CITIZENS XELERATOR

AUTOCONTROL

Activitatea 2: Rascruce de drumuri?

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

Descrierea initiativelor cuprinse in acest manual.

Titlu/Denumire

Competenta de viatd
(LifeComp Skill )

abordatd

Durata®
Tipul de activitate
Scurta descriere

Obiective

Setting?

Sfaturi pentru facilitatori®

Pas cu pas

Rascruce de drumuri

X] Autocontrol
[ ] Flexibilitate
[ ] Stare de bine

[ ] Empatie

|:| Comunicare

[ ] Colaborare

[ ] Mentalitate de crestere

[ ] Gandirea critic3

[ ] Gestionarea invatérii

30 minute

Activitate de grup

Aceasta activitate 1i ajuta pe participanti sa inteleaga ca stabilirea
prioritatilor si organizarea ne ajuta sa facem fata situatiilor dificile, sa ne
autoreglam (emotional), in special n situatii stresante sau in situatii in
care ne simtim suprafncarcati.

¢ Gestionarea stresului

x 1 facilitator
X 1 camera cu scaunele dispuse in cerc
X Pix, post-it, flipchart
Facilitatorul poate decide daca exercitiul poate fi efectuat in perechi sau
in grup. De exemplu, pentru formatul online, poate fi mai usor sa
desfasurati activitatea in perechi, prin crearea de camere separate
pentru prima parte a exercitiului si apoi promovand discutia cu intregul
grup.
Este important sa incurajam discutia despre stabilirea prioritatilor. Puteti
folosi post-it si flipchart pentru a nota discutiile.
1. Facilitatorul le cere participantilor sa-si noteze ceea ce au de facut (to do list)
n ziua respectiva.
2. Facilitatorul schimba aleatoriu listele fintre participanti (sau le cere
participantilor sa faca schimb cu colegul lor in cazul in care activitatea se
desfasoara in perechi)

3.  Participantii sunt rugati sa ordoneze lista de activitati care le-au fost atribuite
in functie de prioritati.

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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4. Cand toatd lumea a terminat, facilitatorul trimite Tnapoi lista de activitdti
(acum ordonata in functie de prioritati) participantilor initiali si le cere sa o
analizeze.

5. Facilitatorul intreaba participantii: Ati fi ordonat activitatile in acelasi mod?
Din perspectiva exterioara, urgentele difera de ale tale?

Cat de importanta este stabilirea prioritatilor in viata de zi cu zi?

Cum ma poate ajuta stabilirea prioritatilor in situatii dificile (de exemplu, cand ma

simt suprasolicitat)?

Cum pot actiona emotiile, gandurile si valorile noastre in stabilirea prioritatilor?

Co-funded by
the European Union




