BELSOUM - [fe
Pl the Europen Union

BUILD EFFICIENTLY YOUR OWN UNDERSTANDING

B.E.Y.O.U.

PENTRU TINERI S| LUCRATORI
DE TINERET




Funded by
the European Union

BEMYVOU

BER (O

BUILD EFFICIENTLY YOUR OWN UNDERSTANDING

https://projectbevou.eu/

Erasmus+ Programme — Strategic Partnership

Proiect Nr: 2023-2-R0O01-KA220-YOU-000183045

Proiect coordonat de: Asociatia SMART EDUCATIONNAL PROJECTS
Strada Calea Severinului Nr. 59, BL1, Ap.1, TARGU JIU, ROMANIA

Parteneri

28>, SMART

[ EDUCATIONAL
hﬁ?' PROJECTS

https://www.sep-ngo.eu/ https://dorea.org/

WCLLBCING LARPI‘If“ HWE‘
LLAB LARPIFIER - ﬂﬁuﬂj

https://www.wellbeinglab.org/  https://www.larpifiers.com/ https://europedyouth.eu/

*Imaginea paginii de coperta si cele din capitolul al doilea pentru care nu au fost specificate sursele sunt create cu
AlL

., Finantat de Uniunea Europeand. Punctele de vedere si opiniile exprimate apartin, insa, exclusiv autorului (autorilor)
si nu reflectd neaparat punctele de vedere si opiniile Uniunii Europene sau ale ANPCDEFP. Nici Uniunea Europeand

si nici ANPCDEFP nu pot fi considerate raspunzdtoare pentru acestea’.


https://projectbeyou.eu/
https://www.sep-ngo.eu/
https://dorea.org/
https://www.wellbeinglab.org/
https://www.larpifiers.com/
https://europe4youth.eu/

_:33 |3 !@:U Funded by _
. R LU the European Union

Despre ce este vorba in acest ghid?

B.E.Y.O.U. — Construieste-ti eficient propria intelegere nu este doar un ghid. Este mai degraba un Insotitor
prietenos care te ajutd sd explorezi cine esti, sa-ti gasesti vocea si sa profiti la maximum de timpul tau (fara
sa te plictiseascd sd dormi). L-am creat special pentru tinerii ca tine si pentru lucratorii de tineret care

doresc sa-si sustind cresterea intr-un mod distractiv si semnificativ.

Ce este nauntru? Trei capitole super-utile (scurte si dragute, promitem!), usor de citit si pline de idei din

viata reala:

Capitolul 1 (creat de WELLBEING LAB) — Incredere in sine si comunicare fata in fata.
Acesta este despre tine — cum sd crezi in tine, sd vorbesti fara sa te ascunzi in spatele filtrelor si sa
construiesti conexiuni reale. Ah, si nu am uitat cum te simti, pentru ca bundstarea ta conteaza la fel de mult

ca vocea ta.

Capitolul 2 (creat de SEP) — Managementul timpului

Nu este vorba despre programe plictisitoare si liste nesfarsite de sarcini. Este vorba despre a face loc pentru

ceea ce conteazd cu adevarat — scoala, prietenii, pasiunile si da, odihna (somnul este sacru!).

% Capitolul 3 (creat de EUROPE4YOUTH) — Colaborare si munca in echipa.
Pentru ca nimeni nu prospera singur, aici vei descoperi cum sa lucrezi cu ceilalti, sa asculti activ, sa

construiesti idei impreuna si sd devii genul de coechipier pe care toatd lumea si-1 doreste in echipa sa.

*B Si cea mai buni parte? Fiecare capitol poate fi descircat si folosit independent - perfect pentru

lucratorii de tineret, profesori sau adolescenti curiosi. Veti gasi totul (si multe altele) pe platforma

proiectului:

= https://projectbeyou.eu/about/
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CAPITOLUL I:"COMUNIC MAI BINE
PENTRU CA AM INCREDERE IN MINE"

Metode de crestere a increderii in sine si a abilitatilor de

comunicare fata in fata pentru generatia Z

Creat de Wellbeing LAB
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INTRODUCERE CAPITOL 1

Bine ai venit la primul capitol al Ghidului BE YOU, o vasta resursa conceputa pentru a permite o calatorie
citre descoperirea sinelui, citre increderea in sine si o viatd trdita cu scop. Intr-o lume din ce in ce mai
rapida si mai interconectatd, nu a fost niciodatd atat de important ca acum sa intelegem cine suntem si ce
ne motiveaza. Acest ghid oferad o abordare structurata pentru explorarea sinelui tau interior, alinierea cu

valorile tale de baza si cultivarea practicilor care iti sporesc bundstarea generala.

Indiferent daca esti la inceputul calatoriei de auto-explorare sau iti doresti sa aprofundezi intelegerea de
sine, acest ghid oferd instrumente practice, exercitii si perspective pentru a te sprijini si inspira la fiecare

pas.

Scopul ghidului
Ghidul BE YOU isi propune:

o Safaciliteze descoperirea de sine: oferd cadre si exercitii care te ajutd sa te explorezi si sa-ti intelegi
adevaratul sine, inclusiv pasiunile, punctele forte si aspiratiile.

o Sa construiasca increderea in sine: te inzestreaza cu strategii si practici pentru a-ti spori increderea
in abilitatile si valoarea ta.

oS3 exploreze scopul: te ajutd sd identifici si sa te conectezi cu scopul vietii tale, ducind la
experiente mai semnificative si mai implinite.

o S& sporeascd bunastarea: introduce tehnici de mindfulness si relaxare pentru a promova sandtatea
mentald, emotionala si fizica.

o Saincurajeze conexiunile mai profunde cu ceilalti prin experiente impartasite si practici reflexive.

Definitii cheie
Intelegerea conceptelor de bazi discutate in acest ghid este esentiald pentru maximizarea beneficiilor sale.

Mai jos sunt definitiile termenilor cheie care vor fi explorati pe parcursul ghidului.

1. Descoperire de sine

Descoperirea de sine este procesul de a obtine o perspectiva asupra propriului caracter, asupra propriilor
valori, credinte si dorinte. Implica explorarea lumii tale interioare pentru a intelege ce te motiveaza si te
implineste cu adevarat. Prin descoperirea de sine, indivizii pot face alegeri mai informate, autentice, care

se aliniaza cu adevaratul lor sine.

Importanta: Implicarea n descoperirea de sine iti permite sa traiesti autentic, sa iei decizii care
7
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rezoneaza cu adevaratele tale dorinte si Tncurajeaza cresterea si satisfactia personala.

2. Increderea in sine

Increderea in sine se refera la credinta in abilitatile, calititile si judecata cuiva. Este increderea
pe care o ai in tine pentru a gestiona eficient diverse situatii si provociri. Increderea in sine
influenteaza modul in care te percepi si cum esti perceput de ceilalti.

Importantd: Increderea ridicata in sine iti permite si accepti noi provociri, si-ti urmaresti
obiectivele si sa-ti revii dupa esecuri. Contribuie la performante mai bune, relatii mai sandtoase

si bunastare generala.

3. Scop

Scopul este sensul si directia care iti ghideaza actiunile si deciziile. Intentia generala este cea
care te conduce catre obiective Indeplinite si de impact. Descoperirea scopului tau implica
identificarea a ceea ce este cel mai important pentru tine si cum poti aduce lumii Tn mod unic
propria ta contributie.

Importanta: A trdi cu un scop clar sporeste motivatia, rezistenta si satisfactia. Ajutd la
prioritizarea actiunilor si la alinierea activitdtilor zilnice cu obiectivele pe termen lung, ceea ce

duce la o viatd mai semnificativa si mai bogata.

4. Valori fundamentale

Valorile de baza sunt credinte si principii fundamentale care iti ghideaza comportamentul si
luarea deciziilor. Ele reprezintd ceea ce este cel mai important pentru tine si servesc ca o busold
personala in diferite aspecte ale vietii.

Importanta: Recunoasterea si alinierea la valorile tale de baza asigurd consecventa si integritatea
actiunilor tale. Ajuta in a face alegeri oneste pentru tine insuti si incurajeaza un sentiment de

implinire si autenticitate.

5. Constientizarea momentului prezent

Mindfulness este practica de a fi pe deplin prezent si angajat in momentul actual, constient de
gandurile, sentimentele si tot ce te inconjoara fara a critica. Implicd concentrarea intentionata si

acceptarea experientei prezente.
Importanta: Practicarea mindfulness reduce stresul, imbunatateste reglarea emotionald,

imbunatateste concentrarea si promoveaza claritatea mentala. Contribuie la 0 mai buna luare a

deciziilor si la o apreciere mai profunda a experientelor de zi cu zi.

6. Well-being

Bunastarea cuprinde experienta holisticd a sdnatatii si fericirii, inclusiv aspectele fizice, mentale,
8
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emotionale si sociale. Implicad mentinerea unei stari echilibrate si satisfacatoare prin practici
sandtoase si relatii Implinite.
Importanta: Prioritizarea bunastarii duce la cresterea rezistentei, productivitatii si satisfactiei

vietii. Sustine sdndtatea generala si permite oamenilor sa prospere in diferite domenii de viata.

Structura ghidului
Ghidul BE YOU este structurat in mai multe sectiuni si exercitii interactive, fiecare dintre ele

concepute pentru a aprofunda fatetele descoperirii de sine si ale dezvoltérii personale.

1. Atelier de lucru centrat pe increderea in sine
o Obiectiv: sd explorezi si sd-ti intdresti Increderea in sine prin exercitii de reflectie si
exercitii interactive.

o Activitati cheie:

o Exercitiu de impartasire spate in spate: o practica puternica pentru a descoperi
pasiunile si aspiratiile personale prin impartdsire si ascultare Intr-un cadru de
sustinere.

o Declaratii de angajament: definirea pasilor actionabili pentru a integra noile

informatii in viata de zi cu zi.

2. Explorarea valorilor
o Obiectiv: sa identifici si sa te aliniezi cu valorile tale de baza, asigurandu-te ca actiunile
si deciziile tale reflectd ceea ce este cu adevarat important pentru tine.
o Activitati cheie:
o Exercitiu de identificare a valorilor: reflectarea si prioritizarea valorilor personale.
o Evaluarea alinierii: evaluarea a cat de bine stilul tdu de viata actual reflectd

aceste valori si identificarea zonelor de adaptare.

3. Practici de constientizare si relaxare
o Obiectiv: introducerea tehnicilor care promoveaza claritatea mentala, reducerea stresului
si echilibrul emotional.
o Activitati cheie:
0 Meditatia de scanare corporala: o practicd ghidata pentru a Tmbunatati
congtientizarea si relaxarea corpului.
o Exercitii de respiratie: tehnici simple pentru a centra mintea si a atenua tensiunea

in timpul rutinelor zilnice.

4. Descoperirea scopului
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o Obiectiv: sa te ajute sd exprimi si sa te conectezi cu scopul vietii tale, oferindu-ti directie
si motivatie.
o Activitati cheie:

o Explorarea scopului/lkigai: utilizarea conceptului japonez de Ikigai pentru a gasi
intersectia dintre ceea ce iubesti, la ce esti bun, de ce are nevoie lumea si ceea ce
poate fi plin de satisfactii.

o Viziunea viitorului: imaginarea si planificarea pasilor pentru a trdi o viatd

orientata spre un scop.

5. Reflectie si integrare
o Obiectiv: consolidarea invatarii si planificarea dezvoltarii personale continue.
o Activitati cheie:
o Scrierea unui jurnal de reflexie: documentarea experientelor sia  cunostintelor
dobandite pe tot parcursul ghidului.
o Planificarea actiunii: crearea unei foi de parcurs personalizate pentru crestere

continud si descoperire de sine.

Cum se utilizeazd acest ghid
o Implicd-te activ: abordeaza fiecare sectiune cu deschidere si dorinta de a explora si
reflecta profund.
o Nu te grabi: progreseaza prin exercitii In ritmul tdu, permitand suficient timp pentru
reflectie si integrare.
o Fii sincer: exerseaza onestitatea cu tine insuti in timpul reflectiilor si discutiilor pentru a
maximiza cresterea personala.
o Ramai deschis la minte: imbratiseaza noi concepte si tehnici, chiar dacd sunt necunoscute
sau provocatoare.
o Cauta sprijin: daca este posibil, lucreaza prin cateva exercitii cu un partener sau un grup
pentru a imbogédti experienta prin perspective comune.
o Revino periodic la exercitii si reflectii pentru a evalua cresterea si a te realinia cu sinele

in evolutie.

Concluzie
Calatoria de autodescoperire si crestere personald este continud si in mod profund plind de
satisfactii. Ghidul BE YOU serveste ca insotitor si resursad in aceastd céldtorie, oferind practici
structurate si bazate pe dovezi pentru a te ajuta sa te descoperi si sd iti imbratisezi adevaratul

sine. Urmand acest ghid, faci pasi semnificativi catre o mai mare constientizare de sine,

10
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incredere, scop si bunastare.

Porneste in aceasta calatorie plin de curiozitate si compasiune pentru tine insuti, stiind ca fiecare

pas pe care il faci te aduce mai aproape de a trdi autentic si din plin.

Bine ai venit in calatoria de a fi tu !

11
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Valori calauzitoare

WELL-BEING WHEEL

Sursa: imaginea a fost creata de Well-being LAB. Cele patru domenii ale rotii se bazeaza pe
metodologia ChangemakerXchange pentru grupul sau intern de facilitatori globali, din care face

parte unul dintre co-fondatorii Well-being LAB.

Cand ludm in considerare starea de bine, o aborddm dintr-o perspectiva holistica, n care
interconectarea celor patru domenii - Minte, Corp, Inima si Scop - devine piesa centrald. Aceasta
inseamna ca fiecare aspect al bunastarii noastre este profund legat de celelalte, iar adevarata
bundstare sau ceea ce altii ar numi "fiinta integrald" apare atunci cand toate cele patru domenii
sunt hranite impreund. Scopul aici nu este de a atinge un echilibru perfect in toate domeniile, ci
de a ne asigura ca niciun aspect al bunastarii noastre nu este neglijat. Este vorba despre
mentinerea constientizarii si a grijii pentru fiecare zond, astfel incat sd putem trai vieti mai

sandtoase, mai fericite si mai semnificative.

Cand vorbim despre bundstare, apare adesea cuvantul "echilibru" - apar intrebari precum "cum
ne putem echilibra viata personald si profesionald?" sau "Este posibil acest tip de echilibru?". Cu
toate acestea, credem ca scopul nu ar trebui sa fie atingerea echilibrului perfect in toate domeniile

vietii, ci sa imbratisdm miscarea constantd si schimbarea

12
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experientelor noastre si sa gasim un echilibru in domeniile care conteaza pentru noi, cele care ne

fac sa prosperam.

Te poti intreba asta: - ori de cate ori te straduiesti sa atingi perfectiunea, te face Implinit sau
adauga mai mult stres? Ce sacrificii faci pentru a atinge acel nivel de perfectiune? Si te simti mai
in largul tdu atunci cand tinzi sa atigi perfectiunea in orice sau atunci cand lasi lucrurile sa

decurga natural?

Pe masura ce viata noastra personald si profesionala devin din ce in ce mai interconectate si linia
dintre ele devine din ce n ce mai subtire, straduinta pentru un echilibru perfect intre cele doud
poate parea nerealista si extrem de stresanta. In loc sa urmarim acel echilibru imaginar, ne putem
schimba atentia pentru a ne asigura ca toate cele patru domenii care contribuie la bundstarea
noastrd - Mintea, Corpul, Inima si Scopul - sunt hranite, fara ca niciuna dintre ele sa fie neglijata.
Acest lucru ne ajutd sa mentinem un sentiment mai holistic de bunastare si poate elimina mult

stres si presiune din viata noastra.

Acest lucru nu Tnseamna ca vom putea intotdeauna sa dedicam timp egal fiecarei zone in fiecare
saptdmana. Vor fi momente, cum ar fi in perioadele de examene, cand va fi necesara concentrarea
mai mare pe un singur domeniu - cum ar fi studiul pentru examene - ceea ce ar putea ldsa mai
putin timp pentru alte domenii, cum ar fi antrenamentul si ingrijirea corpului sau a relatiilor
noastre, cum ar fi iesirile in oras si intalnirea cu un prieten bun la o ceasca de cafea. Si acest
aspect este in reguld. Cheia aici este sd recunoastem ca acest lucru este temporar. Perioada de
examene se va termina in curdnd si, odata ce treci de acea perioada aglomerata, iti poti muta
atentia inapoi si poti acorda mai mult timp, atentie si grija zonelor pe care le-ai neglijat. Este
vorba despre adaptarea la fluxul constant, miscarea si schimbarile vietii si asigurarea ca, in timp,

fiecare zona de bunastare primeste hrana de care are nevoie.

Imagineaza-ti cd bundstarea ta este un cantar cu patru zone, fiecare reprezentatd de o greutate sau

cadran diferit.

Toate cele patru zone sunt hrinite sau o zona primeste mai multi atentie decat celelalte?
Acum, sd explordm fiecare domeniu al bundstarii si sd8 vedem ce inseamna asta pentru not si

vietile noastre.

1. Mintea: Acest domeniu reprezintd sanatatea mintala si bunastarea cognitiva. La aceasta
scard, poti ajusta acest cadran angajandu-te in activitati care iti deblocheaza potentialul
creativ, iti stimuleazd intelectul si invatarea, gestioneaza si reduc stresul. Nu este vorba
despre a nu avea boli mintale sau epuizare, ci despre a-ti hrani in mod activ mintea, astfel incét

sd poti evolua si sa te poti dezvolta in largul tau.

