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Grupul tematic poate reprezenta un mediu favorabil pentru facilitarea cunoasterii de sine,
interactiunii si acceptdrii propriilor experiente. In cadrul grupului, pe masurd ce increderea este
intarita, participantii se deschid, se exprima, nu se mai simt singuri, descopera noi solutii la situatiile
problematice.

Factori terapeutici prezenti in grup (I. Yalom):
- Inocularea sperantei;

- Universalitate;

- Dezvoltarea tehnicilor de socializare;

- Tnvatare interpersonal3;

- Catharsis;

- Coeziunea grupului;

Scopuri:

e Armonizarea relatiilor interpersonale, o mai bunda comunicare si socializare in sensul
dezvoltarii propriilor strategii de rezolvare a conflictelor in relatiile cu colegii si superiorul
ierarhic;

e Armonizarea relatiilor interpersonale, o mai bunda comunicare si socializare in sensul
dezvoltarii propriilor strategii de solutionare a conflictelor in contextul locului de munca.

Sesiunea |
Scop general:

- Cunoasterea de sine si cunoasterea reciproca;

- Colectarea informatiilor;
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1. Exersarea cunoasterii reciproce

Grup 5-10 participanti

Duratd 15 minute

Obiectiv A asigura cunoasterea numelor participantilor si a crea o atmosfera placuta de
la inceput

Implementare Un participant isi spune numele si felul de mancare preferat. Urmatorul spune

numele si felul de mancare preferat al celui dintai, apoi adauga propriul nume
si felul sdu de mancare preferat. Activitatea continuda panda cand toti
participantii si-au spus numele si felul de mancare preferat. Pentru a retine
numele, participantii se plimba prin camera si ii nominalizeaza pe ceilalti
(*mancarea preferatd), pe masura ce fi intalnesc.

Participantii se asaza in doua randuri drepte; o persoana iese in fata din fiecare
linie; cei doi definesc o scena (de exemplu: in tramvai), apoi discuta, in ritm
alert, avand voie doar sa puna intrebari si sa nu foloseasca negatii; cine face o
gresealda merge la capatul randului; cel care vine in fata initiaza discutia,
schimband subiectul, dar pastrand scena.

De exemplu, se poate incepe cu intrebarea: , Ai reusit sa te concentrezi asupra
sarcinii, ai reusit sa-ti amintesti cu usurinta numele celeilalte persoane si

Evaluare R . e e A . .
mancarea sa preferata?” Ce dificultati ai intampinat in al doilea exercitiu?”

2. Exercitiu: ,,Desen liber”

Dimensiunea 5-10 participanti
grupului
Duratd 35 minute
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Materiale foi de hartie, acuarele, pensule
Obiectiv diminuarea tensiunii emotionale
Implementare Consilierul propune participantilor sa deseneze ceea ce doresc si cum doresc,
ascultand, pe fundal, o muzica relaxanta. Dupa finalizarea desenelor, clientii
creeaza o galerie cu acestea, iar apoi fiecare participant va verbaliza gandurile
si emotiile care au aparut in timpul crearii imaginii.

Sesiunea ll

Scop general- incurajarea creativitatii de grup/coeziunii de grup

1. Exercitiu LOGO-UL MEU DE VIS

Dimensiunea | 5-10 participanti
grupului
Duratd 15 minute
Materiale: Foi de hartie
Markere/creioane
Obiectiv - auto-descoperire si impartasire reciproca
- deblocarea tiparelor negative
- stabilirea limitelor in sisteme complexe de grup
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Participantii sunt rugati sa identifice un logo care 1i defineste si sa il deseneze.

Fiecare dintre acestia isi prezinta simbolul si ceea ce doreste sa transmita prin el.
Implementare

Participantiiisi deseneaza/prezinta logo-ul de vis - cum ar arata daca toate dorintele
lor s-ar indeplini, apoi o comparatie cu cel anterior, cum ar putea face ca aceste
dorinte sa devina realitate.

Varianta: Participantii deseneaza logo-uri unul pentru celdlalt (pentru grupuri de
persoane care se cunosc). Sunt descurajate atitudinile critice sau partinitoare.

Varianta - logo-ul echipei.

Evaluare Toate activitatile sunt modalitati distractive de a da frau liber auto-exprimarii si
comunicarii deschise in cadrul grupului.

