CITIZENS XELERATOR

STAREA DE BINE

Activitatea 1: Reincarcati-va si relaxati-va

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

~

Invatarea prin experienta
Autocontrol
Flexibilitate

O

O

Stare de bine
O Empatie

O Comunicare

0 Colaborare

[0 Mentalitate de crestere
[0 Gandirea critica

(] Gestionarea invatarii

Durata®

45 minute

Tipul de activitate

Reflectie individuala si de grup, discutii

Scurta descriere

Aceasta activitate 1i ajuta pe adulti sa reflecteze asupra cauzelor stresului
si asupra modului in care fac fata stresului. Activitatea sprijina un grup
de adulti sa identifice ceea ce i ajutd sa se relaxeze si sa practice auto-
ingrijirea, precum si sa impdrtdseasca idei despre activitatile de auto-
ingrijire.

Obiective X Recunoasterea cauzelor care produc stesul
t Recunoasterea valorilor auto-ingrijirii cu activitati/hobbi-uri pe care deja le
practicati pentru a face fata stresului
*  QObtinerea de idei noi despre activitati care pot fi facute pentru a va relaxa
* Tncercarea unori activititi noi care va vor ajuta la ingrijire si relaxare
Settlngz x 1 facilitator

1 camerd mica cu scaune asezate in cerc
*  Proiector sau ecran mare, daca este posibil
* |Imagini imprimate daca nu este disponibil niciun ecran

Sfaturi pentru facilitatori®

Folositi-va creativitatea si initiativa pentru a imbunatati aceste activitati.
Ganditi-va la videoclipurile pe care le puteti viziona inainte sau in timpul
activitatii. Luati n considerare cum sa includeti miscarea in clasa.
Activitatile sunt concepute pentru a fi simple si usor de utilizat, adapti-le
contextului dupa cum doriti.

Pas cu pas

1. Facilitatorul explica grupului ca vor discuta despre autoingrijire si relaxare.

Ise poate desfasura continuu.

*Materiale si resurse necesare implementdrii activitatii, inclusiv resurse financiare, umane si spatii. In cazul in care este
nevoie de o fisd de lucru, va rugam sa utilizati urmatorul document-pentsu.a o pregati.

3Ce trebuie s3 stie o persoana pentru a implementa activitatea.
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2. Facilitatorul prezinta grupului Graficul 1 (disponibil in Materialul - Fisa de lucru a
facilitatorului), si va pune urmatoarele intrebari:
e  Puteti descrie cauzele stresului pe care le vedeti in aceasta imagine?
e V-ati simtit vreodata astfel?
e  Cuce alte cauze de stres v-ati confruntat?
3. Facilitatorul prezinta grupului Graficul 2 (disponibil in Materialul - Fisa de lucru a
facilitatorului).
4. Cursantii sunt rugati sa adauge un post-it (fizic sau online) la activitatea pe care le-
ar placea cel mai mult sa o faca.
5. Facilitatorul incurajeaza discutia pundand urmatoarele intrebari:
e  Puteti enumera cateva lucruri/activitati pe care le faceti deja pentru a va
putea relaxa?
e  (Cat de des ajungeti sa faceti aceste activitati?
e VA puteti gandi la cateva activitati noi pe care le-ati putea incerca pentru
ava relaxa?
e  Cediferenta simtiti dupa ce faceti ceva care vi se pare relaxant?
e  Preferati sa va relaxati singur sau in Tmpreuna cu alte persoane?
e Va puteti gandi la o activitate pe care ati putea-o face in fiecare zi, timp
de 10 minute, ca o modalitate de relaxare?
6. Dupa discutie, facilitatorul le cere participantilor sa se gandeasca la ce vor face
diferit dupa ora de azi.
7. Facilitatorul le cere participantilor sa identifice o activitate noua pe care vor incerca
sa o faca in saptamana viitoare sau in urmatoarele doua saptamani.

Debriefing | Mergeti prin clasa si rugati-i pe toti sa descrie intr-un cuvant sau o fraza
scurta experienta avutd in clasa,.

Referinte | Activitate adaptata dupa: Self-care and relaxation | Resources | Jigsaw
Schools Hub

Elm Adult education increases mental well-being - EIm
(elmmagazine.eu)
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https://jigsaw.ie/school/self-care-and-relaxation/
https://jigsaw.ie/school/self-care-and-relaxation/
https://elmmagazine.eu/adult-education-and-mental-health-32017/adult-education-increases-mental-well-being/
https://elmmagazine.eu/adult-education-and-mental-health-32017/adult-education-increases-mental-well-being/

Reincarcati-va si relaxati-va - Ce functioneaza cel mai bine pentru
dumneavoastra?

Fisa de lucru - Stare de bine
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