13
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2. Corp: Acest cadran reflecta sandtatea fizicd. Este vorba despre cultivarea unei relatii
iubitoare cu corpul nostru prin adoptarea unor obiceiuri alimentare sanatoase, mentinerea
activitatii fizice si odihna suficienta. Nu este vorba doar despre a nu avea boli fizice, ci si
despre a-ti hrani corpul pentru a-1 mentine puternic, sdnatos si vital pe termen lung.

3. Inima: Aceastd zond acopera sandtatea emotionald si relatiile. Ai putea echilibra acest
cadran hranind si construind relatii de compasiune si sustinere cu ceilalti, cu tine insuti si
cu lumea din jurul tdu. Nu este vorba despre evitarea sentimentelor si emotiilor dificile,
cidespre a invata cum sa Imbratisezi, sd procesezi si sd integrezi intregul spectru de emotii

umane.

4. Scop: Acest cadran simbolizeazd cautarea noastra de sens, dorinta noastrd umand
inndscutd de a ne conecta cu sinele nostru autentic si cu ceva mai mare decat noi.
Reprezintd acea parte din noi care cautd un sentiment mai profund de Tmplinire si
apartenentd si giseste un motiv pentru a ne trezi in fiecare dimineatd cu bucurie. in
Japonia, acest lucru este cunoscut sub numele de "Ikigai", un concept care incurajeaza
descoperirea a ceea ce conteaza cu adevarat pentru tine in viata si urmarirea acestuia cu

pasiune si bucurie.

Dupa cum am mentionat mai devreme, scopul acestei scale nu este de a mentine fiecare cadran
la acelasi nivel tot timpul. In schimb, este vorba despre a te asigura ca niciunul dintre cadrane nu
este complet neglijat. In diferite faze ale vietii, poate fi necesar si iti schimbi atentia si sa ajustezi
cadranele pentru a te alinia cu nevoile si prioritatile actuale. Echilibrarea acestor cadrane ajuta la
mentinerea bunastarii generale, asigurandu-se ca fiecare zona primeste atentia de care are nevoie

atunci cand este cea mai importanta.

In acest capitol, vom aprofunda fiecare domeniu al bunastarii si vom explora modul in care
acestea ne pot spori increderea in sine si ne pot ajuta sa tradim vieti mai sanatoase, mai implinite
si mai fericite. De asemenea, vom Tmpartasi sugestiile si instrumentele noastre preferate pe care

le folosim personal pentru a ne hrani mintea, corpul, inima si scopul.

14
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PARTEA 1. INCREDEREA iN SINE

I. SCOPUL (SPIRITUL)
I.1. Autocompasiune
Relatia pe care o avem cu noi insine este un element crucial si esential al bunastarii. Modeleaza
felul in care interactiondm cu lumea si cu ceilalti. Cercetarile arata ca nivelurile ridicate de
autocompasiune sunt legate de sentimente crescute de fericire, optimism, curiozitate si
conectare, precum si de scaderea anxietatii, depresiei, gandurilor persistente si fricii de esec.
Dar ce este compasiunea, cum o putem dezvolta in viata noastrd si cum sd ne oferim noud

ingine aceastd compasiune?

Cuvantul compasiune provine din limba latina. Termenul se refera la modul in care relationam
cu (com) suferinta (pasiune). Ne ajutd sa ne conectdm cu ceilalti intr-un mod lipsit de
prejudecdti, s fim alaturi de ei in suferinta lor, dar sd nu incercdm sa-i salvam sau sa le
rezolvam problemele, ci sa avem incredere in abilitatile si resursele lor pentru a face acest
lucru. De asemenea, ne ajuti si ne dim seama ca suferinta, esecul si imperfectiunea fac
parte din experienta umana comuna si ca sunt lectii valoroase de invatat din aceste

experiente provocatoare.

Compasiunea este o virtute, o calitate care ne aduce Impreuna intr-o conexiune de la inima la
inima. Exista trei elemente principale ale compasiunii: constientizare, umanitate comuna
si bunatate (Neff, K. 2023). Existd o universalitate in experienta noastrd umana, atat atunci
cand vine vorba de momente frumoase, cat si dificile, iar constientizarea acestui principiu al
umanitatii noastre comune ne ajutd sd dezvoltam compasiunea, sa nu ne simtim izolati sau
diferiti, s nu simtim ca suntem singurii care trec printr-o anumita situatie, ci este Impartasita,
este trditd in moduri diferite sau Tn momente diferite de toti oamenii. Acest lucru ne poate ajuta

sa atingem sentimentul de apartenenta si interconectare.

Compasiunea este o resursd valoroasa, intoarcerea ei spre noi ingine ne poate imbundtiti
calitatea vietii, dar poate facilita si accesul la resursele noastre interne. Dupa cum afirmd Neff

(2023)
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"Autocompasiunea se referd la a te sprijini atunci cand experimentezi suferintd sau durere — fie
ca este cauzatd de greseli personale si inadecvari sau de provocari externe ale vietii". Are 6
componente: bunitate de sine vs. judecata de sine, umanitate comuna vs. izolare si
mindfulness vs. supra-identificare (Neff, K. 2023).

- Bunatatea de sine Inseamna a pune capdt autocriticii si a imbratisa grija autentica, de
exemplu - oprindu-te pentru o clipd sd recunosti "acest lucru (prin care trec) este cu
adevarat greu, cum pot sa am grija de mine cel mai bine in aceste momente? De ce am
nevoie?". Este un mod de a fi disponibili emotional pentru noi insine.

- Principiul umanitatii comune ne ajuta sd ne conectdm cu ceilalti, mai degraba decat
sd ne simtim izolati. Cand facem ceva "gresit" sau ne luptam, avem tendinta de a ne
izola si de a ne simti rusinati, separdndu-ne astfel mai mult de ceilalti si de sprijinul
emotional pe care l-am putea obtine.

- Mindfulness este abordarea care ne ajuta sa ne apropiem de propria durere, sa devenim
congtienti de ea, dintr-o perspectiva obiectiva. Mindfulness este un tip de constientizare
echilibrata care nu evitd si nici nu exagereaza disconfortul experientei noastre din
momentul prezent (Shapiro 2006). Avem nevoie de aceastd constientizare pentru a
putea face fatd luptelor noastre si a le depasi. Evitarea emotiilor si a durerii noastre nu

va rezolva problema, ci doar o amana.

Se spune cd suntem cel mai mare dusman al nostru, putem fi sau avem tendinta de a fi mult
mai critici si duri cu noi Insine decat cu ceilalti. Avem tendinta de a stabili asteptari nerealiste
si suntem predispusi sd avem o evaluare negativd despre noi insine. Aceste tendinte sunt
inrddacinate in experientele trecute, dar si in perceptia eronata de sine dezvoltatd cand eram
copii - copiii la inceputul vietii lor tind sd creadd ca ceea ce se intdmpla in lume, cum se simt
parintii lor si asa mai departe este din cauza lor si reactiile parintilor lor sunt o reflectare directa
a valorii lor. A crede, in copilarie, cd "este vina mea, este din cauza mea", este de fapt un
mecanism de supravietuire care lasa loc sperantei, cand, de fapt, abia daca ai control asupra
situatiei. Daca orice se intampla acasd sau la scoala, de exemplu, este din cauza mea, atunci
pot face ceva pentru a preveni, pentru a face lucrurile mai bine, pentru a-mi face parintii fericiti,
pentru a opri o situatie, pentru a obtine atentia de care am nevoie etc. De exemplu, naratiunea
"daca cineva este rau cu mine, trebuie sa fie pentru ca merit" este o credinta falsa foarte comuna
prezenta in psihicul nostru, care ne influenteaza perceptia de sine si dezvoltarea ulterioara.
Vindecarea relatiei noastre cu noi insine devine un pas esential spre bunéstare, spre
dezvoltarea increderii In sine si spre atingerea autenticitatii si a adevaratului nostru

potential.
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Practicile simple ne pot ajuta sa reflectdm asupra relatiei noastre cu noi ingine si sa vedem
aspectele pe care am dori sa le schimbam pentru a aduce mai multd compasiune de sine. CNV
(comunicarea non-violenta, vezi a doua parte a documentului) este un instrument puternic
folosit in dezvoltarea autocompasiunii. Ne ajutd sa restructuram evaluarea noastra si sa
reformulam limbajul pe care il folosim. Vrem sd avem o contributie pozitiva in lume, asadar
greselile ne pot face sa fim foarte critici cu noi insine, promovand ura de sine, mai degraba
decat intelegerea de sine. Este esential sd stim cum sa evaludm evenimentele si conditiile n
moduri care sd ne ajute sa invatam si sa facem alegeri continue care ne servesc. Ura de sine nu

promoveaza invatarea, dimpotrivd, promoveaza agresivitatea, anxietatea si depresia.

Putem folosi principiile CNV pentru a ne vindeca dialogul interior. De exemplu, putem
transforma afirmatiile noastre negative in observatii si cereri pline de compasiune. In loc sa
folosim critici dure, ne putem reformula gandurile Intr-un mod care sa recunoasca eforturile pe

care le-am facut si sa incurajeze cresterea in loc de vinovatie si rusine.

xercitiul 1: pauza u iu .
Exercitiul 1: pauza de autocompasiune (Neff, K. 2023
Gandeste-te la o situatie care este provocatoare, permite-ti sa simti stresul sau suferinta cauzata
de acel eveniment. Aminte-ti cele 3 principii ale compasiunii: constientizare/mindfulness,
umanitate comuna si bunatate.
- Mindfulness - recunoaste dificultatea in care te afli si spune-ti - "Este cu adevarat
provocator", "asta doare" sau "acesta este un moment de suferintd"
- Umanitate comuna — aminteste-ti ca "Suferinta face parte din viata", "ceilalti oameni
simt asa"
- Bunatate - intreaba-te "Ce trebuie sd aud acum pentru a-mi exprima bunatatea?" sau
spune-ti "Fie ca eu sa invat sa ma accept asa cum sunt", "Fie ca eu sd ma iert", "Fie ca

eu sa am rabdare cu mine Tnsumi"

Foloseste acest exercitiu oricand ai nevoie, pe parcursul zilei, sau in timp ce reflectezi sau tine
un jurnal, fd un exercitiu obisnuit pentru a Invata sa dezvolti o naratiune diferitd si un dialog

interior.

Exercitiul 2: Trateaza-te ca pe cel mai bun prieten al tau
- Incepe prin a te gandi la cel mai apropiat prieten care trece printr-o situatie dificili si se

simte foarte rau cu el insusi. Cum i-ai rdspunde prietenului tau in aceasta situatie
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(mai ales cand esti in cea mai buna forma)? Scrie-ti gandurile si analizeaza tonul vocii
in care vorbesti de obicei cu prietenul tau.

- Gandeste-te la momentele 1n care te lupti si te simti rau cu tine insuti. Cum vorbesti cu
tine Tnsuti? Ce fel de ganduri si cuvinte folosesti? Care este tonul vocii? Scrie-ti
reflectiile.

- Citeste ambele texte, observi vreo diferentd? Daca da, intreaba-te de ce? Ce factori sau
temeri intrd in joc care te determind sa te tratezi pe tine si pe ceilalti atat de diferit? Ce
te face sa meriti un tratament diferit fatd de prietenul tau?

- Scrie un text nou, imaginandu-ti ca esti cel mai bun prieten al tau si iti raspunzi in
acelasi mod ca prietenului tau. Ce s-a schimbat? Cum s-ar reflecta aceasta abordare in
modul n care te simti? Ce s-ar intdmpla daca te-ai trata ca si cum ai fi cel mai bun

prieten al tau?

Calatoria spre descoperirea de sine si autenticitate ne pot aduce fata in fatd cu multe aspecte
ale noastre si poate ca nu ne vor placea toate, dar este necesar sa le privim cu dragoste si
compasiune, sa devenim constienti de cine suntem, de ce avem nevoie, care este scopul nostru
si ce vrem sa daruim lumii in care trdim. De asemenea, este esential sa Invatdm sd ne motivam,
sa fim disponibili emotional, sd avem rabdare si sa fim buni, deoarece viata este plind de
incertitudine si intorsaturi neasteptate, care pot fi percepute ca fiind provocatoare, dar au totusi

potentialul de a sustine cresterea personala.

1.2. Scop-Ikigai

Potrivit japonezilor, fiecare are propriul Ikigai. Unii l-au descoperit deja, in timp ce altii inca il
cautd. Ikigai-ul nostru zace adormit in noi, asteptand sa fie trezit. Oamenii care locuiesc pe
insula Okinawa, Japonia, unde se gaseste cel mai mare numar de centenari, cred ca Ikigai-ul
este motivul pentru care ne trezim dimineata. Acest concept este, de asemenea, asociat cu
longevitatea, fericirea si bunistarea generald. Incurajeazi oamenii si triiasca o viata aliniata

cu adevdratele noastre pasiuni si valori.

Ikigai combina ideile de "iki" (viatd) si "gai" (merit sau valoare), traducandu-se prin "un motiv

de a fi". Este ideea de a avea un scop care face viata sa merite si sd aduca bucurie.

Se spune ca atunci cand ne conectam, intruchipdm si ne exprimam scopul — sau ceea ce unii ar
putea numi "chemarea noastra in viata" — acest lucru ne ajuta sa traim vieti mai semnificative,

permitandu-ne sa ne conectam cu
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noi insine si cu ceilalti la un nivel mai profund. Cercetétorii Héctor Garcia si Francesc Miralles
au descoperit, de asemenea, cd scopul creste probabilitatea de a trai o viatd mai lunga si mai

sanatoasa.

Cu toate acestea, se subintelege cd identificarea scopului tdu poate fi destul de stresantd, mai
ales daca nu esti sigur de ceea ce vrei sa faci cu viata ta sau te afli la o rascruce de drumuri si
te simti pierdut. Si daca punem prea multa presiune pe noi insine pentru a gasi acel scop

adevarat, poate deveni chiar coplesitor.

In ultimul deceniu, am lucrat cu mii de tineri din intreaga lume, sprijinindu-i si urmarindu-le
caldtoria in cautarea sensului. Am fost martori la inspiratia, energia si motivatia lor frumoasa
in timp ce cautd sa-si descopere pasiunile si sa-si creeze vieti aliniate cu dorintele inimii lor.
De asemenea, am descoperit cum diferite etape si experiente din viatd ne pot duce la diferite
pasiuni i cum se poate schimba scopul nostru. Prin urmare, pentru a inlatura tensiunea, pentru
a aduce mai multa flexibilitate si usurintd in viata noastra, atunci cand vorbim despre scop, il
privim din perspectiva cd unii oameni ar putea avea un singur scop in viata lor, In timp ce

pentru altii scopul lor se poate schimba de-a lungul anilor.

Ceea ce conteaza cel mai mult, indiferent de stadiul vietii in care te afli, este sd cauti sa realizezi
ce iti aduce bucurie si implinire. Ceea ce credem ca este la fel de important este sa ne amintim
ca suntem cu totii interconectati unii cu altii, dar si cu natura. Si atit timp cat aducem empatie
si compasiune in actiunile noastre, ne sprijinim reciproc si hranim bunastarea tuturor fiintelor
vii, avem potentialul si puterea de a crea o viatd mai armonioasa pentru noi insine, pentru cei

din jurul nostru si pentru mediu. Deci, de unde incepem?

Ikigai se afla la intersectia a patru elemente cheie:
1. Ceiubesti (pasiune): Activitati care iti aduc bucurie si implinire. Ce te entuziasmeaza?
Ce activitati te fac sa pierzi notiunea timpului? Existd un subiect specific de care te

simti atras si vrei sd-1 explorezi mai profund?

2. La ce esti bun (profesie): Abilitati si talente in care excelezi. La ce esti bun in mod

firesc? Ce ti se pare usor? Ce tip de activitati simti cd iti ofera energie si satisfactie?

3. De ce are nevoie lumea (misiune): Cum poti sd-ti aduci contributia in viata altora sau
in societate ? Gandindu-te la ceea ce se intampla in comunitatea, orasul sau tara ta, ce

crezi cd trebuie schimbat sau Tmbunédtatit? Ce ai depasit si invatat in viata ta?
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Cum 1ti poti folosi experienta si invatamintele pentru a-i ajuta pe altii care se lupta cu

aceleasi probleme?

4. Pentru ce poti fi plitit (vocatie): Activitdti sau abilitati care oferd stabilitate
financiard. Gandeste-te la oamenii pe care ii cunosti, pe care ii respecti si 11 admiri in

A

legatura cu cauza care te intereseaza. Cum isi castiga existenta? Ce fel de munca 1iti

]

place sa faci din care sa traiesti? Ce abilitdti sau talente ai care sunt necesare altora?

Gasirea ikigai-ului inseamnd descoperirea locului in care aceste elemente se suprapun in viata
ta. Cand se aliniaza, duc la o viata implinita si plind de sens, in care te trezesti cu un sentiment

de scop si bucurie in fiecare zi.

Acum acorda-ti timp pentru a-ti scrie reflectiile. Mai jos poti gési diagrama Ikigai. O poti

imprima daca doresti, iti poti desena propria diagrama in jurnal sau pe laptop.

What |

LOVE
PassioN VocaTION
i J l What | am What the world V,‘ : i
# GOOD AT * NEEDS '
A
3!
PROFESSION Mission
' 3 What | can get
. PAID FOR

Sursa: Institutul Learning Planet

20



_:33 |3 !@:U Funded by _
. R LU the European Union

Odata ce ai terminat de completat diagrama Ikigai, pentru a-ti explora scopul in continuare, te
invitam sd faci un exercitiu foarte simplu, dar profund. Exercitiul se numeste "Spate-n spate"
si pentru a-1 face, va trebui sa inviti un prieten sau un coleg cu care te simti confortabil sa faci
acest exercitiu, deoarece nu se poate face singur. Exercitiul te poate ajuta sd devii mai constient
si sd intelegi si mai bine ce te motiveaza in viata si ce iti place sa faci. Pentru a te pregati,
incearca sa gasesti un spatiu in care tu si prietenul tdu sa nu fiti intrerupti in urméatoarele 30-60
de minute si sa va simtiti amandoi confortabil. Veti avea nevoie de o foaie de hartie, pix si un

cronometru pentru a urmari timpul.

