CITIZENS XELERATOR

FLEXIBILITATEA

Activitatea I: Intinderea mintii

Activitati de promovare a abilitatilor personale, sociale si de a invdta sa inveti ale adultilor

Descrierea initiativelor cuprinse in acest manual.

Titlu/Denumire  Mind Stretching /intinderea mintii (Cum s3-ti dezvolti
flexibilitatea)

Competenta [JAutocontrol
(LifeComp Skill) X Flexibilitate
abordatd [Tstare de bine
LIEmpatie
[1Comunicare
[IColaborare
[JMentalitate de crestere
[1Gandirea critica
[]Gestionarea invatarii
Durata® 45 de minute
Tipul de activitate Autoreflectie si reflectie de grup

Scurta descriere = Aceastd activitate se desfdsoard mai bine cu grupuri mici (6-12
participanti). Activitdtile desfdsurate printr-o metafora urmaresc
sa identifice o situatie de schimbare, sd identifice competente si
strategii de flexibilitate si sd incurajeze dezvoltarea acestora.

Obiective @+ Definiti flexibilitatea
% Ganditi-va la modul in care oamenii pot recunoaste situatiile in care trebuie
sa reactioneze si sa fie flexibili.
X Urmariti abilitatile oamenilor de a se adapta la schimbare si decideti de ce
este nevoie de aceastea si imbunatatiti-le.
x |dentificati situatii sau activitati si planificati utilizarea unor tehnici de
flexibilitate
X Cdutati oportunitati de a creste prin schimbari
SEttmgz X 1 Facilitator
% 1 sala de sedinte confortabila

Pentru implementare fata in fata
% Markere colorate
Sfaturi pentru = Arborele Jelly Baby (Cotton, 2016) este un exercitiu excelent

facilitatori® pentru a incuraja comunicarea si pentru a-i ajuta pe indivizi sa
identifice unde se aflda acum intr-o anumita problema si poate

1se poate desfasura continuu.
2 Materiale si resurse necesare pentru implementarea activititii, inclusiv resurse financiare, umane si spatii. in cazul in care
este necesarad o foaie de lucru, va rugam sa utilizati urmatorul documentypentru a o pregati.

3 Ce trebuie s3 stie o persoana pentru a implementa activitatea.

Sprijinul Comisiei Europene pentru elaborarea acestei publicatii nu constituie o aprobare a continutului, care reflecta
numai punctele de vedere ale autorilor, iar Comisia nu poate fi trasa la rdspundere pentru orice utilizare a informatiilor
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unde si-ar dori sa ajungd si cum ar putea trece de la pozitia
actuala la cea doritd. Ar putea fi folosit pentru pasii 4-6.

Pas cu pas 1. Facilitatorul prezinta definitia flexibilitatii asa cum este stabilita in biologie
(va rugam sa consultati Materialul pentru facilitatori)

2. Facilitatorul imparte participantii in grupuri (pentru implementarea online
creati camera de discutii separate) si le cere sa discute:

e  Cefinseamna sa fii flexibil in situatiile din viata de zi cu zi?

e  Datiun exemplu in care cineva sau dumneavoastra ati dat dovada
de flexibilitate.

e (e ar puteaincuraja flexibilitatea, cum ar putea fi antrenata?

3. Dupa discutia in grupuri mici, fiecare grup fsi alege un lider pentru a
prezenta intregului grup: 1) definitia flexibilitatii; 2) exemplele pe care le-au
gasit; si 3) situatii care ar putea incuraja flexibilitatea.

4. Pentru a incheia activitatea, facilitatorul le cere participantilor sa se
gandeasca la cat de flexibili cred ca sunt si cat de flexibili si-ar dori sa fie.
Pentru acesti pasi, facilitatorii pot folosi Jelly Baby Tree (Cotton, 2016)

5. Facilitatorul le cere participantilor sa arate cu o culoare albastra unde se
pozitioneaza in arbore Tn ceea ce priveste flexibilitatea si le cere sa explice.

6. Facilitatorul le cere sa arate cu o culoare verde dacd ar dori sa-si schimbe
pozitia in copac in viitorul apropiat pentru a se considera mai flexibili.

DEbrlefmg 2 Cum va poate ajuta un comportament flexibil sa va adaptati la situatii noi?

X Ce pot face pentru a deveni mai flexibil in viitorul apropiat?

Referinte
Definitia flexibilitatii preluata din:
https://health.ucdavis.edu/sports-medicine/resources/flexibility
Cotton, D. (2016). The Smart Solution Book. The: 68 Tools For
Brainstorming, Problem Solving and Decision Making, 1st edition.
FT Publishing International (Original work published 2016)

Co-funded by
the European Union



https://health.ucdavis.edu/sports-medicine/resources/flexibility

Mind Stretching (Intinderea Mintii) (Cum si va dezvoltati
flexibilitatea) — Material pentru facilitatori

e Definitie

Abilitatea de a gestiona tranzitiile si incertitudinea, de a se adapta la schimbari, de a lua in considerare
idei si puncte de vedere noi, de a face fata provocarilor, de a face compromisuri si de a gasi solutii.

,Flexibilitatea se refera la capacitatea muschilor, a articulatiilor si a tesuturilor moi de a se misca
printr-un interval de miscare nerestrictionat si fara durere. Implica capacitatea acestor structuri de a
se intinde, alungi si contracta fara limitdri, permitand o miscare lind si eficientd” (UC Davis, n.d.).

e De ce este importanta?

Schimbarea si incertitudinea sunt caracteristici inerente ale vietii noastre de zi cu zi, mai ales Tn aceste
vremuri de schimbari rapide datorate contextului socioeconomic si progreselor tehnologice. Prin
urmare, capacitatea de a se adapta sau chiar mai bine de a prospera in contextul acestor schimbari
este o abilitate importanta.

De la schimbarea scolilor, mutarea n altd casa, pana la contactul cu idei si culturi noi, flexibilitatea
este una dintre cele mai importante abilitdti pentru dezvoltarea mentald, socioeconomica si
profesionala.

Flexibilitatea este, de asemenea, descrisa ca fiind competenta de a lua decizii atunci cand rezultatul
acestei decizii este incert cand informatiile disponibile sunt partiale sau ambigue sau cand exista riscul
unor rezultate nedorite (EntreComp).

Conform cadrului Lifecomp, in 2019, flexibilitatea/adaptabilitatea, a fost cea mai solicitata abilitate in
anunturile de angajare online. Angajatorii doresc sd angajeze persoane care sunt capabile sa ,fisi
modifice atitudinea sau comportamentul pentru a se adapta la modificari la locul de munca”, in timp
ce NACE (2020) a identificat flexibilitatea/adaptabilitatea ca fiind una dintre abilitatile de personalitate
cele mai dorite de angajatori de la studenti.
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