2. Exercitiul ,,Scaunul gol“

Dimensiunea | 5-10 participanti

grupului

Duratd n functie de cat de multe persoane participa la jocul pe roluri. De la 45 de minute
la 2 ore, inclusiv analiza.

Materiale: 2 scaune asezate unul in fata celuilalt

Obiectiv Participantii isi vor exersa abilitatea de a fi empatici si de a identifica experientele

unui astfel de proces.

Implementare | Etape:
¢ Doud scaune goale sunt asezate unul in fata celuilalt.

¢ Un subiect se asaza pe unul dintre scaune si este rugat sa vorbeasca cu un
personaj imaginar asezat pe celalalt scaun despre propria persoana, sa vorbeasca
despre sine, despre cum se vede pe sine insusi.
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e Apoi i se cere sa se aseze pe celalalt scaun si sa vorbeasca despre sine, dar din
punctul de vedere al celeilalte persoane.

Evaluare Intrebati participantii:

¢ Opiniile voastre corespund opiniei celeilalte persoane?
e A fost dificil sa te pui in locul altei persoane?

e Cum te-ai simtit practicand empatia?

¢ Ce Tnseamna sa fii flexibil intr-o astfel de situatie?

¢ Poate adaptabilitatea sa te ajute sa intelegi cum se simt si cum gandesc alti
oameni despre aceeasi problema?

Sfaturi si trucuri:

» Exercitarea capacitatii empatice este uneori dificila, dar poate fi extrapolata si la
alte teme sau subiecte discutate: de ce existd diferente intre tine si

colegii/sefii/subordonatii tai, ce cred colegii tai atunci cand iei o decizie fara sa-i
consulti.

3. Exercitiu: Dragoste fdrd cuvinte

Dimensiunea | 5-10 participanti

grupului

Durata 30 minute

Materiale: o esarfa pentru acoperirea ochilor

Obiectiv A fnvata cum sa exprimam sentimente pozitive fata de o persoana
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Implementare | Activitatea se desfasoara in liniste. Unul dintre participanti este legat la ochi si
asezat in mijlocul celorlalti, care stau de jur-imprejurul sau. Jucatorii se vor apropia
de el, exprimand sentimente pozitive intr-o forma non-verbala la alegerea lor (timp
de 4-5 minute). Apoi, toata lumea poate intra in centru (toti voluntarii).

Evaluare Aceasta experienta de grup este foarte neobisnuita si importanta pentru fiecare
persoana. Evaluarea poate fi necesara pentru ca toata lumea sa poata spune cum
s-a simtit, dar o discutie nu ajuta intotdeauna si nu poate explica sau dezvalui
sentimente, emotii.

Sesiuneal lll

- Obiective generale

- dezvoltarea comunicarii asertive

- dezvoltarea stimei de sine

1. Exercitiu Autoafirmarea

Dimensiunea 5-10 participanti
grupului
Duratd 20 minute
Materiale: carduri sau index carduri, pixuri
Obiectiv Tncurajarea respectului de sine si a acceptarii de sine.
Intregul grup se asaza intr-un cerc. Consilierul cere tuturor, fira a se uita sau
vorbi cu cineva, sa scrie calitati pozitive Tn mijlocul foii de hartie. Trebuie sa fie
Implementare . . . N . -~
cel putin patru. Acestea pot fi exprimate in cuvinte, desene sau propozitii.
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Consilierul participa si stimuleaza grupul, spunand ca fiecare are mai multe de
patru. Apoi, in liniste, fiecare persoana se plimba prin incinta cu cardul pe
piept, astfel incat toata lumea sa-l1 poata citi. Daca exista timp, se pot forma
perechi sau grupuri de trei pentru a gasi detalii sau explicatii despre ceea ce au

Evaluare

scris.

2.Exercitiu: Cum reactionezi?

Dimensiunea 5-10 participanti

grupului

Duratd 20 minute + analiza

Materiale: fisa cu cele 3 intrebari

Obiectiv Participantiiisi vor exersa abilitatea de a fi sustinatori, in detrimentul criticilor
Implementare Ce ai raspunde daca ai fi in locul celor care primesc reprosurile de mai jos si

ai dori sa folosesti tehnica empatiei?
,Te comporti de parca ironizezi Tn mod elegant tot ceea ce iti propun”

,Nu voi putea fi niciodata capabil sa fiu iubit si sa traiesc o viata normal3, ca
ceilalti”

,Copilul seamana cu cei din familia sotului: nici lor nu le-a placut sa invete”

Procesare Intrebati participantii:
e Cum te-ai simtit fiind empatic?