Pentru inceput, stai cu prietenul tau spate in spate, poti alege sa stai pe jos sau pe scaune. Cel
mai important lucru este sa stai spate in spate, simtind apropierea prietenului tau, dar nu fata in
fatd. De ce este important? Cand stam fatd in fata, expresiile noastre faciale ne pot influenta
inconstient si, uneori, chiar ne pot impiedica sd impartasim cu adevarat ceea ce este in inimile
noastre, in comparatie cu momentul in care stdm spate in spate si simtim prezenta prietenului
nostru, stiind cd el ne ascultd, dar limbajul corpului sau nu ne va influenta. In schimb, statul
spate in spate ne ajuta sa ajungem la spatiile din noi insine si din inimile noastre, pe care nu le

putem atinge sau pentru care, pur si simplu, nu avem timp in viata noastra de zi cu zi.

Dupa ce te-ai pregétit pe tine insuti si spatiul in care te afli, poti alege cine va fi ascultatorul si
cine va fi vorbitorul. Vor fi doua runde, asa cd amandoi veti prelua rolurile amandurora la un
moment dat - vorbitorul si ascultatorul. Trebuie doar sa decizi cine vrea sd Inceapa prima runda
ca vorbitor. Rolul ascultdtorului este, pur si simplu, de a asculta cu prezentd absoluta si de a
scrie tot ceea ce aude vorbind, in timp ce vorbitorul trebuie sa vorbeasca timp de 7 minute

raspunzand la o intrebare simpla:

Imagineaza-ti cd maine te trezesti dimineata si ti se spune cd din acest moment trebuie sa alegi
un lucru, pe care il vei face pentru tot restul vietii tale. Ce ai face pentru tot restul vietii tale si

de ce?

Si gata | Aceasta este singura intrebare la care trebuie sd rdspunzi in acele 7 minute. Te invitam
sd nu te gandesti prea mult la acest lucru si s nu te intrebi de ce tocmai aceastd intrebare
specifica si nu cealaltd. Pana la sfarsitul exercitiului iti vei gasi propriul sens si rationament. S-
ar putea chiar sa fii surprins de descoperirile tale. Bucura-te de proces si ia-1 asa cum vine. Pas

cu pas.

S-ar putea sa te intrebi de ce 7 minute? Am testat acest exercitiu cu timpi diferiti si am

descoperit ca 7 minute reprezinta timpul perfect - nici prea scurt, nici prea lung.
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La un moment dat, in acele 7 minute, ar putea exista si un timp de tacere. S-ar putea sa simti ca
nu ai nimic altceva de spus. Lasa linistea sa se astearna si continud. Ceea ce am descoperit este
ca momentul de ticere reprezintd momentul tranzitiei in care trecem inconstient - de la a vorbi
din minte la a vorbi din inimd. Anumite comori ascunse in unele dintre cele mai adanci colturi
ale fiintei noastre ar putea iesi din acele momente de tacere. Ceea ce poate face ascultitorul in
momentul de tiacere este sa pund din nou aceeasi intrebare: ce ai face pentru tot restul vietii tale

si de ce?

Dupa ce s-au terminat cele 7 minute, schimbati rolurile - vorbitorul devine ascultator, iar

ascultatorul devine vorbitor.

Odata ce amandoi ati vorbit, puteti acum sa va asezati fata in fatd si sa schimbati hartiile pe
care fiecare dintre voi a scris despre celdlalt. Poti alege sa citesti singur, totusi, poate fi si mai
impresionant, daca persoana care te-a ascultat, citeste ceea ce te-a auzit spunand. Este alegerea

ta sd decizi cum vrei sd abordezi procesul.

Mai jos va oferim cateva intrebari de reflectie, pe care le puteti folosi dupa ce ati terminat de
impartasit ceea ce v-ati auzit spunand:

e A fost ceva foarte dificil in aceasta activitate?

e A fost mai usor sa fii ascultdtorul sau vorbitorul?

e A fost ceva care te-a surprins?

e Ai invatat ceva nou despre tine sau despre partenerul tdu? Ce pasi poti face pentru a te

apropia de scopul tdu?

Acum ce ramane de facut este sd te bucuri de calatoria si explorarea scopului si a pasiunilor
tale 1n viatd. Speram ca aceste exercitii te vor ajuta sa te apropii de Intelegerea a ceea ce te
motiveaza in viata, ce iti place cel mai mult sa faci si ce aduce in viata ta flexibilitate, sanatate,

bunastare si fericire.
Dupa cum a spus Georgie Elliot: ""Nu este niciodata prea tirziu sd fii ceea ce ai fi putut fi'.

I1. INIMA (EMOTIILE) - Bunistarea emotionala si relatiile

"A fi frumos inseamnd a fi tu insuti. Nu trebuie sa fii acceptat de ceilalti. Trebuie sd te

accepti pe tine insuti" (Thich Nhat Hanh)
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I1.1. Meditatia ca instrument pentru increderea in sine (Gabor Mate)

Increderea in sine este un element cheie in modul in care ne exprimim si ne conectim cu
ceilalti. Modeleaza modul in care ne comunicam gandurile, emotiile si nevoile. Cand ne simtim
increzdtori, este mai probabil sd ne angajam in conversatii autentice, clare si de impact. Dar
cum putem cultiva acea Incredere interioard, mai ales atunci cand ne confruntim cu indoiala de
sine sau cu frica? Dr. Gabor Maté, un expert renumit In traume, stres si sdndtate mintald,
sugereaza ca meditatia poate fi o practicd puternicd pentru a dezvolta increderea in sine din

interior.

Meditatia, asa cum afirmd Dr. Maté, nu este doar despre relaxare sau curatarea mintii. Este o
practica care ne permite sa ne conectam profund cu noi insine, sd devenim constienti de
gandurile si emotiile care ne submineaza adesea increderea in sine. Cu totii purtdm modele
negative de vorbire cu noi insine — acele voci care spun: "Nu sunt suficient de bun" sau "Ce se
intampla daci esuez?" In timp, aceste naratiuni ne pot eroda increderea. Cu toate acestea, prin
meditatie, putem invdta sd observam aceste ganduri fara a ne lasa prinsi de ele. Aceastd
congtientizare lucida ne ajutd sa intelegem ca aceste ganduri noastre sunt doar atat — ganduri,

nu adevaruri.

Practicand in mod regulat meditatia, incepem sa cultivim un sentiment de calm interior si de
acceptare de sine. Incetim si ne identificdim cu acel critic intern si incepem si dezvoltim o
relatie mai plind de compasiune cu noi insine. Acest lucru este esential, deoarece modul in care
comunicam cu ceilalti este profund influentat de modul in care comunicam cu noi insine. Daca
dialogul nostru intern este plin de critici dure sau de temeri, devine mult mai greu sa ne
exprimam cu incredere in lumea exterioard. Meditatia ne oferd spatiu pentru a face o pauza,
pentru a fi cu noi insine fard a ne judeca si pentru a ne reformula gandurile cu bunatate si

rabdare.

Pe masura ce meditdm, devenim mai constienti de respiratia, corpul si emotiile noastre in
momentul prezent. Aceasta constientizare ne ajutd sa ne impamantam, facandu-ne mai putin
reactivi si mai atenti in interactiunile noastre. In loc si ne punem la indoiald sau si ne facem
griji cu privire la modul in care ne vor percepe ceilalti, devenim mai concentrati pe mesajul pe
care vrem sa-1 impartasim. Meditatia ne Intdreste capacitatea de a comunica dintr-un loc de
autenticitate si sigurantd de sine, permitandu-ne sd ne exprimam ideile cu claritate si

convingere.
Mai mult, dupa cum subliniaza Dr. Maté, meditatia ne ajutd s construim rezistentd in fata
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disconfortului. Fie cd este vorba de a vorbi in public, de conversatii dificile sau de a ne apéra
pe noi Insine, aceste momente declanseaza adesea stres si anxietate. Prin meditatie, invatam sa
existam in prezenta disconfortului, recunoscandu-l fara a-1 1dsa sa ne controleze. Aceasta
rezistenta emotionald se traduce direct intr-o comunicare mai buna. Atunci cand avem Incredere
in noi ingine, putem naviga cu usurinta in conversatii provocatoare, ramanand calmi si expliciti

chiar si atunci cand emotiile sunt la cote inalte.

In esenta, meditatia creeazd o trecere puternicd de la indoiala de sine la increderea in sine. Ne
aminteste cd nu suntem definiti de temerile noastre, de greselile din trecut sau de dialogul
interior negativ. In schimb, ne permite sa ne imbratisam intregul potential si sd8 comunicdm cu

incredere, stiind ca vocea noastrd conteaza.

Exercitiu: Meditatia increderii in sine
lata o practicd simpld de meditatie care te poate ajuta sa iti intaresti Increderea in sine si sa iti
imbundtatesti abilitatile de comunicare:

1. Gaseste un spatiu linistit: aseaza-te confortabil intr-un loc tihnit, unde nu vei fi deranjat
timp de cel putin 10 minute. Inchide ochii si respira adanc de cateva ori.

2. Concentreaza-te asupra respiratiei: incepe sd te concentrezi asupra respiratiei,
observand senzatia de aer care intrd si iese din corpul tdu. Lasd respiratia sa devina lentd si
constanta.

3. Observa-ti gandurile: in timp ce stai linistit, observa orice ganduri care apar, in special
cele legate de indoiala de sine sau de frica. In loc si te implici in aceste ganduri, pur si simplu,
observa-le pe masura ce apar si lasa-le sa treaca ca norii pe cer.

4. Afirmatii pentru Incredere: dupa citeva minute, concentreazd-te pe afirmatii precum
"Sunt suficient", "Vocea mea este valoroasd" sau "Comunic transparent si cu incredere". Repeta
in tacere aceste afirmatii, permitandu-le sa se asimileze.

5. Vizualizeaza succesul: Imagineaza-te intr-o situatie in care te simti increzator, fie ca
vorbesti intr-o intalnire, porti o conversatie importanta sau iti Impartasesti ideile cu ceilalti.
Vizualizeaza-te gestionand situatia cu usurinta si cu incredere.

6. Intoarce-te la respiratie: dupa cateva minute de afirmatii si vizualizare, intoarce-ti
atentia asupra respiratiei. Incearca si revii usor la constientizarea momentului prezent nainte

de a deschide ochii.

Foloseste acest exercitiu ori de cate ori trebuie sd te concentrezi Inainte de o conversatie,
prezentare sau orice situatie care iti pune la incercare Increderea. In timp, vei observa o

schimbare in modul in care abordezi comunicarea, bazata pe o incredere mai profunda in tine.
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Prin meditatie, obtinem instrumentele necesare pentru a crede mai mult in noi ingine, ceea ce
ne permite s comunicam mai eficient, autentic si cu un impact mai mare. Avand incredere 1n
vocea noastra si intelegdndu-ne valoarea, imbunatatim in mod natural calitatea relatiilor si

interactiunilor noastre cu ceilalti.

I1.2. Brene Brown: Atlasul inimii (din toata inima): emotii (roata emotiilor)

Cand ne gandim si vorbim despre bundstarea inimii noastre, primul lucru care ne vine in minte
sunt emotiile si bunastarea noastra emotionald. Cu totii experimentam o gama larga de emotii
zilnic. Acest aspect ne face umani — capacitatea de a simti atat de profund. Emotiile sunt
puternice si ne pot influenta foarte mult alegerile si comportamentele. Cand ne conectdm cu
emotiile noastre Intr-un mod sandtos, acestea ne pot aduce intelepciune si inspiratie. Cu toate
acestea, daca ne strdduim sd ne exprimdm emotiile, incercam sa indepdrtdm sentimentele
dificile sau suntem coplesiti de intensitatea emotiilor pe care le experimentdm, acest lucru poate

duce la suferinta semnificativa.

In lucrarea sa despre emotii, Brené Brown spune ci intelegerea si recunoasterea modului in
care sentimentele, gandurile si comportamentele noastre functioneaza impreuna ne ajuta sa ne
conectam la un nivel mai profund cu noi insine si cu cei din jurul nostru. Ea subliniazd ca
imbratisarea si acceptarea tuturor emotiilor noastre, chiar si a celor mai dificile, cum ar fi furia,
tristetea si suferinta, ne permit sd ne imbratisam sinele autentic, sd ne construim rezistenta si sa

trdim o viatd cu toatd inima.

in plus, studiile de cercetare ale lui Gabor Maté, un renumit medic si autor canadian arata ca
suprimarea emotiilor noastre poate avea consecinte grave, inclusiv sa ne faca rau fizic si mental.
Maté subliniaza ca emotiile neprocesate se pot manifesta ca stres, anxietate si chiar boli fizice,
subliniind importanta recunoasterii si abordarii experientelor noastre emotionale pentru

sanatatea si bunastarea generala.

Prin urmare, daca stim cd a invata sd ne exprimam, sa ne reglam si sd ne acceptdm emotiile

poate avea un impact semnificativ asupra vietii noastre, de unde ar trebui sa incepem?

Un bun punct de plecare este sa recunoastem cad experimentdm o gama largd de emotii in fiecare
Z1 s1 s invatdm cum sd le numim. Dupd cum spune Brené Brown, "Limbajul ne aratd ca
denumirea unei experiente nu ii da experientei mai multa putere, ci ne da puterea intelegerii si

a sensului”.
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Mai jos iti oferim o Roatd a Emotiilor, care a fost creata de Retetele pentru Bunastare, inspirata
de modelul sub forma de petale al Dr. Robert Plutchik. Aceasta roatd este formata din 8 emotii
de baza(bucurie, incredere, frica, surpriza, tristete, dezgust, furie si anticipare) si multe alte
emotii subtile. Ne oferd oportunitatea de a ne extinde vocabularul emotional si de a recunoaste
ca exista mult mai multe emotii decdt ne-am fi putut imagina. Poti folosi aceasta roata pentru
a intelege mai bine si a-ti numi propriile emotii ori de cate ori este necesar. De asemenea, o
poti folosi in relatiile personale si cu colegii pentru a intelege mai bine ceea ce experimenteaza
ceilalti, pentru a verifica starea de spirit a grupului sau pentru a aborda conflictele. Sa le permiti
oamenilor sd-si exprime si sd-gi numeasca emotiile poate creste empatia si compasiunea, ceea
ce poate usura conflictele si poate ajuta la o solutionare mai usoara a acestora. Vom explora

acest lucru mai detaliat in a doua sectiune a acestui capitol.
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Sursa: Retete pentru bunastare

Acum ca avem o mai buna constientizare a emotiilor noastre si le putem numi mai usor, raimane
intrebarea: Cum putem accepta si imbratisa cu adevarat cele mai dureroase emotii, cum ar fi
furia, tristetea, durerea si suferinta? Adevarul este ca nu existd o solutie rapidd pentru a face
fata tristetii profunde sau suferintei si nicio cantitate de cunostinte sau abilitati nu poate face
aceste sentimente si experiente mai putin dureroase. Cu toate acestea, perspectivele si

instrumentele pe care le impartasim pot duce la un sentiment care iti confera putere,
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oferindu-ti control asupra modului in care reactionezi, simti si actionezi. In mod paradoxal,
acceptarea, capitularea si imbratisarea celor mai dificile emotii umane pot duce, de
asemenea, la un sentiment mai profund de iubire, apartenenta, recunostinta si conexiune - cu

tine si cu ceilalti.

Din invétaturile budiste din Thailanda, am aflat cd recunoasterea temporaritatii si a
schimbarii constante a lucrurilor, inclusiv a emotiilor noastre, ne poate oferi usurare si ne
poate ajuta sa navigdm prin experientele vietii cu mai multa lejeritate. Ai avut vreodata zile
in care ai simtit o tristete profunda la un moment dat, iar mai tarziu in aceeasi zi s-a

transformat 1n ras sau chiar in bucurie?

Cu sigurantd am trait acele zile si multe alte zile asemanatoare ne asteapta. Intelegi la ce ne

referim prin temporaritatea lucrurilor si scurgerea constanta a vietii?

Dacé doresti sa explorezi emotiile experimentate Intr-o singurd zi, incercati acest exercitiu

simplu, dar eficient:

De-a lungul zilei, ori de cate ori observi o emotie, recunoaste-o cu voce tare de trei ori. De
exemplu, daca te simti bucuros, spune cu voce tare de trei ori "Ma simt bucuros. Ma simt
bucuros. Ma simt bucuros". Repetd acest proces pentru fiecare emotie pe care o
experimentezi in timpul zilei. Acum, stim ca ar putea parea ciudat sau prostesc la inceput, s-
ar putea chiar sa te Intrebi care este rostul tuturor acestor lucruri si asta este Tn regula. Acest
exercitiu iti aratd cat de repede se pot schimba emotiile tale si cite sentimente diferite
experimentezi intr-o singurd zi. S-ar putea sa ti se pard cu adevarat surprinzdtor. Aceast
exercitiu simplu de recunoastere a temporaritatii emotiilor poate face, de asemenea, mai
usoard acceptarea si imbritisarea tuturor sentimentelor noastre. Incearci. Nu ai nimic de

pierdut, nu-i asa?

