viitor sau.

Materiale: Fisa ,,Blazonul personal”, pixuri.

Durata: 10 minute.
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Desfasurare: Participantii completeaza fisa “Blazonul
personal”, care contine: un aspect pozitiv privind activitatea sa;
ceea ce-i place sa facd in timpul sdu liber; un scop pe care
doreste sa-1 atingd; Un aspect important din trecutul sdu. Se
incheie cu deviza sa.

Exercitiul 6: Ritualul incheierii trainingului.

Scopul: Feedback-ul final. Discutarea sarcinii primite la
prima sedinta.

Materiale: -

Durata: 5 minute.

Desfasurare: Discutie finald. Participantii pe rand vorbesc
despre ceea cu ce pleaca de la training, ce le-a placut si ce nu le-
a placut, i1 exprimd opiniile privind importanta si utilitatea

training-ului.

113



BIBLIOGRAFIE:

1. Holdevici 1. Psihoterapii scurte. Bucuresti: Ceres, 2000.
189 p.

2. Manes S. 83 de jocuri psihologice pentru animarea grupurilor.
lasi: Polirom, 2008. 204 p.

3.Moldovanu 1. s.a. 855 de jocuri si activitagi. Ghidul

animatorului. Chisinau: UNICEF, 2005.
http://www.childrights.md/files/publications/Carteamare jocu
ri.pdf (accesat 10.05.14).

4. Nankuna JI. Y. TpeHuHr nuuHocTHOTO pa3Butus. Tomck:

N3 natenbeTBo TOMCKOro NOJMTEXHUYECKOTO YHUBEPCUTETA,
2009. 65 c.

5.Manyasnb [JI. C. Tpenunr yBepenHoctu B cebe. CII0: Peus,
2002. 255 c.

6. Kemmepman I1. @. [Icuxonpama KpynmHBIM TJIAHOM. AHAJIH3BI
TEpaneBTUYECKNX MexaHu3MoB. MockBa: HesaBucumas
¢upma “Knacc”, 1998. 240 c.

7. Pensmi M. A., CagoBauxosa H. O., Jlonec E. I'. ConuansHo-
ncuyosioruueckuit  TpeHuHr. Ilpaktukym. ExarepunOypr:
I'OY BIIO, 2007. 190 c.

8. Cenmurman M. IlyTh K mpolBeTaHHIO: HOBOE IIOHUMaHHE
cyacThs U Omaromonyuns. MockBa: ManHn, iBaHnoB u ®@epOep,
2013.423 c.

9. Cunopenko E. MoTHBaMOHHBIN TPEHHUHT.
[TpakTueckoe pykoBonctso. CII16: Peus, 2000. 233 c.

114


http://www.childrights.md/files/publications/Carteamare_jocuri.pdf
http://www.childrights.md/files/publications/Carteamare_jocuri.pdf