¢ Unde au aparut dificultatile?

Sfaturi si trucuri:
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Caracteristica prezenta in aproape toate situatile de probleme de
comunicare este faptul ca persoanele in cauza nu se simt nici auzite, nici
intelese. A nu fi ascultat inseamna a nu fi respectat (cel putin asa ne simtim
noi). Empatia consta in a asculta cu respect ceea ce o persoana are de spus si
ceea ce aceasta nu spune (ceea ce iti ascunde, ceea ce nu indrazneste sau nu
doreste sa spund) prin inregistrarea mesajelor non-verbale pe care ti le
trimite si care sunt uneori in contradictie cu cuvintele sale (expresie faciala,
intonatie vocala).

Evaluare Se spune adesea despre empatie ca aceasta consta in a te pune in locul
celeilalte persoane

Cele 3 functii de baza ale empatiei:
a) sa ascultam cu atentie cealaltd persoan3;
b) sa ii repetdm ceea ce intelegem;

c) sa fi solicitam eventuale clarificari, informatii suplimentare sau o
confirmare.

Empatia nu este folosita niciodata pe cont propriu sau in mod mecanic. Ca si
tehnica dezarmarii, este doar un preambul la raspunsul tau, care trebuie sa
includa exprimarea propriului punct de vedere si a sentimentelor tale. Este
de preferat sa reformulezi ceea ce a spus interlocutorul cu propriile cuvinte,
dar sa Tncerci sa ramai cat mai fidel posibil fata de ceea ce a spus persoana
din fata ta.

Sesiunea IV- scop general
- Inocularea sperantei si increderii;

- Universalitate;

1.Exercitiu: Zidul
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Dimensiunea 5-10 participanti
grupului
Durata 30 minute
Materiale: panglici din material textil
Obiectiv A stimula increderea in sine. Dezvoltarea increderii in alte simturi decat

vederea, in special in dimensiunea spatiu-timp.

Participantii se asaza la aproximativ 2 de metri de obstacol, formand un rand,
la 0 mica distanta unul de celdlalt (pentru a acoperi intregul spatiu al peretelui,
cat mai mult posibil). Voluntarul este condus la o anumita distanta de grup (cu
ochiinchisi) si trebuie sa alerge cu cea mai mare viteza posibila (fara a exagera)
catre obstacol. Grupul va trebui sa-I prinda, fara a se misca in fata, astfel incat
persoana sa nu loveasca peretele.

Implementare

Este important ca Thainte de Tnceperea activitatii, participantii sa se antreneze
pentru ,prinderea oamenilor”, activitate care trebuie desfasurata cu atentie,
in conditii de sigurantd, fara a provoca leziuni. Acest joc trebuie desfasurat
doar in cadrul grupurilor in care increderea a fost deja dezvoltata.

Evaluare

2.Exercitiu: Turnul de control

Dimensiunea 5-10 participanti
grupului
Duratd 15 minute

10
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Materiale: panglici din material textil
Obiectiv A dezvolta increderea. A favoriza colaborarea.
Formati perechi si desemnati persoana care este ,avionul” si persoana care
il " este ,turnul de control”. Se creeaza o pista cu doua randuri de scaune si
mplementare ) . .

P obstacole pe ruta de aterizare. ,Avionul” este legat la ochi, iar ,turnul de
control” trebuie sa-l directioneze verbal, evitand obstacolele pentru o
aterizare favorabila. Dupa aceea, rolurile se schimba si este, de asemenea,
posibil sa schimbati si amplasamentul obstacolelor.