Brene Brown spune ca atunci cand invatdm cum sd ne acceptam emotiile, ne apropiem mai
mult de Intelegerea modului in care s-ar putea simti ceilalti si ne conectdm cu noi insine si

cu ceilalti cu inima deschisa. Si acest lucru in sine face ca aceastd calatorie sa merite.
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I1II. CORP

II1.1. Constientizarea corpului si respiratia

"Corpul este tarmul oceanului fiintei" - Sufi (anonim)
Ca fiinte umane, trdim si experimentadm aceastd lume prin corpurile noastre. A putea vedea,
a simti, a gusta, a experimenta, a interactiona cu ceilalti, a te conecta, a actiona si a crea sunt
posibile doar prin corp. Cruciald pentru bunastarea si sanatatea noastra este legatura cu acest
corp unic pe care il locuim pentru o perioada limitata de timp. Cum ma simt, cum se simte
corpul meu? Ce cred si simt despre sistemul Sinelui pe care 1-am construit? Acestea sunt
cateva Intrebdri la care, chiar dacd nu ne gandim constient, ne afecteaza totusi starea
interioard. Atat timp cét putem dezvolta o perceptie pozitiva asupra propriului nostru sine,
modul in care interactiondm cu ceilalti si modul in care ne raportam la viata va fi complet
schimbat. In zilele noastre, multi tineri se lupta cu o stimi de sine scizuti, un sentiment slab
de sine sau o autodefinire negativa, dar calea catre bunastare, sdnatate mintald, stabilitate
emotionald, maturitate si angajament constient si autentic cu ceilalti necesitd o restructurare
a sistemului nostru de sine, asa cum subliniazd John Churchill, "in masura in care, atunci

cand ne uitdm la noi Insine, vedem o opera de arta".

Totul incepe cu corpul, asa cum ne spune neurostiinta contemporana: sentimentul nostru
de sine este ancorat in conexiunea cu propriile noastre corpuri (Kolk van der, B. 2015).
Pentru a te cunoaste pe tine insuti este nevoie de capacitatea de a simti si interpreta senzatiile
fizice, iar in urma acestei constientizari, poti naviga in deplina sigurantd prin viatd. Dupa
cum afirma Bessel van der Kolk in cartea sa "The Body Keeps the Score": "Poti fi pe deplin
responsabil de viata ta doar daca poti recunoaste realitatea corpului tau, in toate dimensiunile
sale viscerale". Corpurile noastre stocheaza toate experientele noastre, cele trecute, cele
recente, cele prezente, chiar si pe cele pe care nu ni le putem aminti mental. Tot ceea ce am
experimentat ramane in memoria corpului nostru si creeaza o stare fiziologica generala, o
anumita sensibilitate la stimuli specifici, un nivel de tensiune sau relaxare, un sentiment de
siguranta sau pericol, o anumita dorinta si cautare de conexiune sau, dimpotriva, o tendinta
de izolare si de retragere. Toate emotiile noastre sunt de fapt traduse in reactii chimice in
corpul nostru si sunt controlate de cooperarea complexa a neurotransmitatorilor si a
hormonilor. Charles Darwin (1998) scrie despre emotiile mamiferelor (prin urmare, si despre
cele ale oamenilor) ca fiind Inradacinate in biologie si le vede ca pe o sursd esentiald de
motivatie pentru initierea actiunii. Cuvantul latin pentru emotii este "emovere" - insemnand

a iesi, prin urmare emotiile noastre dau actiune si directie la tot ceea ce facem, in primul rand
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prin fata si corpul nostru. Expresiile faciale si miscarile fizice reflecta starea noastrd mentala

si intentia fata de ceilalti.

In centrul recuperirii sentimentului nostru de sine se afli Constientizarea. Constientizarea
corpului ne pune in contact cu lumea noastra interioara. Simplul fapt de a observa ceea ce
experimentam, fie ca este vorba de stres, frustrare sau nervozitate, ne ajuta sa ne schimbam
perspectiva, deschizand astfel spatiul pentru noi posibilitdti comportamentale, in loc de
reactiile noastre automate obisnuite. De la o varsta frageda dezvoltam un mod personal de a
relationa si de a interactiona cu lumea, pe masurd ce trece timpul dezvoltim modele
comportamentale si de gandire (cele mai multe dintre ele sunt dezvoltate ca strategii de
supravietuire), ceea ce ne face sa reactionam automat intr-un mod predefinit in momentul
prezent. in loc si actionim, reactionim, in loc si creim, evitim. Si cresti si sa devii adult
inseamna sa inveti sa fii responsabil. Gabor Mate (2019) vede acest lucru ca pe "capacitatea
de a raspunde constient la circumstantele vietii noastre, mai degrabd decat doar de a
reactiona". Pentru el, acesta este un mod de a fi responsabil de viata noastrd si merge mai

departe spunand ca "adevarata responsabilitate incepe cu constiinta de sine"'.

Desigur, existd emotii si sentimente dificile pe care majoritatea oamenilor ar prefera sa nu le
experimenteze si ar alege si le evite, si exista si experiente care sunt coplesitoare. In aceste
situatii, corpurile noastre sunt foarte intelepte si activeazad imediat strategii de
supravietuire (cum ar fi disocierea, amorteala si inghetarea, printre altele) care ne
ajuta sa ramanem in viata. Costul acestor strategii este teribil pe termen lung. De exemplu,
amorteala scade constientizarea sinelui si a experientelor noastre interioare si, odata cu ea,
pierdem si sentimentul de a fi pe deplin vii din punct de vedere al senzatiilor. Pe de alta
parte, incercarea de a evita sentimentele sau senzatiile din corpul nostru ne face mai
predispusi sa ne simtim coplesiti de ele; intelegerea a ceea ce simtim si de ce ne simtim intr-
un anumit fel ne poate ajuta sa putem alege cum vrem sa actionam, in loc sd cedam tiparelor
comportamentale intense inrdddcinate anterior. Mindfulness este un instrument esential
pentru a ne ajuta si acordam atentie experientei noastre interioare, senzatiilor noastre
corporale si sa recunoastem natura tranzitorie a sentimentelor noastre, observand

fluxul emotiilor noastre si crescand astfel controlul nostru asupra lor.

Imprietenirea cu lumea noastra interioara
Cercetarile recente In neurostiinta arata ca "singurul mod in care putem schimba felul in care

ne simtim este sa devenim constienti de experienta noastrd interioara si sa Invatdm sa ne
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imprietenim cu ceea ce se intdmpla in interiorul nostru". (Kolk, van der B. 2015). Este un
proces de restabilire a proprietdtii asupra corpului si asupra mintii noastre - a sinelui nostru,
asa cum spune Kolk "doar intrand in contact cu corpul tiu, conectdndu-te visceral cu tine

insuti, poti recastiga un sentiment despre cine esti tu si care sunt prioritatile si valorile tale".

Exista mai multe practici si exercitii pe care le poti face pentru a deveni constient de ceea ce
simti, pentru a permite sentimentelor sd existe fara a te simti coplesit, rusinat sau frustrat,
dar pasii esentiali sunt urmatorii:
1. Gasirea unor modalitéti de a raimane calm si concentrat.
2. Sainveti sd-ti pastrezi calmul in timp ce te confrunti cu imagini, ganduri sau senzatii
care declanseaza amintiri din trecut.
3. Sa fii constient de momentul prezent, intr-o stare plind de viatd si de implicare
semnificativa fata de ceilalti.

4. Sa fii pe deplin sincer cu tine insuti.

Avem capacitatea de a face fatad emotiilor foarte dificile si intense, dar ceea ce ne ajuta cel
mai mult este sd rdimanem constienti cd ceea ce experimentdm se schimba constant. Se
intampld adesea ca atunci cand experimentam o emotie dificila, s avem impresia ca va
ramane cu noi pentru totdeauna, uitdm cd este tranzitorie. Amintindu-ne cd tot ceea ce
experimentam este intr-un flux, ganduri, emotii si sentimente, vin si pleacd, sunt tranzitorii
si le putem primi ca oaspeti, stiind ca sunt doar in vizita, asa cum spune Rumi in frumoasa

sa poezie Casa de oaspeti:

Acest om este o casa
de oaspeti.

In fiecare dimineatd
ceva nou soseste.

O bucurie, o depresie, o rautate,
O constientizare de
moment vine ca un
oaspete neasteptat.
Intampind-le si
distreaza-le pe
toate!Chiar daca sunt

o multime de dureri,
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care iti matura violent

casa

nemobilata,

totusi, trateazd fiecare oaspete cu onoare.
S-ar putea sa te

curdte pentru a

primi o noud

bucurie.

Gandul intunecat, rusinea,
rautatea, intampina-le la
usd razand,

si invita-le inauntru.

Fii recunoscator
pentru oricine vine,
pentru ca fiecare a

fost trimis

ca ghid de dincolo.
Jalaluddin Rumi

Sa putem sa fim capabili sa ne Intelegem experientele si emotiile dificile ca pe niste "calauze
de dincolo" care au daruri sub forma de Invataturi pentru noi, este un semn de maturitate si
intelepciune, fiind umili si gata sd invatam din viatd pentru a deveni cea mai buna versiune

a noastra.

Exercitiu:

- Incepe prin a permite mintii si se concentreze pe senzatiile pe care le ai in corp si
observa cum aceste senzatii pot raspunde la usoare schimbari in ritmul respiratiei, in
postura corpului sau in schimbari de gandire.

- Odata ce le-ai observat, poti incepe sd le etichetezi - "Cand ma simt trist, simt
greutate 1n piept".

- Concentreaza-te pe acea senzatie si respird adanc - observand ce se schimba in
senzatie pe masura ce respiri.

Exersarea constientizarii calmeaza sistemul nervos simpatic, astfel Incat este mai putin

probabil sa fii plonjat in modul de lupta sau in cel de fuga. Dupd cum spune Peter Levine
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(1997): "Trecutul nu conteaza cand invatam cum sa fim prezenti, fiecare moment
devine nou si creativ'" subliniind puterea de a ne Imprieteni cu emotiile noastre si cu toate

experientele pe care le purtam in corpul nostru.

Nervul vag si respiratia

Experienta somaticd si cea traumaticd mentioneazd doua abordari diferite pentru reglarea
sistemului nervos: de sus in jos si de jos in sus. Reglarea de sus 1n jos "implica Intdrirea
capacitatii de a monitoriza senzatiile corpului tau", practici precum mindfulness si yoga sunt
extrem de utile in acest caz. Reglarea de jos in sus "implicd recalibrarea sistemului nervos
autonom" (Kolk, B. van der 2015). Respiratia, miscarea si atingerea ofera acces la sistemul

nostru nervos autonom.

Respiratia este unul dintre cele mai puternice instrumente pe care le avem. Modul in care
respirdm este modul in care traim. Respiratia ne influenteaza direct starea interioara, dar
merge in ambele sensuri - modul in care ne simtim ne influenteaza respiratia, iar prin
respiratie, putem influenta modul in care ne simtim. Fiecare emotie vine cu un anumit mod
de a respira. Chiar si cea mai micad schimbare de dispozitie se reflecta 1n respiratia ta. Cand
suntem stresati sau agitati avem tendinta de a respira mai repede si mai superficial, ceea ce
activeazad Sistemul Nervos Simpatic (responsabil de cresterea starii noastre de alertd sau de
activarea "raspunsului de lupta sau fugd"), atunci cand suntem relaxati, calmi si ne simtim
in siguranta, avem tendinta de a respira mai adanc si mai incet, ceea ce activeaza Sistemul
Nervos Parasimpatic (SNP) (responsabil de "odihnd si digestie"). SN si SNP fac parte din
sistemul nervos autonom. Dupa cum am mentionat anterior, relatia dintre respiratie si starea
noastrd emotionald merge in ambele sensuri - una o influenteaza pe cealaltd si invers. S-a
demonstrat ca respiratia se schimba ca raspuns la schimbarile emotiilor, cum ar fi tristetea,
frica, fericirea si furia. Mai mult, schimband Tn mod constient modul in care respirdm, putem
influenta modul 1n care ne simtim. Dar de ce? Existd o explicatie simpla si are de-a face cu
un nerv care se raspandeste in corpul nostru - intinzandu-se de la cap la stomac, conectand
majoritatea organelor majore dintre creier si colon, ca un sistem de radacini sau cablu -

nervul vag, care este, de asemenea, cel mai lung nerv din corp.

Nervul vag a fost descris ca fiind "in mare parte responsabil pentru conexiunea minte-corp",
pentru rolul sdu de mediator intre gindire si sentiment. Aproximativ 80% din fibrele sale
sunt aferente, ceea ce inseamna ca merg de la corp la creier. Acest lucru ne permite si ne

reglam sistemul nervos prin modul in care respirdm, cantdm sau ne miscam. Aceste
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cunostinte au fost folosite de secole in culturile chineza si hindusa, care au dezvoltat mai
multe practici pentru a beneficia de aceastd conexiune corp-minte. De exemplu, traditia
hindusa are o mare varietate de exercitii de respiratie numite pranayama si, chiar mai mult,

utilizeaza cantarea ca practica de vindecare.

Cum functioneaza?

Nervul vag este conectat la diafragma, se intinde de la gat pana la abdomen. Cand inspiram
adanc, in burtd, folosind diafragma, activim nervul vag, insarcinat cu oprirea raspunsului
"lupta sau fugi", reducand astfel starea de vigilenta sau stresul din organism. Am putea spune
ca nervul vag ascultd si raspunde la modul in care respirdm, trimitdnd aceste mesaje
creierului si inimii. Cand respiram incet, necesarul de oxigen al muschiului inimii este redus,
iar ritmul cardiac scade. Daca respiram repede trebuie sd insemne c@ suntem in pericol sau
avem nevoie de mai mult oxigen si energie, deci ritmul cardiaccreste si ne simtim
entuziasmati sau anxiosi. Nervul vag activeaza sistemul nervos parasimpatic - raspunsul de
odihna si digestie. Dacd respirdm intr-un mod profund, putem stimula acest nerv care va
alunga efectele sistemului nervos simpatic. Este important sid ne amintim ca ceea ce

declanseaza raspunsul de relaxare este expiratia.

Emotiile noastre, corpul si mintea nu pot fi separate, asa cum aratd cercetarile in
psihoneuroimunologie (stiinta care studiaza interactiunea dintre minte si corp). Gabor Mate
spune in cartea sa "Cand corpul spune nu": ca "nu exista corp care sd nu fie minte, nicio
minte care sd nu fie corp", subliniind importanta abordarii fiintelor umane dintr-o
perspectiva holistica si studierea interactiunii minte-corp pentru a intelege sdnatatea si

bunastarea.

A fi om, viu si increzator cu o autodefinire pozitiva inseamna sa ne revendicam corpurile si
sentimentul de sine. Acest proces este posibil, dar necesita constientizare. De exemplu, asa
cum au ardtat neurologii - singura modalitate de a accesa creierul nostru emotional este prin
constientizarea de sine ("prin activarea cortexului prefrontal medial, partea creierului care
observa ce se intampla in interiorul nostru si astfel ne permite sd simtim ceea ce simtim"
LeDoux, J. (Kolk, b. van der, 2015)). Acest lucru ne ajuta sa invatam cum sa facem fata
emotiilor noastre, cum sd devenim constienti de sinele nostru interior si cum sd ne credm noi
posibilitati, dezvoltand astfel capacitatea de a stdpani complexitatea experientei noastre

interioare, pentru a ne ocupa de noi Insine si de viata noastra.

Revendicarea realitdtii corpurilor noastre ne oferd un sentiment de putere si sigurantd, o
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congtientizare a faptului cd ne putem simti in siguranta doar in corpurile noastre, si chiar mai
mult, sentimentul de sine inradacinat in corpurile noastre. Se pare ca atunci cand esti atent
la tine: starea implicita activeaza zonele creierului care lucreaza impreuna pentru a-ti

crea sentimentul de "sine' (Bessel, van der K. 2015).

Exerseaza respiratia
Gaseste o pozitie confortabild, cu picioarele pe pamant, mainile sprijinite pe genunchi sau in
poald si inchide ochii. In timpul acestui scurt exercitiu de respiratie, accentul este pus pe

miscarile abdomenului in timp ce numeri respiratia.

Inspira si expird de 3 ori pe nas, In modul ce mai profund pe care 1-ai facut toatd ziua.

Inspird numarand pana la 5, iar aerul trece prin nari in burtd si apoi in piept. Observa
miscarile burticii tale. Tine-ti respiratia, numarand pana la 5. Expira de la piept in jos pana
la burtd, numarand pana la 5, observand cum burta cade spre coloana vertebrald. Tine-ti

respiratia numarand panad la 5. Repeta aceasta tehnica timp de cateva minute.

*Daca numaratul pana la 5 este prea dificil, poti incepe cu 4 secunde, iar daca este prea

usor, il poti creste la 6.

II1.2. Practici de yoga si practice vocale

Yoga: Construirea fortei fizice si mentale

Yoga este o practica puternica care merge dincolo de intindere sau exercitii fizice. Este vorba
despre construirea unei conexiuni intre corp si minte, ajutandu-te sa dezvolti atat forta fizica,
cat si claritatea mentala. Pentru generatia Z, care se confruntd adesea cu presiunile vietii
digitale rapide, yoga poate fi o modalitate excelentd de a face o pauza, de a respira si de a

recastiga controlul asupra lumii tale interioare.

Iatd cum yoga te poate ajuta sa iti cresti increderea n sine:

1. Posturi fizice (Asana): Practicarea pozitiilor de yoga te poate ajuta sd devii mai

constient de corpul tdu si de capacitatile sale. Pe masura ce castigi flexibilitate, forta si
echilibru, vei dezvolta, de asemenea, un sentiment de implinire si siguranta in sine. Incerca
sd Incepi cu pozitii precum Warrior Il pentru putere, Tree Pose pentru echilibru si Pozitia
copilului pentru relaxare. Acestea nu numai cd iti Imbunatdtesc sanatatea fizica, dar te fac si

sa te simti mai Impamantat si mai increzator in corpul tau.
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2. Controlul respiratiei (Pranayama): A invata sd-ti controlezi respiratia poate avea un

impact urias asupra modului in care gestionezi stresul si anxietatea. Tehnici precum
respiratia profunda pe burtd sau respiratia alternativa a narilor iti pot calma sistemul nervos
si te pot ajuta sa te simti mai in control. Practicarea zilnica a respiratiei poate reduce
sentimentele de anxietate si iti poate creste concentrarea, facandu-te sd te simti mai

increzator in abordarea provocarilor.

