CITIZENS XELERATOR

AUTOCONTROL

Activitatea I: Cine sunt eu?

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

Descrierea initiativelor cuprinse Tn acest manual.

Titlu/Denumire Cine sunt?

Competenta [X] Autocontrol
(LifeComp Skill) [ ] Flexibilitate
abordatd [ ] Stare de bine
[ ] Empatie
|:| Comunicare
[ ] Colaborare
[ ] Mentalitate de crestere
[ ] Gandirea critic3
[ ] Gestionarea invatérii
Durata®’ 30 minute
Tipul de activitate Autoreflectie — Cine sunt eu?

Scurtd descriere Aceasta este o activitate de autoreflectie care Ti ajutda pe oameni sa
devina constienti de propriile caracteristici, ceea ce le poate fi util
pentru a-si recunoaste propriile emotii, ganduri si comportamente
atunci cand se confrunta cu situatii dificile. Aceastd activitate este
importantd pentru ca este mai usor sd recunosti calitdtile celorlalti decat
pe cele proprii.

Obiective * Promovarea constientizarii de sine si a stimei de sine

Setting? 1 facilitator
X 1 camera mica cu scaunele dispuse in cerc
x  Oglinda
Pentru implementarea fata in fata:
X Pix si hartie
Pentru implentarea online:
X Tabla digitala interactiva (whiteboard)

Sfaturi pentru facilitatori®  Este important ca participantii sa aleaga adjective diferite pentru oameni
diferiti. La sfarsitul activitatii, este important sa explicam capacitatea
creierului uman de a recunoaste doar lucruri pe care le cunoaste cu
adevdrat sau de care a fost constient in experienta sa.

Pas cu pas 1. Facilitatorul distribuie pix si hartie sau prezinta o tabld alba pe care
participantii sa scrie online.
2. Facilitatorul le cere participantilor sa ia o foaie de hartie (sau pe tabla online

daca activitatea se desfasoara online) si sa noteze 1 sau 2 calitati pe care le
apreciaza cel mai mult la persoanele apropiate: familie, prieteni, personaje

1 Se poate desfasura continuu.

2 Materiale si resurse necesare pentru implementarea activitatii, inclusiv resurse financiare, umane si spatii. In cazul in care
este nevoie de o fisa de lucru, va rugam sa utilizati urmatorul document pentru a o pregati.

3 Ce trebuie sa stie o persoana pentru a implementa activitatea.
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istorice sau imaginare din trecut sau din prezent.

3.  Apoi, facilitatorul le cere participantilor sa reciteasca acele adjective(calitati),
explicand ca creierul uman este capabil sa recunoasca doar lucrurile pe care
le-a cunoscut sau experimentat.

4.  Facilitatorul explica ca majoritatea caracteristicilor pe care le apreciem la altii,
de fapt le posedam deja, unele in masura mai mare, altele in masura mai
mica.

5. Facilitatorul le cere participantilor sa reciteasca aceste calitati in fata unei
oglinzi, in timp ce se privesc in aceasta, spunand: EU SUNT... (adjective)

Debriefing X V-ati descoperit noi caracteristici?
Cum va simtiti cand va dati seama ca sunteti plin de calitati?
X Cum credeti ca aceasta constientizare de sine va poate ajuta in viata de zi cu zi?

Referinte https://www.lyk-z.no/en/
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