Evaluare Cum s-au simtit participantii?
Observatii: ,, Turnurile de control” trebuie sa mentina ,avioanele” in zbor pana
cand acestea pot intra pe pista.
Sesiunea V

Obiective generale — managementul stresului in interactiunea cu persoanele dificile

— dezvoltarea tehnicilor de socializare in cadrul organizatiei

1. Exercitiu COMBINATII

Dimensiunea 5-10 participanti
grupului
Duratd 15 minute
Bol cu bilete pe care sunt scrise cuvinte comune, precum leu, cutit, telefon,
. paun, etc. (un cuvant pe fiecare bilet, aviand un numar de bilete egal cu
Materiale:

numarul participantilor)
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Participantii se vor familiariza cu regulile de exprimare coerenta a mesajelor
L. intr-un mod distractiv
Obiectiv
Etape:
Implementare 1. Fiecare participant trage un bilet fara sa citeasca ce este scris pe el pana
cand toti participantii au tras un bilet.
2. Participantii isi citesc biletele fara a impartasi cuvantul cu restul grupului
3. Sarcina lor este de a se prezenta grupului prin gasirea unor similitudini
pozitive intre ei si substantivul de pe bilet. Ex: Daca numele unei persoane este
George, iar pe bilet este scris cuvantul cutit, el va spune: ,,Eu sunt George. Sunt
precum un cutit pentru ca sunt ascutit si pot trece prin munti de informatie
pentru a descoperi esenta.”
Tntrebati participantii:
Evaluare - Cum a fost sa gasesti formularea?

- Crezi ca a fost potrivita?

Scrie cele patru reguli pentru exprimarea coerenta a mesajului

2.Exercitiu Scutul invizibil

Dimensiunea 5-10 participanti

grupului

Durata 15 minute

Materiale: O bucata mare de plexiglass
Carduri adezive

Obiectiv Participantii vor finvata s3 se protejeze 1in interactiunile personale,
nepermitand altora sa 1i atace in punctele vulnerabile.

12
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Etape:
Implementare 1.Fiecare participant scrie un mesaj pe un card, care il poate ajuta sa-si

pastreze mintea limpede atunci cand se confrunta cu un agresor, fara ca el sa
poata citi ceea ce este scris. Exemple: ,Nu sunt obligat sa raspund”, ,sunt
mandru de cine sunt®, ,,nu are puterea sa ma faca sa ma simt...“, ,,daca face un
gest nechibzuit, nu voi accepta sa fiu blamat”.

2. Bucata de plexiglass actioneaza ca un scut invizibil intre participanti si
agresor.

3. Participantii vor lipi cardurile pe panoul transparent.
4. Unul dintre ei si asuma rolul de agresor.

5. Sarcina sa este de a initia un joc pe roluri folosind notitele de pe scutul
invizibil.

Participantii sunt intrebati:
Evaluare - Cum a fost sa gasesti formularea?
- Crezi ca a fost potrivita?

Scrie cele patru reguli pentru exprimarea coerentd a mesajului. Sta in puterea
noastra sa blocam mesajele si sa atenuam lovitura agresorului.

Sesiunea VI

Obiectiv general: Participantii vor exersa sa externalizeze lucruri pe care pana la acel moment le
pastrasera pentru sine.

1.Exercitiu: Frica din bagajul meu!

Dimensiunea 5-10 participanti
grupului

Duratd 15 minute

Materiale: carduri cu desenul atasat

13

Acest proiect a fost finantat cu sprijinul Comisiei Europene. ,,PRO-MOTION. Managementul sensibil al carierei” 621491-EPP-1-2020-1-PL-
EPPKA3-IPI-SOC-IN Aceasta publicatie reflecta doar punctele de vedere ale autorului, iar Comisia nu poate fi trasa la rdspundere pentru
nicio utilizare a informatiilor continute in aceasta.



Rt Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
R of the European Union

Obiectiv Participantii se vor familiariza cu regulile de exprimare coerenta a mesajelor
intr-un mod distractiv

Etape:
Implementare ¢ Fiecare participant primeste un card cu o valiza

e | se cere sa noteze pe acest card lucruri pe care le considera frici sau motive
de ingrijorare, si care stau in calea relatiilor bune pe care le-ar putea avea

e Cardurile sunt anonime
¢ Toate cardurile sunt colectate si amestecate

¢ Fiecare persoana trage un card si Tncearca sa gaseasca modalitati prin care
aceste frici ar putea fi depasite

Participantii sunt intrebati:
Evaluare e Cum te-ai simti daca ai scapa de , greutatile din bagaj“?

¢ Ai gasit cateva solutii pentru fricile tale?