3. Mindfulness prin miscare: Pe masurd ce treci prin pozitiile de yoga, concentreaza-te
pe modul 1n care se simte corpul tdu si pe modul in care respiratia iti ghideaza miscarea.
Aceasta practica de mindfulness te poate ajuta sa ramai prezent, sa reduci dialogul interior
negativ si si construiesti o relatie pozitiva cu tine insuti. In timp, aceasta practici te ajuti si

devii mai atent la nevoile tale si mai increzator in deciziile tale.

Practici vocale: exprimarea cu incredere

Vocea ta este un instrument puternic pentru exprimarea de sine, iar a Tnvata sa o folosesti
eficient iti poate creste semnificativ increderea in sine. Pentru multe persoane din generatia
Z, care obisnuiesc sd comunice mai mult prin ecrane decat fata in fata, practicile vocale pot
ajuta la reconectarea cu puterea cuvintelor rostite si la dezvoltarea increderii de exprimare a

sinelui.

Iatd cum sa folosesti practicile vocale pentru a-ti construi increderea in sine:

1. Tonificarea vocala: Tonificarea vocala implicd emiterea de sunete simple, cum ar fi

fredonarea sau cantarea vocalelor, pentru a explora modul in care vocea ta se simte
si rezoneaza in corpul tau. Aceasta practica te poate ajuta sd te simti mai confortabil
cu sunetul propriei voci, care este un pas cheie in construirea increderii In sine.
Incearci sa fredonezi cateva minute in fiecare zi pentru a te obisnui sa te auzi si si
iti simti vocea.

2. Nu iti fie teama sa 1ti folosesti vocea in moduri diferite - fie ca este vorba de cantat,

vorbit in clasd sau pur si simplu exersarea discursului in fata unei oglinzi. Cu cat iti
folosesti mai mult vocea, cu atat vei deveni mai confortabil si mai increzitor. incepe
cu putin, cum ar fi sd iti citesti cu voce tare, si provoaca-te treptat sa vorbesti mai
mult in situatii sociale.

3. Meditatie vocala: Combind meditatia cu sunete simple precum vocalele, de exemplu

fredonatul sau repetarea unei afirmatii pozitive, pentru a te ajuta sd-ti calmezi mintea

si sd-ti concentrezi gandurile. Aceastd practicd nu numai cd te ajutd sd gestionezi
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stresul, dar Tncurajeaza si o mentalitate pozitiva, care este cruciala pentru construirea
increderii in sine. Rezerva-ti cateva minute in fiecare zi pentru a practica meditatia

vocald, concentrandu-te pe sunetul vocii si pe sentimentele pe care le evoca.

Sfaturi practice pentru a incepe

e Incepe cu putin: nu trebuie sa te ancorezi imediat in rutine complexe de yoga sau

exercitii vocale. Incepe cu ipostaze simple sau sunete vocale de baza si creste treptat
timpul si complexitatea pe masurd ce te simti mai confortabil.

e Consecventa este cheia: ca in orice exercitiu, consecventa este importantd. Incerca

sd incorporezi yoga si practicile vocale in rutina zilnica, fie doar si pentru cateva
minute. In timp, vei observa beneficiile in propria incredere in sine si bundstarea
generala.

e (aseste 0 comunitate: exersarea cu altii, fie cd este vorba de o clasd de yoga sau de

un atelier de canto, te poate ajuta sd ramai motivat si s te simti sustinut. Este, de
asemenea, o modalitate excelentd de a construi incredere sociala si de a-ti face noi
prieteni.

e Concentreazd-te pe progres, nu pe perfectiune: aminteste-ti, scopul este de a construi

incredere, nu de a atinge perfectiunea. Sarbatoreste micile victorii si ai rabdare cu

tine insuti pe masura ce evoluezi.

Prin integrarea practicilor yoga si a exercitiilor vocale in viata ta, poti dezvolta un sentiment
mai puternic de incredere in sine si o conexiune mai profundd cu propria voce si propriul
corp. Aceste practici te pot ajuta sa navighezi prin provocarile vietii moderne cu mai multa

usurintd, rezistenta si incredere 1n sine.

IV. MINTE (iNTELEGERE)

IV.1. Mindfulness ca instrument pentru constientizarea de sine
Mintea, centrul nostru de intelegere, este locul in care procesdm informatiile, ludm decizii si
interpretdm lumea din jurul nostru. Cu toate acestea, este si locul in care distragerile,
anxietdtile si conceptiile gresite pot prinde radacini, intunecandu-ne judecata si distantdndu-
ne de sinele nostru adevarat. Pentru a naviga in aceastda complexitate, mindfulness apare ca

un instrument puternic pentru cultivarea constiintei de sine si a claritatii.
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Mindfulness, in esentd, este practica de a fi pe deplin prezent in moment, observandu-ne
gandurile, sentimentele si imprejurimile fara a judeca. Aceasta stare sporitd de constientizare
ne permite sd vedem mai clar procesele noastre mentale, permitdndu-ne sa recunoastem

tipare, prejudecati si obiceiuri care ne pot influenta comportamentul inconstient.

Implicarea in practica mindfulness ajutad la dezvoltarea constiintei de sine in mai multe
moduri:

1.  Observarea gandurilor: practicind in mod regulat mindfulness, ne putem
observa gandurile pe masurd ce apar, fara a reactiona imediat la ele. Acest lucru ajutd la
identificarea tiparelor recurente de gandire, in special cele negative sau autodistructive, care
ne pot submina increderea in sine si ne pot distorsiona perceptia asupra realitatii.

2. Reducerea dezordinii mentale: mindfulness ne invata sa ne concentram asupra
momentului prezent, reducdnd dezordinea mentala care ne copleseste adesea mintea.
Aceasta claritate ne permite sa distingem intre gandurile utile si distrageri, ceea ce duce la

un proces decizional mai concentrat si mai deliberat.

3. Reglarea emotionald: mindfulness este strins legata de reglarea emotionala.
Observandu-ne gandurile si sentimentele fara critica, reusim sa cream un spatiu intre stimul
si raspuns. Acest spatiu ne permite sd alegem cum reactiondm la emotiile noastre, mai

degraba decat sa fim condusi de ele impulsiv.

4.  Cultivarea pdcii interioare: pe masurd ce devenim mai constienti, incepem sa
experimentam un sentiment de pace interioard care vine din starea de a fi prezenti. Aceasta
liniste hraneste Increderea in sine, deoarece este inradacinata intr-o intelegere si acceptare

profunda a sinelui, mai degraba decat in validarea exterioara.

Prin Incorporarea mindfulness in viata de zi cu zi, construim o baza de constientizare de sine
care sustine cresterea personald si rezistenta emotionald. Aceasta constientizare de sine este
cruciala pentru a intelege cine suntem, de ce avem nevoie si cum putem trai autentic si mai

increzator.

IV.2. 12 domenii ale echilibrului vietii (inspirat de LifeBook de John
Butcher)
Realizarea unei vieti complete si implinite necesitd mai mult decat constientizare - necesita
si o abordare cuprinzdtoare pentru intelegerea si echilibrarea diferitelor fatete ale vietii.

Cadrul LifeBook, dezvoltat de John Butcher, este un instrument holistic care ghideaza
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indivizii prin procesul de evaluare si imbundtétire a celor 12 domenii cheie ale vietii. Fiecare
zona reprezintd o componenta vitala a bunastarii noastre generale si contribuie la sentimentul

nostru de scop, fericire si Implinire.

Iatd o prezentare generald a celor 12 domenii ale echilibrului vietii:

1. Sanatate si fitness: acest domeniu se concentreaza pe bundstarea ta fizica, inclusiv

dieta, exercitiile fizice si sdnatatea generald. Un corp puternic si sandtos este
fundamentul unei vieti vibrante, permitdndu-ti sa iti urmaresti obiectivele cu energie
si vitalitate.

2. Viata intelectuald: viata ta intelectuald este despre invatare continua si crestere

mentald. Presupune implicarea in activitati care iti provoacd mintea, iti extind
cunostintele si incurajeaza creativitatea.

3. Viata emotionald: aceastd zond acoperd bundstarea ta emotionald si calitatea

experientelor tale emotionale. Este vorba despre intelegerea, gestionarea si
exprimarea emotiilor intr-un mod sandtos, care este strans legat de mindfulness si
inteligenta emotionala.

4. Caracter: caracterul cuprinde valorile, etica si integritatea ta. Implica sd traiesti n
aliniere cu principiile tale de baza si sa te straduiesti constant sa devii o versiune mai

buna a ta.

5. Viata spirituala: spiritualitatea se referd la conexiunea ta cu ceva mai mare decat tine,
fie cd este vorba de o credinta religioasa, de natura sau de un sentiment personal legat
de scop. Este vorba despre gasirea sensului vietii si experimentarea pacii interioare.

6. Relatie amoroasa: aceastad zona se refera la relatia ta intima cu un partener. Este vorba

despre crearea si mentinerea a unei relatii de iubire Tmplinite bazate pe sustinere
reciproca.

7. Parenting: parentingul se concentreazd pe relatia ta cu copiii tai si pe rolul tdu de
parinte. Este vorba despre ghidarea, sustinerea si hranirea copiilor pentru a-i ajuta sa
devina indivizi fericiti, sdnatosi si independenti.

8. Viata sociala: viata sociala include relatiile cu prietenii, familia si comunitatea. Este
vorba despre construirea si mentinerea unor conexiuni semnificative si despre
sentimentul de apartenenta.

9. Viata financiara: acest domeniu se refera la sdnatatea ta financiara si la modul in care

iti gestionezi resursele. Implicd nu numai castigarea si economisirea, ci si utilizarea

banilor intr-un mod care sa va sustind obiectivele generale de viata si fericirea.
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10. Cariera: cariera ta este despre viata ta profesionala si despre munca pe care o faci.
Este vorba despre gasirea implinirii la locul de munca, alinierea acesteia cu pasiunile
si punctele forte si atingerea obiectivelor profesionale.

11. Calitatea vietii: calitatea vietii se referd la stilul de viata pe care il creezi, inclusiv

mediul, experientele si bunurile materiale. Este vorba despre a trai intr-un mod care

sd reflecte valorile tale si sa aducd bucurie in viata de zi cu zi.

12. Viziunea de viatd: viziunea ta de viatd este scopul si directia generald a vietii tale.
Este vorba despre a avea o viziune clard pentru viitorul tdu si de a te asigura ca toate

celelalte domentii ale vietii tale sunt aliniate cu acea viziune.

Integrarea constientizarii si a echilibrului vietii

Combinand practica mindfulness cu abordarea structuratd a LifeBook, poti obtine o
intelegere profunda a vietii tale Tn ansamblu. Mindfulness te ajutd sa devii constient de starea
ta actuala in fiecare dintre aceste domenii, in timp ce cadrul LifeBook ofera o foaie de
parcurs pentru evaluarea si Imbunatatirea acestora. Pe masura ce lucrezi prin fiecare zona,
mindfulness te asigurd cad iti abordezi autoevaluarea cu onestitate si claritate, fara
distorsiunile ego-ului sau presiunea externd. Aceasta combinatie de constientizare de sine si
planificare strategica este esentiald pentru a crea o viata echilibrata si implinita, in care toate

aspectele fiintei tale — aspectul fizic, emotional, intelectual si spiritual — sunt in armonie.

Acordand atentie fiecaruia dintre aceste domenii si folosind mindfulness pentru a ramane
prezent si concentrat, poti crea o viatd care nu este doar de succes, ci si profund satisfacatoare

si fideld omului care esti cu adevarat..

IV. 3 Identitate, apartenenta si autenticitate
Una dintre cele mai mari provocdri ale noastre in viata este sa ne Intruchipam adevaratul
Sine, sd fim cel mai autentic Sine al nostru, lucru foarte valabil si pentru Generatia Z,
deoarece se afla la varsta la care 1si doresc sd se cunoasca, sa-si gaseasca locul in lume, dar
si s fie placuti si apreciati. Ca oameni, avem doud nevoi de baza - nevoia de apartenenta
si nevoia de autenticitate. Sa jonglezi intre aceste doua nevoi, sau chiar mai mult sd le

satisfaci pe amandoua, este o arta.

Prima parte a vietii este guvernata de nevoia de apartenenta - deoarece aceasta ne va
asigura supravietuirea. De cele mai multe ori, la o varsta frageda, cineva va sacrifica

autenticitatea pentru a apartine. Acest lucru se intdmpld aproape inconstient, deoarece
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apartenenta este esentiala pentru supravietuirea noastra. Cand esti copil, nu poti supravietui
fara cei care te Ingrijesc, toti venim pe lume intr-o stare de dependentd, care caracterizeaza
prima parte a vietii noastre. Initial, ne exprimam autentic, dar pe baza feedback-ului si a
reactiilor Ingrijitorilor nostri si ale mediului, invatam foarte repede ce parti ale personalitatii
noastre sunt acceptate, care parti sunt mai putin dorite si care parti sunt prea mult pentru altii.
In consecinta, din dorinta noastra de a apartine, de a fi iubiti si acceptati, vom sacrifica partile
care sunt mai provocatoare sau mai putin placute. Din pacate, chiar daca iubesc si au intentii
bune, parintii nostri ne pot inhiba autenticitatea, din cauza experientelor lor trecute, a
copildriei si a traumelor personale. Unele dintre emotiile noastre ar putea fi prea greu de
gestionat pentru ei, deoarece se lupta sa faca fata si sa-si accepte propriile emotii. Dar inainte
de varsta de 7 ani, aproape toata structura personalititii noastre este formata si, asa
cum spune John Churchill (2024) - totul este relational. Devenim ceea ce suntem pe baza
relatiilor noastre, a interactiunii noastre cu ceilalti, a reactiilor lor fata de noi si a aprobarii
sau dezaprobarii lor. A doua parte a vietii noastre este destinatd recuperarii sinelui

nostru autentic.

Multi tineri din generatia Z se pot gasi in fata acestui prag - renuntand la confortul vechilor
identitati dezvoltate In mare parte pentru a apartine si pasind in necunoscutul autenticitatii
lor, care, desigur, reprezintd o amenintare pentru sistemul lor de viatd anterior si pentru
structurile sociale. Se afla intr-un moment al vietii lor in care nevoia de autenticitate devine
mai puternica. Pe masurd ce o persoana merge pe aceasta cale, vechile protectii interioare si
strategiile de supravietuire vor intra in actiune si se poate trezi coplesit de frica, anxietate,
critici, rusine si asa mai departe. Acestea sunt semne cad mergem pe o noud cale, incercand
ceva diferit, dar partile mai vechi ale psihicului nostru care au functia de a ne proteja (Bill
Plotkin (2013) le numeste subpersonalitati) vor lupta impotriva ei, deoarece ele Tncd mai

cred ca a fi autentic este o amenintare la adresa bundstarii noastre.

Cu toate acestea, arta este de a imbratisa autenticitatea si de a apartine unei retele mai mari
a vietii. Dupd cum spune Bill Plotkin (2021), "Autenticitatea este floare la ureche dacé nu te
deranjeaza sa-i instrdinezi pe ceilalti si, eventual, sa fii fard prieteni. Si acceptarea sociala
este instantanee daca esti de acord sa fii un impostor, dispus sa actionezi in orice mod este
necesar pentru a fi acceptat." Dar gasirea unui echilibru Intre cele doud nu este o treaba

usoara. Este nevoie de curaj, Incredere, empatie, constientizare, compasiune si indrumare.

A creste, de la adolescent la tandr adult, este un proces prin care cineva invata mai multe
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despre locul pe care vrea sa-1 ia in lume, cine este, ce aduce si cum poate imbogati aceasta
lume. Provocarea vine din societatea noastra consumerista, conformista, infuzata de frica -
in care important este sa te integrezi, sa ardti bine si sd respecti norma, astfel incat poti pierde
contactul cu propriile valori, nevoi, dorinte, atitudini si credinte. Din pécate, exista putine
indrumari in copilarie sau adolescentd. Dar autenticitatea si apartenenta raman probabil cele
mai raspandite dorinte ale vremurilor noastre. Bill Plotkin (2021) traduce dorinta oamenilor
pentru "un sens sau un scop mai mare in viata lor" ca "oportunitatea de a participa
semnificativ la lume. Ei vor sa se simta mai reali si mai in comuniune cu reteaua vietii. Vor
ca viata lor sa faca diferenta". Autorul mentionat mai sus face distinctia Intre trei tipuri
diferite de apartenenta:

- apartenenta psihologica — sa stii cine esti, autenticitate personala

- apartenenta sociald - acceptare Intr-un grup sau comunitate

- apartenenta ecologicad - comuniune cu lumea mai mult decat umana

Sarcinile procesului de crestere sunt de a cultiva autenticitatea (stiu cine sunt si pot exprima
si Intruchipa aceasta identitate in viata mea sociald) si de a apartine si de a fi acceptat social.

Bill Plotkin (2021) ne ofera pasi clari despre cum sa cultivim apartenenta si autenticitatea™:

- Pune intrebari precum: Pentru ce meritd sa te straduiesti? Ce ma aduce cu adevarat la
viatd? Ce ma anima pe mine si ce nu? Cine sunt oamenii mei? Ce principii voi lupta
pentru a le sustine? Cui ii voi fi credincios? Ce este necesar pentru o viatd decenta? Care

este sensul existentei umane? Ce este, pentru mine, Dumnezeu? Dar moartea?

- Sainveti sa faci distinctia intre autenticitate (a ta) si auto-amagire.

- Cultivarea abilitatilor emotionale. Aceasta include capacitatea de a experimenta
complet emotiile tale; abilitatea de a intelege sensul si semnificatia lor; capacitatea de a
exprima si de a actiona cu compasiune asupra emotiilor intr-un mod care te onoreaza
atat pe tine, cat si pe oricare dintre ceilalti implicati.

- Invatarea artei rezolvirii conflictelor.

- Dezvoltarea capacitdtii de a te defini cultural si de a-ti co-crea lumea sociala.

- Cultivarea dexteritatii si sensibilitatii in sex si relatii sexuale.

- Dezvoltarea capacitdtii de a avea grija de tine si de a-ti castiga existenta.

- Practica reciprocitatii om-naturd si responsabilitatea ecologicd pentru bunastarea
comunitdtii mai mari a Pamantului.

*Acesti 8 pasi sunt luati din cartea sa "The Journey of Soul Initiation: A Field Guide for Visionaries,
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Atasare

Autenticitatea si apartenenta sunt profund legate de atasamentul nostru. Ca fiinte sociale, nu
ne putem dezvolta independent de lumea in care trdim. De la relatiile noastre cele mai
apropiate cu comunitatea, cultura si societatea, toate au o influentd asupra dezvoltarii
caracterului nostru, asupra valorilor pe care le introducem, asupra perspectivei de viata pe
care o dezvoltdm si asa mai departe. A lucra cu stilul nostru de atagament inseamna a aborda

relatiile noastre: eu in relatie cu ceilalti, cu lumea si cu mine Insumi.

Modul in care comunic, modul in care ma raportez si locul pe care il ocup in lume este in
esentd conectat cu sentimentul de sine, un sentiment de autenticitate si acceptare. Conceptul
de sine este dezvoltat cu ajutorul celor ce ne ingrijesc de la o varsta frageda. Dupa cum am
mentionat anterior, cea mai mare parte a caracterului nostru se dezvoltd pana la varsta de
7ani si totul incepe cu - prima relatie pe care o avem — cu persoana care ne poarta de grija
cel mai mult (de obicei mama) si copilul. Bebelusul invata sa se simtd prin mama - si, asa
cum spune Bessel van der Kolk (2015), modul in care o0 mama isi tine copilul std la baza
"capacitdtii de a simti corpul ca loc in care traieste psihicul". Pe baza calitatilor acestei
interactiuni primare pot fi dezvoltate diferite tipuri de atasamente: anxios, evitant,

dezorganizat si sigur.

Stilul de atasament se desfasoard in relatia noastra de-a lungul vietii. Modul in care
comunicadm, ne exprimdm emotiile si nevoile, increderea si siguranta pe care le putem
experimenta se bazeaza pe stilul nostru de atasament. Indiferent de stilul de atasament pe
care il avem, putem lucra pentru a-1 vindeca si a dezvolta un atasament sigur. Cu cat
putem intruchipa si interioriza mai mult siguranta, cu atit putem fi mai autentici, cu atat ne
putem dezvolta mai mult in viatd si putem crea relatii mai sanatoase si hranitoare. Un
atasament sigur combinat cu o cultivare a competentei construieste un loc intern de control,

factorul cheie in adaptarea sdnatoasa pe tot parcursul vietii.

John Churchill (2024) descrie atasamentul ca fiind format din 4 calitati.

- Prima calitate este siguranta - sentimentul de sigurantd fizica. Acest lucru este
interiorizat ca un sentiment profund de siguranta, atunci cadnd eram bebelusi, eram tinuti
in brate de cineva, de exemplu, unul dintre ingrijitori fiind prezent fizic si tinandu-ne in
brate.

- A doua calitate este armonizarea. De exemplu, dacd un péarinte tine fizic copilul, dar

42



_:33 3 !@y Funded by _
. R LU the European Union

emotional este absent, isi verifica telefonul sau este mental si emotional in altd parte,
atunci armonizarea nu se intampld. Armonizarea este definitd ca capacitatea de a simti
in sistemul nervos al altcuiva, de a fi simtit de altcineva si de a simti pe altcineva.
Experienta de a te simti simtit Tnseamna sa iei sistemul nervos al celeilalte persoane in
interiorul tau. In cazul copiilor, sistemul nervos al parintilor este folosit pentru a
organiza si regla sistemul nervos al copilului. Cand un copil nu are aceastd experienta,
poate fi dificil sa-si dezvolte capacitatea de a-si organiza sinele intern.

- A treia calitate este sa te simti apreciat. Acest lucru este experimentat si interiorizat
atunci cand, de exemplu, copilul este la locul de joaca si se uitd in spate si ii vede pe
parinti avand grija de el cu dragoste si interes, uimiti de miracolul pe care il reprezinta
acest copil. Copilul se simte vdzut, dar si pretuit - in acele momente interiorizadm
sentimentul de a fi apreciat si pretuit.

- A patra calitate este dezvoltarea unui sentiment de sine, o capacitate de a-ti pune
intrebari despre tine. Acest lucru este modelat de parinti, deoarece copiii nu o pot face

singuri.

De exemplu, parintii observa interesele copilului si il intreaba - "Ce vrei sd faci? Ce iti place?
Vad ca vrei s canti/sa fii muzician etc". Parintii oglindesc si incurajeaza copilul sa exploreze
ceea ce 1i place si este curios. Acest comportament poate fi tradus ca "o grija profunda din
partea adultului pentru a ajuta la insuflarea in interiorul copilului sistemul GPS" (Churchill,
J. 2024) prin care Invatdm sd navigam 1n viata urmand ceea ce este aliniat cu noi insine. Fara
acest ajutor, copilul nu se poate intreba "Ce pdrere am despre asta? Ce vreau" si asa mai

departe.

Vindecarea ranilor noastre de atasament

Imaginatia este un instrument puternic in viata noastrd, ne poate permite sa mergem dincolo
de ceea ce stim si sa cream noi posibilitati, este esentiala pentru a ne indeplini sperantele. Ne
stimuleazd creativitatea, ne poate atenua durerea, ajutd la vindecarea ranilor si asa mai
departe. Cercetdrile recente aratd ca creierul poate avea dificultati in a face diferenta intre
ceea ce ne imaginam si realitate. "Cu cat o persoana isi imagineaza mai viu ceva, cu atat este
mai probabil sa creada ca este real" (cercetatori de la University College London). Studiul
lor a aratat, dupa cum a spus Dr. Dijkstra (Kolk, B. van der, 2015), ca "nu exista nicio
diferenta categorica intre imaginatie si realitate; in schimb, este o diferentd de grad, nu de

naturd". Astfel, proiectiile noastre asupra realitatii au o influentd la fel de mare asupra
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creierului ca si realitatea Tnsasi. Folosindu-ne imaginatia, ne putem reeduca copilul interior
si putem dezvolta un stil de atasament sigur. De exemplu, in meditatie sau vizualizare, cineva
isi poate imagina parintele sau ghidul ideal, cum ar actiona, ce ar spune si cum s-ar simti in

prezenta lor.

Folosind modelul psihicului uman al lui Bill Plotkin (2013), care are 4 directii - reprezentand
4 fatete ale psihicului nostru, putem Invata sd ne conectdm si sd intruchipam calitatile
Nordului - definit ca Adultul Generativ Hranitor. Figura de mai jos arata harta psihicului asa
cum este descrisd de Plotkin, dar in aceastd sectiune, vom aborda doar adultul generativ
hranitor - calitdtile Nordului - ca o lucrare fundamentala pentru dezvoltarea parintilor nostri
interiori ideali, cei care au resursele si calitatile pentru a ne reeduca copilul interior. AGH
este "emfatic, plin de compasiune, curajos, competent, informat, productiv si capabil sa ofere
ingrijire si servicii iubitoare si autentice atdt pentru noi Insine, cat si pentru ceilalti. Prin
AGH, contribuim cu cel mai bun si mai creativ mod de a fi parinte, de a conduce, de a preda,
de a produce si de a vindeca". AGH este parintele interior - cel care este suficient de

impamantat emotional pentru a avea grija de partile noastre tinere ranite.

MAP 1:

Intrapersonal
view of the Self
and Subpersonalities

(how we relate to ourselves)

Nurturing Generative Adult

Loyal Soldiers

Lion Tamers, Inner Critics,
Inner Flatterers

Muse, The Shadow Escapists Innocent,
Inner Beloved, and il Sage,
Anima/Animus, Shadow 7" Addicts Sacred Fool,
Guide to Soul Selves Trickster
Wounded Children
(including Outcasts)
KEY:

OUTER CIRCLE =
the ﬁ‘mr facef:s nf the Se[f(ourwfm[mess}

INNER CIRCLE = Wild Indigenous One
the subpersonalities (our woundedness) &

Imagine din Bill Plotkin (2013) - Wild Mind, pagina 21
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Exercitiu:
O modalitate de a te conecta si de a evoca parintele interior ideal este sa iti amintesti exemple
sau modele care iti inspira aceste calitati. De acolo imagineaza-ti parintele sau ghidul ideal
- cum ar fi, ce ar spune? Imagineaza-ti o situatie in care vezi mama vindecatoare, avand grija
de copii - cum te simti cand o privesti, cum se miscd? Cum vorbeste — familiarizeaza-te cu
acea energie. Urmatorul pas este sa-ti imaginezi ca esti in prezenta ei - cum te simti sa fii
aproape de ea? Mai tarziu ne putem angaja intr-o conversatie, putem cere sprijin sau pur si

simplu ne putem imagina ideea unui parinte care ne tine partile speriate, triste sau ranite.

John Churchil (2024) spune ca, chiar dacd avem o lipsd de dezvoltare, creierul nostru
recunoaste si raspunde la iubire, deoarece a fost modelat de ani de iubire, "daca putem trece
prin conditionarea trecutd, structura profunda a corpului nostru este innascutd bund si
cunoaste iubirea". Imaginatia ne permite sd interiorizim aceasta noud fatetd, acest parinte
ideal si sa-l facem parte din noi insine, iar aceastd imagine o putem invoca oricand avem
nevoie si ne va ajuta s ne restructurim atasamentul. in acest fel ne putem folosi imaginatia
pentru a ne reconecta la sursa si oricand avem nevoie, putem avea parintele vindecator cu

noi.
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PARTEA A II-A COMUNICARE FATA iN FATA

II.1. Comunicare non-violenta - Ascultare activa (Rosenberg)
Cum trebuie sd relationam unii cu altii ca oameni? Ce impact avem unul asupra celuilalt?
Pot cuvintele noastre sa ne hrdneascd sau sd ne deterioreze relatiile? Poate comunicarea sa
imbogateascd lumea In care traim? Ne putem simti Increzatori si multumiti atunci cand
trecem prin viatd cu compasiune? Pot altii sa ne satisfaca mai bine pe noi si nevoile noastre

dacd le exprimam clar si ne asumam responsabilitatea pentru emotiile noastre?

Acestea sunt cateva Intrebari la care Comunicarea non-violenta, dezvoltata de Dr. Marshall
B. Rosenberg, raspunde prin teorie si practicd. Aceastd metoda incurajeaza relatiile intra si
interpersonale de compasiune, colaborare si grija. Poate fi aplicat in diverse contexte, de la
relatii apropiate, la conflicte de munca, scoli si chiar conflicte interrasiale si serveste ca o
resursa valoroasa pentru comunitatile care se confruntd cu conflicte violente si tensiuni

etnice, religioase sau politice intense.

Oamenii sunt fiinte sociale si nu exista activitate umana care sd nu depinda de o relatie.
Indiferent unde locuiesti, de la o varsta fragedd pana la moarte esti inconjurat de oameni si
de persoane semnificative, iar viata ta este Tmbogatitd de interactiuni sociale si conexiuni
umane. Relatiile influenteaza satisfactia in viata si bundstarea. Ba mai mult, sunt un factor
cheie pentru pace si fericire in societatea moderna. Relatiile pot fi imbunatatite sau
impiedicate de formele de limbaj si de comunicare. Din pacate, de multe ori stilul nostru de
comunicare impiedicd o conexiune adevarata, iar eforturile de a relationa unul cu celélalt cu
compasiune sunt obstructionate de un limbaj care duce la apdrare, vinovatie, atac sau umilire.
invinovﬁﬁrea, judecata, critica si compararea sunt obstacolele majore ale comunicarii
sanitoase si empatice. Cu toate acestea, CNV ne ofera instrumente pentru a Invata cum sa
ne exprimam si sd-i auzim pe ceilalti. Cu totii am construit modele de comunicare si, de
multe ori, atunci cand vorbim, nu suntem pe deplin constienti de ceea ce vrem cu adevarat
sd spunem sau de modul in care cuvintele noastre il pot influenta pe celalalt, prin CNV

invatam sa dam raspunsuri constiente bazate pe ceea ce percepem, simtim si dorim.

CNY are doua parti principale: Exprimare sincera

1. Ascultare empatica a ceea ce spune cealalta persoana
Astfel, este vorba atat de a invata sa ma exprim, cat si de a Tnvata sa ascult si sa primesc cu

empatie ceea ce Imi spune cealalta persoand. Dupd cum spune Rosenberg: "suntem indrumati
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sd ne exprimdm cu onestitate si claritate, acordand in acelasi timp celorlalti o atentie

respectuoasa si empatica".

CNV este un instrument puternic din diferite motive. In primul rand, folosirea ei in
interactiunile noastre - cu noi ingine, cu ceilalti sau chiar Intr-un grup - ne ajutd sa raimanem
impamantati in starea noastra naturala de compasiune. Prin urmare, poate fi folosit de la
nivel personal, de exemplu relatie intima, pana la nivel profesional. In al doilea rand, nu
necesita ca cealalta persoana sa cunoasca principiile CNV. Daca continuam sa aplicam
principiile, ulterior si cealaltd persoand va putea in cele din urma sa ni se alature in proces si

compasiunea reciproca va fi posibila.

Exprimandu-ne sincer

"CNV incurajeaza ascultarea profunda, respectul si empatia si genereazad o dorinta reciprocd
de a darui din inima" (Rosenberg, M. 2015), folosind principiile sale, ne putem conecta unii
cu altii intr-un mod mai sandtos, permitand manifestarea compasiunii noastre. Exprimandu-
ne si ascultdndu-i pe ceilalti, ne concentrdm pe patru domenii: ceea ce observam, ceea ce
simtim, ceea ce avem nevoie si ceea ce cerem pentru a ne imbogéti viata.

1. Observatii

2. Sentimente
3. Nevoi
4. Cereri

Prima componenta: Observarea

Filozoful indian J. Krishnamurti a spus ca observarea fara a evalua este cea mai nalta forma
de inteligentd umand. Avem tendinta de a amesteca observatia cu evaluarea sau judecata.
Observarea inseamna pur si simplu sd observim ceea ce vedem, auzim, atingem care ne
afecteaza sentimentul de bunastare fard a face niciun fel de evaluare sau etichetd. De
exemplu: Vad sosete pe podea (o observatie) sau Camera este dezordonata din cauza
sosetelor de pe podea (o evaluare). Daca facem o evaluare 1n loc de o observatie, ceilalti nu
vor auzi cu adevarat ceea ce spunem, cel mai probabil vor auzi critici si se vor opune

mesajului nostru, poate chiar vor deveni defensivi.

In cartea sa Non-violent Communication, Rosenberg ne ofera un tabel care ne ajuta sa facem

distinctia dintre observatie si evaluare. Vezi figura de mai jos pentru mai multe detalii.
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Imagine din Rosenberg, M. (2015) Comunicare non-violenta, capitolul 3.

Communication

Example of observa-
tion with evaluation
mixed in

Example of observation
separate from evalu-
ation

1. Use of verb to be without indication
that the evaluator takes responsibility
for the evaluation

You are too generous.

When I see you give all
your lunch money to
others, I think you are
being too generous.

2. Use of verbs with evaluative

Doug procrastinates.

Doug only studies for

connotations exams the night before.

3. Implication that one’s inferences She won't get her Idon’t think she’ll get

about another person’s thoughts, feel- | workin. her work in.

ings, intentions, or desires are the only or

ones possible She said, “T won’t get my

work in.”

4. Confusion of prediction with If youdon't eat If you don’t eat balanced

certainty balanced meals, meals, I fear your health
your health will be may be impaired.
impaired.

Immigrants don't IT'have not seen the

5. Failure to be specific about referents

take care of their immigrant family living

property. at 1679 Ross shovel the
snow on their sidewalk.
6. Use of words denoting ability with- | Hank Smithisapoor | Hank Smith has not
out indicating that an evaluation is soccer player. scored a goal in twenty
being made games.
7. Use of adverbs and adjectives in Jim is ugly. Jim’s looks don’t appeal

ways that do not indicate an evalu- to me.

ation has been made

! Important: Distinge observatia de evaluare!

A doua componenta: exprimarea sentimentelor

Construirea constiintei de sine este o componentd cheie pentru o exprimare corectd a
sentimentelor noastre. In primul rind, trebuie sa fiu capabil sa identific ceea ce simt pentru
a putea exprima cu voce tare Intr-un mod clar si plin de compasiune. Astfel, meditatia, auto-
reflectia si dezvoltarea simtirii sunt pasi necesari. De asemenea, la fel de util este sa
construiesti un vocabular legat de sentimente. Multi dintre noi avem tendinta de a spune
"Simt ca... (Nu sunt suficient de bun)..". Ori de cate ori cuvantul sim¢ este urmat de ca, nu

exprimam un sentiment, ci mai degraba o opinie sau un gand.

In exemplul urmétor: "Simt cd nu ma asculti", "Simt ca nu-ti pasd". Sentimentul nu este

exprimat si ascultdtorul va auzi cel mai probabil critici si va deveni defensiv. Astfel, mesajul
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nu a ajuns la ascultator si ambele parti se vor simti frustrate si neintelese.

! Important: Distinge intre sentimente si ginduri!