2.Exercitiu PORTRETUL

Dimensiunea 5-10 participanti

grupului

Duratd 20 minute + analiza

Materiale: nu sunt necesare materiale

Obiectiv Participantii vor deveni constienti de modul in care ceilalti se raporteaza la ei.
Etape:
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Implementare Etape de implementare:
¢ Un participant este ales si rugat sa paraseasca sala. Apoi, cei ramasi aleg un
alt participant, despre care cel din afara salii poate pune orice intrebare, cu
conditia ca raspunsurile sa fie doar de tip ,DA"” sau ,,NU“.
e Sarcina este de a identifica persoana surpriza cu ajutorul a cator mai putine
intrebari posibil (intrebarile care se refera strict la aspectul fizic trebuie evitate:
culoarea parului, greutate etc.).
Participantii sunt intrebati:
Evaluare e Cum ti se pare perceptia celorlalti?

¢ Au existat raspunsuri care sa te fi surprins sau sa-ti fi dat de gandit?

Sesiunea VII: obiectiv general

-Cresterea rezilientei si flexibilitatii, pentru succes personal.

1.Exercitiu CALEA INCREDERII

Dimensiunea 5-10 participanti

grupului

Durata 30 min. + analiza

Materiale: nu sunt necesare materiale

Obiectiv Participantii isi vor exersa capacitatea de a testa sentimentul de incredere
Implementare Etape:
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¢ Se formeaza grupuri de 4-5 participanti.
¢ Din fiecare grup, o persoana este legata la ochi si condusa de jur-imprejurul
camerei, tindndu-se de bratul altei persoane.
¢ Dupa cateva minute, persoana legata la ochi este ghidata doar cu ajutorul
vocii catre locul unde trebuie sa mearga.
Evaluare ntrebati participantii:

e Cum te-ai simtit cdnd ai mers cu ochii inchisi?
e Ai deschis ochii Tn timp ce mergeai? De ce da sau de ce nu?

¢ De ce este importanta increderea atunci cand ne aflam n situatii dificile?

Sfaturi si trucuri:
Cum sa ne controlam fricile?
1. Accepta-ti frica

Nu fti fie rusine de faptul ca simti frica. La urma urmei, frica, in limite normale,
este un semnal de alarma pentru existenta pericolului. Nu incerca sa il suprimi
complet, ci mai degraba sa il modulezi, sa-i reduci intensitatea pana cand
devine compatibil cu o viatd normala si autonoma.

2. Dezvoltarea mijloacelor de a controla frica

Sentimentul de frica este adesea asociat cu un sentiment de lipsa de control
asupra situatiei. Prin urmare, pentru a creste controlul pe care il exercitam
asupra a ceea ce ne genereaza frica, un mijloc excelent este sa ne informam.

Un alt mod de a-ti controla frica este sa inveti o tehnica de relaxare pe care sa
o folosesti atunci cand iti este frica.

Si, desigur, nu trebuie sa uitam faptul ca poti adopta o atitudine activa fata de
frica, aceasta fiind unul dintre cele mai eficiente remedii.

3. Infrunta-ti frica
Modul de a o infrunta trebuie sa tina cont de patru reguli:

e Confruntarea trebuie sa fie sub controlul tau. Confruntarea este indicata
numai daca vrei sau daca trebuie sa-ti depasesti frica
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e Infrunta-ti temerile progresiv, incepand cu aspectele mai putin importante.
Daca Tti este frica de animale, mai intai te vei uita doar la fotografii, apoi la
filme, apoi vei vizita crescatorii etc.

¢ Confruntarea trebuie sa fie sustinuta: trebuie sa accepti situatia stresanta
pentru o durata suficient de lunga pentru ca frica ta sa se reduca la jumatate.

« infruntd in mod regulat situatiile care fti provoacs frica.
4. Priveste frica in fata

Multe lucrari au aratat ca avem tendinta de a intoarce spatele tuturor acestor
ganduri tulburatoare. Cel mai bine este sa reflectezi cu atentie si sa te intrebi
daca ai ajuns cu adevarat la sfarsitul fricilor, daca ti-ai inchipuit intregul
scenariu catastrofal. Intreabd-te care sunt riscurile reale.

2. Exercitiu Mingea rezistenta la stres

Dimensiunea 5-10 participanti

grupului

Duratd 20 minute + analiza

Materiale: Minge antistres

Obiectiv Participantii vor deveni constienti de modul in care pot fi gestionate situatiile
stresante.