A treia componenta: Recunoasterea nevoilor ca ridicini a sentimentelor noastre

Este important sa invatam sd vedem comportamentele celorlalti ca pe un stimul, dar
niciodatd ca pe o cauzd a sentimentelor noastre. Nimeni nu are putere asupra emotiilor
noastre, In afard de noi, sunt reactii subiective bazate pe ceea ce alegem sa primim din ceea
ce spun sau fac ceilalti, ce sens dam cuvintelor si actiunilor lor, precum si nevoile si
asteptarile noastre in acel moment. Emotiile noastre sunt in mainile noastre, iar
constientizarea gandurilor din spatele lor ne poate ajuta sa ne intelegem reactiile, dar si sa

lucram cu ele si sd alegem ceea ce vrem sd exprimam - din sinele nostru congtient matur.

In acelasi mod, ceea ce spune sau face cealaltd persoani este o reflectare a emotiilor si
nevoilor sale si nu a comportamentului nostru. CNV arata ca, in fata unui mesaj negativ -
avem patru optiuni cu privire la modul de a-1 primi:

- Sa ne invinovatim pe noi insine - putem lua comentariile personal, auzind blamul
si criticile care vor duce la sentimente de vinovatie, rusine sau tristete si ne vor afecta
stima de sine. Inseamna c ii acceptam judecata si ne invinovatim pe noi insine.

- Invinuirea celuilalt - duce la furie si comportament defensiv.

- Simtindu-ne nevoile si emotiile - putem observa sentimentele de durere care vin din
eforturile noastre de a fi recunoscuti, aprobati, placuti etc.

- Simtirea nevoilor si emotiilor altora - nu este acelasi lucru cu asumarea
responsabilitatii pentru emotiile lor, ci mai degrabd incercarea de a auzi ceea ce

incearca sa spuna si care sunt nevoile si emotiile lor neexprimate.

Unele modele comune de limbaj ne permit sa evitdim sa ne asumam responsabilitatea pentru
emotiile noastre. De exemplu, avem tendinta de a spune ca ma simt ranit pentru ca nu ti-ai
amintit ziua mea de nastere sau Ma enervezi. Folosind aceste tipuri de expresii, plasaim
responsabilitatea emotiilor noastre asupra cuvintelor si actiunilor celeilalte persoane.
Folosind principiile CNV, un mod mai precis si mai sanatos de a ne exprima ar fi: Ma simt
suparat ca nu ti-ai facut niciun plan pentru ziua mea pentru ca am nevoie sa ma simt

sarbatorit si sa vad ca sunt important pentru tine.

In functie de modul in care ne exprimdm, cealalta persoand ar putea fi mai mult sau mai

putin receptiva la mesajul nostru. Cand oamenii aud critici, isi vor investi energia in a se
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apara si a ataca Tnapoi. Astfel, emotiile si nevoile tale nu vor fi auzite si primite. Cand ne
concentram pe noi insine exprimandu-ne sentimentele si nevoile, mai degraba decat aratand

spre comportamentul lor, celdlalt va fi mai receptiv la a auzi si a rdspunde cu compasiune.

Rosenberg a remarcat ca atunci cand oamenii incep sd vorbeascd despre nevoile lor, mai
degraba decat sa se invinovateasca si sa se critice reciproc, creste posibilitatea de a satisface
nevoile ambelor parti. Un motiv este ca impartdsim mai mult sau mai putin aceleasi nevoi,
noi, ca oameni, avem nevoi universale de baza impartasite de umanitatea noastra:

- Autonomie

- Sarbatorire

- Integritate

- Interdependenta

- Joaca

- Comuniune spirituala

- Ingrijire fizica
Un alt punct important subliniat de Marshall Rosenberg (2015): "Dacd nu ne pretuim
nevoile, nici altii s-ar putea sa nu o faca", alti oameni ne vor trata asa cum le permitem si
asa cum ne tratdm noi Insine. Este responsabilitatea noastra sa avem grija si sa ne pretuim
nevoile, precum si s stabilim limitele care sunt adecvate pentru noi. Nu exista bine sau rau

si nici modul general, totul depinde de fiecare persoana.
! Important: Conecteaza-ti sentimentele cu nevoia ta.: '"Simt ... pentru ca am nevoie de ..."

Cu privire la a patra componenta: Cererea

Dupa ce ne-am exprimat emotiile si nevoile intr-o anumita situatie, putem continua facand
o cerere clard care sd ne imbogateasca viata si sa ne satisfacd nevoile. Este recomandat sa
lasi in urma idei precum "dar ar trebui sa stie cum ma simt si de ce am nevoie", "nu ar trebui
sd-1 spun eu" etc. Fiecare dintre noi este un individ unic si, chiar daca impartasim aceleasi
nevoi si emotii universale, avem propriul mod specific de a ne exprima emotiile sau de a ne
satisface nevoile. Prin urmare, dacd vrem sa ne asiguram ca cealaltd persoana ne va intelege
mai bine si daca vrem sd evitam dezamagirea si frustrarea ulterioard, este responsabilitatea
noastrd sa spunem foarte clar si cit mai specific ce ne dorim - sub forma unei cereri. Este
recomandat sa folosesti un limbaj de actiune pozitiva - spune ceea ce doresti, nu ceea ce

nu doresti. Adreseaza o cerere cat mai concret posibil si evitd formularea vaga, abstracta sau

ambigua.
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De exemplu: Ai putea sa ma asculti cand vorbesc cu tine?

Pentru tine "a fi ascultat" ar putea insemna ca cealaltd persoanad va raspunde sau va pune
intrebdri, pentru altii ar putea insemna cd cealaltd persoand are contact vizual si se
concentreazi doar pe persoana care vorbeste si asa mai departe. In acest caz, doar a spune
"asculta-ma" nu este suficient de specific si poate ca modul in care cealalta persoana ascultd
nu corespunde intelegerii tale despre ascultarea activa. Prin urmare, solicitarea intr-un limbaj
concret, clar si pozitiv poate arata ceea ce iti doresti cu adevarat si creste posibilitatea de a-

ti satisface nevoile.

Desigur, sa indraznim sd spunem ce vrem si ce avem nevoie cu adevarat poate fi infricosator,
deoarece cealaltd persoana poate spune nu. Si poate si este liberd sa o faca. Dar o intrebare
pe care trebuie sa ne-o punem este "As vrea cu adevarat ca o altd persoana sd facd pentru
mine un lucru pe care nu vrea, de fapt, sa-1 faca?", pentru multi dintre noi raspunsul ar fi nu.
Vrem ca altii sa raspunda la cererea noastra atata timp cat este in aliniere cu ei insisi si atata
timp cat doresc cu adevarat.

! Important: Fa distinctia intre solicitari si cereri.

Cererea nu asteaptd un raspuns negativ si poate duce la judecati si critici sau la vinovatie
daca nu este respectatd. De asemenea, incalca libertatea celeilalte persoane, care poate simti
ca are doar doud optiuni - sd se supund sau sa se razvrateascd. Dar cererea care acceptd un
raspuns negativ, este o invitatie, iar cealaltd este libera sa raspunda deoarece este un lucru

adecvat pentru ei. Daca cererea nu este urmata de emotii $i nevoi, poate suna ca o cerere.

"Obiectivul CNV nu este de a schimba oamenii si comportamentul lor pentru a obtine ceea
ce vrem, Este de a stabili relatii bazate pe onestitate si empatie care vor satisface in cele din

urma nevoile tuturor." M. Rosenberg (20
CNYV in actiune /magine din Rosenberg, M. (2015) Comunicare non-violentd, capitolul 1.

NVC Process

The concrete actions we observe
that affect our well-being

How we feel in relation to
what we observe

The needs, values, desires, etc.
that create our feelings

The concrete actions we request
in order to enrich our lives
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Procesul

Incepem prin a observa ce se intAmpla intr-o situatie: ce se spune si ce se face, astfel incat,
fie este, fie nu este bun pentru viata noastrd? Exprimati aceste observatii fara a introduce
nicio judecata sau evaluare. Spune doar ceea ce vezi, auzi, ceea ce observi, indiferent de ceea
ce crezi despre asta. Al doilea pas este sd identificam cum ne simtim: ce se intdmpla in corpul
meu in acea situatie? Ce emotii, senzatii si sentimente ma misca pe mine? lar apoi, exprima
aceste emotii si sentimente in cuvinte. Un al treilea pas este exprimarea nevoilor legate de
aceste emotii. Ultimul pas este s impartdsim cererea noastra: ce vreau sa-mi imbogateasca

viata Intr-un mod concret, pozitiv si clar.

Pentru ca exercitiul sa fie aplicat cu succes, este nevoie de un nivel bun de constientizare de
sine si contact cu emotiile si nevoile cuiva, precum si abilitati ridicate de empatie si

compasiune.

Primirea cu empatie

A doua parte principald a CNV se concentreaza pe modul in care intdlnim cealaltd persoana
si cum ascultdm si primim cu empatie ceea ce se spune sau nu se spune. Filozoful chinez
Chuang-Tzu spune ca empatia necesitd ascultarea intregii fiinte: "Auzul care este doar in
urechi este un lucru. Auzirea intelegerii este alta. Dar auzul spiritului nu este limitat la o
singurd facultate, la ureche sau la minte. De aceea cere golirea tuturor facultatilor. Si cand
facultatile sunt goale, atunci Intreaga fiintd ascultd. Exista apoi o intelegere directa a ceea ce

este chiar acolo in fata ta, care nu poate fi niciodata auzit cu urechea sau Inteles cu mintea."

Empatia ne cere sa ldsam deoparte judecata si critica si sd ascultdm cu inima deschisd. Nu
necesita sfaturi sau asigurdri, nici gisirea de solutii sau rezolvarea problemelor lor. In
schimb, Tnseamna sa ne concentram Intreaga atentie asupra celeilalte persoane, oferindu-i
timp si spatiu pentru a exprima ceea ce are nevoie si pentru a se simti inteleasa, acest lucru

este surprins de zicala budista: "Nu sta acolo degeaba, fa ceva".

Cand invatam sa ascultam empatic, putem folosi principiile CNV si auzim doar ceea ce
observa, simte, are nevoie si cere persoana respectivd. Chiar si atunci cand nu spune clar
ceea ce simte §i ceea ce are nevoie, putem invata sd auzim asta si sd o oglindim prin Intrebari.
De exemplu, persoana spune: Sunt nefericit pentru ca nu ma suni niciodata. Folosind CNV,
putem observa cd nevoile nu sunt exprimate, In schimb emotiile sunt o consecintd a

comportamentului.
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Instrumente: Parafrazare
Folosind parafrazarea, putem cere clarificari si putem ajuta persoana sa spuna ceea ce are
nevoie: Te simti nefericit pentru ca ai avea nevoie sa-fi ardt cd esti important pentru mine

sundnd mai des? sau Vrei sd te sun in fiecare zi?

Este util sd ne exprimdm in primul rand propriile sentimente si nevoi atunci cand cerem
clarificari. De exemplu, in loc sa spui "Ce am facut ca sa te simti asa?", spune "Sunt frustrat
pentru ca as vrea sd inteleg clar la ce te referi. Ai fi dispus sa-mi spui ce am facut ca sa ma

vezi in acest fel?"

Reflecteaza mesajele inciarcate emotional.

Asculta emotiile si nevoile - pe masurd ce dezvoltdim constiinta de sine si suntem mai
conectati la emotiile si nevoile noastre, va deveni mai usor sa identificim emotiile si nevoile
celorlalti. Ne putem folosi abilitdtile pentru a oglindi emotiile si nevoile celuilat, chiar daca
nu sunt exprimate direct. Cand facem acest lucru, o facem sub forma unei intrebari sau a
unei reflectii: mi se pare ca te simti frustrat si ai vrea sd fii tratat cu respect. Putem oricand
sd Tmpartasim cum ne simtim atunci cand nu stim cum sd aratdm sprijinul potrivit celeilalte
persoane: Sunt ingrijorat pentru tine si as dori sa stiu cum sd te sprijin cel mai bine. Ai putea
sa-mi spui ce pot sa spun sau sa fac pentru a te ajuta sa te simfi...... Dupa cum spune Bessel
(2015) "Inteligenta emotionald Incepe cu etichetarea propriilor sentimente si acordarea la
emotiile oamenilor din jurul tdu" prin aspectele fundamentale ale CNV, invitand sa te exprimi

sincer si sa primesti empatic, sa creeze o conexiune profunda ca baza a oricarei relatii

I1.2. Puterea comunicarii non-verbale

Comunicarea non-verbald joacd un rol semnificativ in modul in care ne exprimam si ne
conectam cu ceilalti. De fapt, studiile aratd ca o mare parte a comunicarii este non-verbala,
ceea ce inseamna ca modul in care spunem lucrurile are adesea un impact mai mare decat
cuvintele in sine. Pentru Generatia Z, care a crescut intr-o lume digitala, stdpanirea
comunicarii non-verbale este cruciald pentru a construi relatii fatd in fatd mai profunde si
mai semnificative. Extragand informatii din resursele Mindvalley despre comunicare si
crestere personald, s exploram cum sa valorificAm puterea indiciilor non-verbale pentru a

va spori increderea si a va Imbunatati interactiunile sociale.

2. Limbajul corpului: Vorbirea fara cuvinte
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Limbajul corpului este cel mai proeminent aspect al comunicdrii non-verbale. De la postura
la gesturi, corpul tau transmite incredere, deschidere si interes — sau, dimpotriva, nesiguranta
si dezinteres. A Invata sa-ti folosesti limbajul corpului in mod intentionat te poate ajuta sa
comunici mai eficient.

Principii cheie ale limbajului corpului:

e Postura: statul in picioare sau cu umerii drepti si capul ridicat semnaleaza siguranta
si incredere in sine. Sa stai ghemuit sau cocosat poate da impresia de incertitudine
sau energie scazuta.

e Gesturi deschise: mentinerea bratelor deschise si neincrucisate indicd faptul ca esti
abordabil si receptiv. Incrucisarea bratelor sau inchiderea corpului te poate face sa
pari defensiv sau inchis.

e Contact vizual: contactul vizual direct, dar natural, ajuta la stabilirea Increderii si
arata ca esti pe deplin prezent In conversatie. Evitarea contactului vizual te poate face
sd pari neimplicat sau nesigur.

e Zambet: un zambet autentic poate detensiona, te poate face sa pari mai prietenos si
i1 face pe ceilalti sa se simta in largul lor. Zambetul declanseaza, de asemenea, emotii

pozitive 1n tine, ajutdnd la reducerea nervozitatii.

Sfaturi practice:

e Exercitiu In oglinda: exerseaza in picioare sau asezat cu o posturd bund in fata unei
oglinzi pentru a deveni mai constient de modul in care te porti. Observa cum diferitele

posturi te fac sa te simti mai mult sau mai putin increzator.

o Inregistreaza-ti interactiunile: dacd este posibil, Inregistreazd-te in timpul unei
conversatii sau in timpul unei prezentari ocazionale pentru a-ti revizui limbajul corpului

si a identifica zonele de imbunatatire.

3. Expresii faciale: Emotiile tale expuse

Fata ta este, adesea, primul lucru pe care oamenii il observa si este incredibil de expresiva.
Indiferent daca zadmbesti, daca te incrunti sau daca ridici sprancenele, expresiile tale faciale

comunicd emotii si atitudini fara a spune un cuvant.

Perspectivele Mindvalley asupra constientizarii emotionale: expresiile faciale sunt strans
legate de constientizarea emotionald. Conform tehnicilor Mindvalley, a deveni constient de

emotiile tale ti permite sa controlezi modul in care acestea sunt afisate pe fata ta. Aceasta
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reglare emotionala te poate ajuta sa ramai calm si linistit, chiar si in situatii de mare presiune.

Cum sa utilizezi expresiile faciale in mod eficient:

e Fii constient de expresia implicita: multi oameni au o "fatd linistita" care poate transmite
neintentionat plictiseald sau frustrare. Exerseaza mentinerea unei expresii neutre sau
usor pozitive atunci cand nu vorbesti activ.

e (Conecteaza expresiile faciale cuvintelor tale: asigura-te ca expresiile faciale sunt
aliniate cu mesajul tau. Sa zambesti in timp ce oferi vesti bune sau sa arati ingrijorare

atunci cand discuti subiecte serioase iti face comunicarea autentica.

Sfaturi practice:

e Observa-i pe ceilalti: urmareste videoclipuri cu persoane care vorbesc in public sau
lideri pe care 11 admiri si acorda atentie modului in care isi folosesc expresiile faciale
pentru a-si imbunatati mesajul.

e Exercitii faciale: Incerca exercitii faciale pentru a relaxa muschii incordati, care te pot

ajuta sa pari mai in largul tau si mai deschis in timpul interactiunilor.

4. Gesturi: imbunatatirea comunicarii verbale

Gesturile, cum ar fi miscarile mainilor, pot completa si sublinia comunicarea verbalad. De
fapt, s-a demonstrat ca utilizarea gesturilor in timpul vorbirii Imbunatateste claritatea si
implicarea in conversatii. Tehnicile Mindvalley subliniazd cd gesturile deliberate si
intentionate nu numai ca te fac sd pari mai dinamic, dar te ajutd si sa-ti articulezi gandurile

mai clar.

Utilizarea eficienta a gesturilor:

o Foloseste gesturi naturale: lasa-ti mainile sd se miste in mod natural in timp ce
vorbesti, dar evitd gesturile exagerate sau agitate care pot distrage atentia.

o Completeaza-ti cuvintele: gesturile ar trebui sa imbunatateasca ceea ce spui, nu sa
contrazica. De exemplu, folosirea unui gest cu bratul larg atunci cand descrii ceva
mare ajutd publicul sa-ti vizualizeze mesajul.

o Evitd obiceiurile nervoase: jocul cu parul, bijuteriile sau mainile poate semnala

nervozitate sau lipsa de incredere. Constientizarea acestor obiceiuri te va ajuta sa le elimini

din stilul tdu de comunicare.