Implementare Etape:
. premisa - cum este o minge antistres similara cu o personalitate

rezistenta la stres? Raspunsurile includ de obicei - se intoarce la starea sa
initiala, merge mai departe daca o lovesti, nu este rigida, are un interior delicat,
cand este presata, revine la forma sa.
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Evaluare Mingea antistres este o referinta vizuala foarte buna pentru lectiile pe care ni
le poate oferi. Putem alege sa mergem mai departe indiferent de ce se
intdmpla si sa ne revenim in urma confruntarii cu realitatile dure ale vietii, atat
timp cat ramanem flexibili si rezistenti.

Sesiunea Vil

Obiectiv general - constientizarea diferentelor

- ancorarea in momentul prezent

1. Exercitiu OPINII DIVERGENTE

Dimensiunea 5-10 participanti

grupului

Duratd 45 minute

Materiale: Foi flipchart

Obiectiv Participantii vor exersa exprimarea adecvata a emotiilor Tn relatiile

interpersonale si profesionale si vor dezvolta strategii de coping.

Etapa l

Implementare 1. Participantii sunt impartiti in doua echipe. Consulta sfaturile si trucurile
despre cum sa i imparti.

2. Fiecare echipa va trebui sa lucreze la un element cu care se identifica ca
urmare a criteriilor de impartire a echipelor. Durata 10 minute

3. Fiecare echipa face observatii cu privire la munca desfasuratd de cealalta
echipa, folosind tehnica acvariului. Pe rand, se vor forma doua cercuri
concentrice in jurul foilor flipchart. De exemplu, in timp ce echipa 1 se aduna
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in jurul foii flipchart realizata de echipa 2, pentru a-si face propriile observatii,
echipa 2 formeaza un cerc in afara acestora, pentru a observa la randul sau
modificdrile ficute de echipa 1. Intre timp, echipa 2 observd, dar nu poate
interveni din nici un motiv si sub nici o forma asupra modificarilor facute.
Echipa 1 poate face orice fel de modificari.

Etapa 2

Ambele echipe scriu scrisori de reconciliere celeilalte echipe folosind lista de
verificare pentru autoexprimare.

Echipele citesc scrisorile.

Tntrebati participantii:

Evaluare - Cum te-ai simtit cand cealalta echipa ti-a modificat munca

- Ce ai vrut sa exprimi, dar nu ai putut. Cum te-a facut acest lucru sa te simti?
- Care crezi ca ar fi fost consecinta interventiei in acel moment?

- Poti da exemple din viata reala?

Sfaturi si trucuri

Tmpértirea in echipe pentru aceastd activitate necesitd alegerea unei metode
care determina identificarea personala cu apartenenta la o echipa. Astfel, daca
numarul femeilor este aproximativ egal cu cel al barbatilor, criteriul poate fi
impartirea participantilor in femei si barbati si sarcina va fi ca echipa femeilor
sa scrie avantajele si dezavantajele de a fi femeie, iar echipa barbatilor sa scrie
avantajele si dezavantajele de a fi barbat. O alta metoda poate fi impartirea in
functie de criteriile pentru sau contra unei afirmatii precum ,,plansul este o
forma de manipulare”. Poti identifica, de asemenea, si alte afirmatii care au
fost identificate ca fiind controversate la nivel de grup.

2. Exercitiu Esti un om de actiune sau al simturilor?

Dimensiunea 5-10 participanti
grupului
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Durata 30 de minute.
Materiale: nu sunt necesare materiale
Obiectiv Participantii devin mai atenti si mai constienti, ancorandu-se in prezent.

Participantii se concentreaza pe respiratie timp de 5-10 minute. Pe masura ce
se concentreaza cu ochii deschisi, sunt invitati sa se concentreze mai mult pe

Implementare . . R n .
P simturile lor decat pe ganduri.
Daca isi dau seama ca au un comentariu de facut asupra a ceea ce
experimenteaza, trebuie sa incerce sa nu emita judecati, ci sa-si recastige
concentrarea asupra momentului prezent si a senzatiilor sale.
Participantii sunt intrebati:
Evaluare o ce vad? Daca se gandesc la... si interpreteaza ceea ce vad, inseamna ca

sunt Tn afara starii meditative.

¢ Vor fi incurajati sa perceapa fara judecata, interpretare sau evaluare.
Cum i-ai ajutat pe ceilalti sa vada exact ceea ce vezi tu?

¢ Ce te-a surprins?

e Cum ai reusit sa vezi acelasi lucru ca si ceilalti in ,obiectele Tnramate”?

Sesiunea IX: Obiectiv general:
- intelegerea in comunicarea non-verbala

- Invatare interpersonala;

1.Exercitiu: ZAMBETE

Dimensiunea 5-10 participanti
grupului
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Durata 30 minute + analiza
Materiale: nu sunt necesare materiale
Obiectiv Participantii vor exersa dezvoltarea creativitatii si exprimarii

Existd 2 echipe care primesc mai multe tipuri de zambete:
Implementare Echipa 1:

Zambet intentionat, fabricat, torturat: este o expresie facuta cu un scop
specific; intentia simularii este foarte clara si evidenta

Zambetul dulce: uneori pare nenatural, exagerat si exprima mai mult decat in
realitate

A zambi pe sub mustata: tensiunea afisata poate insemna o atentie sporita sau
auto-control

Rasul stupid: este un simulacru al unui zdmbet, similar cu reactia la gustul acru,
exprima faptul ca ,mintea noastra pune ceva la cale”

Echipa 2:

Zambetul batjocoritor: zaimbetul umorului negru, al ironiei, al unui atotstiutor
sau al celui care se bucurd de necazurile altora

Zambetul relaxat: bucuria traita in mod naiv

Zambet stramb: un colt al gurii este orientat in sus si unul in jos, exprima
conflict interior

Zambetul fricii: colturile gurii sunt orientate in directia urechilor

Fiecare echipa deseneaza zambete, cealalta echipa le ghiceste, iar apoi fiecare
echipa creeaza o poveste care sa includa toate zambetele.

Evaluare Intrebati participantii:
e Cum te-ai simtit cand ai prezentat un anumit tip de zambet?

* Ce schimbari de tonalitate ai observat?
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e Cum ai putea recunoaste zambetele din jurul tau?

e Cum le-ai putea folosi?

2.Exercitiu POTI VEDEA CEEA CE VAD EU? POT VEDEA CEEA CE VEZI TU?

Dimensiunea 5-10 participanti
grupului
Duratd 15-20 min
Materiale: ¢ O camera care permite participantilor o mobilitate relativda maxima
¢ O foaie de hartie A4 si un creion sau stilou pentru fiecare persoana
¢ Banda adeziva (aproximativ una la fiecare sase persoane)
Obiectiv exersarea capacitatii de a identifica acel lucru valoros care poate fi vandut
altora
Etape:
Implementare e Fiecare participant primeste o foaie de hartie si un stilou sau creion

e Participantii trebuie sa isi scrie numele pe hartie, apoi sa faca o gaura in ea,
xu

astfel incat sa arate ca o ,imagine In rama“ (nu conteaza dimensiunea, atat
timp cat poti vedea prin aceasta gaura).

* Fiecare trebuie sa gaseasca un punct de atractie, o imagine, un obiect, pe
care sa lipeasca foaia de hartie, care va servi drept ,,rama“.

e Participantii sunt invitati sa isi foloseasca imaginatia - nimic nu este interzis.

e Mai apoi, participantii se invita reciproc sa se uite la ,picturile” lor si sa
descrie ceea ce vad.

ntrebati participantii:
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Evaluare e Cum te-ai simtit cand ai avut ocazia sa alegi un obiect care ti s-a parut
interesant, fara a fi limitat in niciun fel?
e Cum i-ai ajutat pe ceilalti sa vada exact ceea vezi tu?
¢ Ce te-a surprins?
e Cum ai reusit sa vezi acelasi lucru ca si ceilalti in [, obiectele Tnramate”?
TRADUCERE AUTORIZATA

Subsemnata, STEFANOF KARIN IULIA, interpret si traducdtor autorizat pentru limba ENGLEZA,
in temeiul autorizatiei nr. 38856 din data de 18/11/2021, eliberata de Ministerul Justitiei din
Romania, certific exactitatea traducerii efectuate din limba ENGLEZA in limba ROMANA.

TRADUCATOR SI INTERPRET
STEFANOF KARIN IULIA
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