Sfaturi practice:

o Exerseaza vorbirea prin gesturi: inregistreaza-te in timp ce faci o scurtd prezentare
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sau explici ceva pentru a vedea cum 1iti folosesti mainile. Dacd sunt rigide sau
inactive, Incearca sa adaugi mai multe gesturi care se aliniazad in mod natural cu
propriile cuvintele.

o Fii atent la ticurile nervoase: daca ai tendinta de a te agita, lucreazd in mod constient

pentru a-ti mentine mainile calme in timpul interactiunilor.

5. Tonul vocii: transmiterea emotiei si autoritatii

Tonul vocii poate influenta dramatic modul in care este primit mesajul tdu. O voce calma si
constanta te poate face sd pari increzdtor si in control, in timp ce o voce tremuratd sau
monotonad iti poate submina autoritatea. Lectiile Mindvalley despre comunicare evidentiaza
faptul ca vocea ta poate transporta atat energie emotionald, cét si intentie, facand-o o parte

esentiala a comunicarii non-verbale.

Stapanirea tonului vocii:

e Inaltime si ritm: varierea tonului si a ritmului ajutd la mentinerea ascultitorului
implicat si adaugd accent la punctele cheie. Vorbirea prea rapida poate semnala
anxietate, in timp ce vorbirea prea lenta poate pierde interesul publicului.

e Controlul volumului: vorbitul prea incet te poate face sa pari nesigur, in timp ce
vorbitul pe un ton ridicat poate parea agresiv. Gaseste un volum echilibrat care
transmite incredere fard a-ti coplesi ascultatorul.

e Pauza pentru efect: o scurta pauza dupa ce ai spus ceva important permite mesajului

sa fie captat si 1ti ofera timp sa iti aduni gandurile, demonstrand echilibru si control.

Sfaturi practice:

o Inregistreaza-ti si revizuieste-ti vocea: Ascultd cum suni vocea in diferite scenarii,
cum ar fi atunci cand esti entuziasmat, nervos sau relaxat. Identificd zonele in care
poti adauga mai multe variatii de ton sau poti imbunatati claritatea.

o Exerseaza exercitii de respiratie: Controlul adecvat al respiratiei te ajuta sa mentii un
tonus constant si reduce nervozitatea. Respiratia profundd din diafragma sustine o

voce mai puternica si mai increzatoare.

6. Spatiu si proximitate: respectarea granitelor

Cat de aproape stai fata de cineva in timpul unei conversatii spune multe despre nivelul tau
de confort si relatia cu acea persoand. Expertii In comunicare de la Mindvalley subliniaza

importanta Intelegerii granitelor personale si a diferentelor culturale atunci cdnd vine vorba
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de proximitate.

Utilizarea eficienta a spatiului:

o Respectd spatiul personal: a sta prea aproape de cineva il poate face sa se simta
inconfortabil sau coplesit. Fii atent la cat spatiu are nevoie cealalta persoana si adapteaza-te
in consecinta.

o Foloseste spatiul pentru a-ti afirma autoritatea: in mediile profesionale, a sta drept si
cu picioarele pe pamant in spatiul tdu poate semnala leadership si autoritate, in timp

ce micsorarea sau retragerea poate transmite nesiguranta.

Sfaturi practice:
o Observa spatiul in interactiuni: Fii atent la cét spatiu le oferi in mod natural celorlalti
si la modul in care reactioneaza. Ajusteaza distanta in functie de situatie si relatie.
¢+ Exerseazi tehnicile de impamantare: Impamantarea stind cu picioarele departate la
latimea umerilor te ajutd sa te simti stabil si centrat, proiectdnd incredere in

interactiunile tale.

Concluzie: valorificarea comunicdrii non-verbale pentru incredere

Comunicarea non-verbald este un instrument puternic care iti poate spori increderea si iti poate
imbunatati capacitatea de a te conecta cu ceilalti. Stapanindu-ti limbajul corpului, expresiile
faciale, gesturile, tonul vocii si constientizarea spatiald, poti deveni un comunicator mai
eficient in orice situatie. Dupd cum sugereaza resursele Mindvalley, aceste abilitati non-
verbale sunt cheia pentru a-ti debloca intregul potential si pentru a te exprima autentic.
Exerseaza-le in mod constant si vei observa o imbunétatire semnificativa a modului in care te

prezinti si interactionezi cu ceilalti.
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PARTEA A III-A PLANUL ATELIERELOR

1. ATELIER DESPRE INCREDEREA iN SINE
Materiale necesare:

Hartie A4, pixuri, difuzor pentru muzica, pixuri colorate si markere

Pasul 1 - incadrarea sesiunii (5 min)

Prezintd-te si oferd o imagine de ansamblu a sesiunii. Le poti spune participantilor cd in
cadrul acestui workshop, ne vom explora si ne vom intari increderea in sine prin intelegerea
mai buna a valorilor noastre, a ceea ce ne motiveaza in viatd. Atelierul va fi interactiv,
participativ si reflexiv.

Pasul 2 - Exercitiu de valori (20 min)

Incepe prin a le explica participantilor ci se vor angaja intr-un scurt exercitiu pentru a
reflecta asupra valorilor lor de baza in viatd. Mai intdi, vor finaliza exercitiul individual,
urmat de un debriefing de grup. Invitd pe toatd lumea sa scoatd hartie si un pix. Roaga-i sa
petreacd urmatoarele 5 minute reflectand asupra celor mai importante valori din viata lor. Ar
trebui sd-si noteze primele cinci valori, clasificandu-le de la 1 (cele mai importante) la 5

(inca importante, dar mai putin decat prima).

In timp ce scriu, poti si le pui muzica relaxanti pe fundal. Odati ce toatd lumea a terminat,
cere-le sd se uite la lista lor si sd se gdndeasca daca aceste valori se reflectd 1n viata lor de zi
cu zi. De exemplu, dacd cineva a mentionat familia ca fiind o valoare de top, s-ar putea
intreba daca petrece atat de mult timp cu familia pe cét si-ar dori sau daca munca are adesea
prioritate. Dacd spatiul personal este o valoare, s-ar putea gandi daca 1si fac timp in fiecare

zi pentru a face ceva ce le place sau dacd au tendinta de a amana.

Acorda participantilor incd 5 minute pentru a reflecta la aceste Intrebari si pentru a-si scrie

gandurile.

Dupa aceea, invita grupul sa-si impartaseascd reflectiile. Daca grupul este mic (5-10
persoane), 1i poti pune pe toti intr-un cerc mare. Pentru grupuri mai mari, sugereaza-le sa
formeze trio-uri pentru a discuta despre reflectiile lor. Ofera cateva intrebari indrumatoare:
o Valorile tale sunt aliniate si exprimate in viata ta de zi cu zi?
¢  Daci nu sunt, ai dori sa faci mici modificari?

¢ Cum te simti dupa finalizarea acestui exercitiu?

58



_:33 3 !@y Funded by _
. R LU the European Union

Pasul 3 - Exercitiu de identitate (90 min)

Informeaza participantii ca exercitiul este conceput pentru a-i ajuta sa-si exploreze si sa-si
inteleagd identitatea personald si culturala. Oferda exemple din propria ta viata pentru a ilustra
modul in care diferitele aspecte ale identitdtii tale ti-au influentat deciziile si te-au modelat.
Modelul personal ajuta la crearea unui mediu de incredere si pregateste terenul pentru

propria explorare a participantilor.

Nota facilitatorului: Este foarte recomandat sa finalizezi singur acest exercitiu Tnainte de
a-1 facilita altora. Procedand astfel, veti obtine o Intelegere mai profunda a procesului, ceea
ce 1ti va permite sd ghidezi participantii printr-o cdldtorie mai impactantd si mai

semnificativa.

1. Desenarea identititii tale ""floare" (30 min)
Dupa incheierea exercitiului, invita participantii sa creeze o reprezentare vizuala a identitatii
lor desenand o "floare" personald cu numele lor in centru. Fiecare petald ar trebui sa
reprezinte un element care le defineste identitatea. Incurajeaza participantii sa includa cate

petale considera a fi necesare pentru a explora pe deplin diferitele fatete ale identitatii lor.

Spune-le ca, daca nu rezoneaza cu ideea de floare, pot alege un alt simbol care simt ca ii
reprezintd mai bine, cum ar fi un balon cu aer cald, o figura geometrica, un rau sau un copac.

Scopul este ca participantii sa creeze un simbol care sa aiba o semnificatie personala.

Spune-le participantilor sa scrie un cuvant sau o propozitie pe fiecare petala (sau echivalent)
care reprezintd o parte a identitdtii lor. Exemplele includ roluri (de exemplu, antreprenor
social, student etc.), relatii (de exemplu, fiica, fiu), aspecte ale trecutului lor (de exemplu,
cetatenie, educatie), interese (de exemplu, hobby-uri, religie, limba) si valori (de exemplu,

dragoste).

Acorda participantilor 30 de minute pentru a lucra individual la aceasta sarcind, anuntandu-

1 ca vor avea timp sd-si impartiseasca reflectiile cu altii dupa aceea.

Nota facilitatorilor: Mai jos poti vedea un exemplu de categorii care ar putea face parte din
identitatea oamenilor. Le poti partaja participantilor ca exemplu sau poti alege propriile

exemple
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Proposed list of Categories:

religion origin
gender sexual orientation
profession age

social status hobby, leisure time

family friends

: citizenship nationality
Education sports
non-profit activities political interest/ orientation
neighbourhood, home language
minorities music and other fine arts

Sursa: Anna Lindh Manual de educatie pentru cetitenie interculturala

2. Reflectie ghidata (10 min)

Dupa ce participantii si-au desenat floarea sau simbolul ales, ghideaza-i printr-un proces de
reflectie mai profunda. Introdu o serie de intrebari pentru a-i ajuta sa-si exploreze identitatea
in continuare. Aceste intrebari pot fi afisate pe un ecran sau scrise, iar participantii pot avea
acces cu usurinta la ele:

o Cine sau ce ti-a modelat identitatea? A fost modelata de tine sau au existat influente
semnificative din partea familiei, prietenilor, scolii sau societatii in care ai crescut?

o Exista parti ale identitdtii tale de care nu mai ai nevoie sau nu mai vrei sd le porti cu
tine de-a lungul vietii?

o Cum s-ar putea schimba identitatea ta peste zece ani? Ar arata la fel intr-un context
diferit?

o Ce factori influenteaza modul in care iti definesti identitatea?

o Poti identifica credinte care sunt direct legate de anumite parti ale identitatii tale?
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Participantii ar trebui sd continue sa reflecteze individual, In timp ce tu mergi prin camera

pentru a oferi sprijin daca este necesar.

3. Partajare de la egal la egal (20 min)

Odata ce participantii au avut timp sd reflecteze, invitd-i sa faca pereche si sd-si
impartaseascd descoperirile cu un partener. Subliniaza ca ar trebui sa Tmpartaseasca doar
ceea ce se simt confortabil sa discute, permitand un schimb deschis, dar respectuos. Acorda
20 de minute pentru aceasta sesiune de partajare de la egal la egal, asigurandu-te ca fiecare

persoana are timp sa vorbeasca si sa asculte.

4. Debriefing si discutii de grup (30 min)
Reuneste grupul intr-un cerc pentru o sesiune colectiva de debriefing. Faciliteaza o discutie
folosind urmatoarele Intrebari indrumatoare:

1. A fost ceva deosebit de provocator in aceasta activitate?

il. Ti-ai dat seama in timpul acestui exercitiu ca ai trecut cu vederea anumite aspecte
ale identitatii tale? Care ar putea fi motivul?

iil. Ce conexiuni vezi tu intre identitate, valori si comportament?

iv. Este un proces natural sd cauti apartenenta Intr-un grup? Ne straduim intotdeauna
pentru acest lucru? De ce sau de ce nu?

v. Ce elemente contribuie la formarea unei identitati de grup si a unui sentiment de
apartenentd? Cum influenteaza aceste elemente modul in care 1i percepem pe ceilalti si

modul 1n care percepem diferite grupuri?

Incurajeaza participantii sd-si Impartagseasca gandurile si perspectivele, promovand o
intelegere mai profundd a modului in care identitatea modeleaza atat experientele

individuale, cat si pe cele colective.

Nota: acest exercitiu a fost preluat din Manualul de educatie pentru cetatenie interculturala

Anna Lindh
Pasul 4 - Pauza de cafea (15-30 min)

Pasul 5 - Exercitiu de respiratie (10-20 min)
1. Introducere:
o Incepe prin a prezenta participantilor scopul activititii: "Vom face un exercitiu

simplu de respiratie care ne va ajuta sa incetinim, sa ne calmam corpul si mintea si sa cream
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spatiu pentru relaxare".
o Invita participantii sa stea confortabil, fie pe jos cu spatele drept, fie pe un scaun,

daca asta prefera.

2. Explicatie si demonstratie:
e Inainte de a incepe exercitiul, explica in mod clar participantilor pasii: "Vom inspira
numardnd pand la 8, vom tine respiratia pana la 8 si apoi vom expira numardnd pdand la 8".
e  Aratd modelul de respiratie de cateva ori, astfel Tncat participantii sd poatd vedea

cum se face.

Nota facilitatorilor: se inspird numarand pana la 8, se tine respiratia numarand pana la 8
si se expird numarand pana la 8 ; este o sugestie. Se recomanda sd ajustezi numarul de
inspiratii si expiratii In functie de ceea ce simti a fi confortabil. Va fi la fel de util pentru
participanti sd-si calmeze mintea, daca numara pana la 6 sau pana la 4. De asemenea, se va
mentiona participantilor inainte de inceperea exercitiului sa urmareascd numarul cu care se
simt confortabil si sa-1 pastreze pana la sfarsitul exercitiului (de exemplu, daca isi pot tine

respiratia timp de 5 secunde, spunandu-le sa inspire 5 secunde si sd expire 5 secunde).

3. Ghidarea exercitiului:

o Invita participantii sd Inchida usor ochii si sa se pregateascd sa urmeze Indrumarile
tale.

o Utilizeaza urmatorul scenariu pentru a-i ghida prin exercitiu: "Vom inspira in timp
ce numar pand la 8: 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8. Acum, vom tine respiratia pana numar pind la §:
1,2 34,5, 6,7, 8 Si expiram, numarand pana la 8: 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8."

¢ Repeta aceasta secventd de maxim 10 ori.

4. Relaxare post-exercitiu:
o Dupa finalizarea exercitiului de respiratie, invitd participantii sa tind ochii inchisi si
s respire Tn mod natural n propriul ritm.

o Incurajeaza-i sa observe cum se simte corpul lor timp de 2-3 minute.

5. Aducerea participantilor inapoi:

¢ Ghideaza participantii Tnapoi in camera, invitdndu-i sa deschida incet ochii.

6. Debriefing:

o Incheie cu o evaluare rapida, cerand participantilor si-si impartdseasca
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experientele:
0 "Cum s-a simtit corpul tau in timpul exercitiului?"
0 "Ai observat vreo senzatie speciala in corpul tau?"
0 "Ai avut multe ganduri?"
0 "A fost dificil sa-ti calmezi mintea?"
0 "Cum se simte mintea ta acum?"

Acest proces 1i ajutd pe participanti sa se conecteze cu corpul si mintea lor, Incurajand un

sentiment de relaxare si prezenta.

Pasul 6, - Exercitiu Spate in spate (60 min)

Dupa ce participantii au reflectat asupra exercitiului de valori, este timpul sd treaca la
exercitiul "Spate in spate". Aceasta activitate este conceputa pentru a ajuta participantii sa
devind mai constienti de ceea ce ii motiveaza in viatd, ce le place sa faca si, eventual, chiar
care ar putea fi scopul lor in viata. Simte-te liber sa adaptezi instructiunile pentru a se potrivi

stilului si nevoilor grupului tau.

Nota: acest exercitiu a fost testat cu diverse grupuri de oameni din intreaga Europa din
2017 si, desi poate parea extrem de simplu, impactul pe care il are asupra oamenilor este
cu adevarat profund. Functioneaza de fiecare data si scoate la ivealad momente incredibile

in oameni.

Instructiuni pentru facilitatori:

1. Introducere: Incepe prin a explica scopul exercitiului: "In urmdtoarele 30 de minute,
vom lucra in perechi. Vom face un exercitiu pentru a te ajuta sa explorezi ce te motiveaza in
viata, ce iubesti si poate chiar sa-ti descoperi scopul.”

2. Pregétire:

o Cere participantilor sa facd pereche si sa gaseasca un spatiu confortabil si privat in
camera.

o Fiecare pereche va avea nevoie de o foaie de hartie, un pix si un cronometru.

o Invitd-i sa stea spate in spate, fie pe jos, fie pe scaune, asigurandu-te ca simt prezenta

celuilalt fara a se confrunta unul cu celalalt.

3. Explicatie:
o "Statul spate in spate este important, deoarece atunci cand stam fata in fatd, expresiile

faciale ne pot influenta inconstient gandurile si uneori ne pot impiedica sa impartasim cu
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adevarat ceea ce este in inimile noastre. Statul spate in spate iti permite sa simti prezenta
partenerului fara ca limbajul corpului sa te influenteze. Acest lucru te poate ajuta sa
accesezi parti mai profunde din tine pe care s-ar putea sa nu le explorezi in viata de zi cu
Zl‘ ”

4. Prezentare generala a exercitiului:

o Odata stabilit, participantii ar trebui sa decida cine va Incepe ca vorbitor si cine va fi

ascultatorul.

o

Vor fi doua runde, astfel incat fiecare persoand va avea sansa de a vorbi si de a asculta.

o

Rolul ascultdtorului este de a asculta cu atentie si de a scrie tot ce spune vorbitorul.

o

Vorbitorul va vorbi timp de 7 minute, raspunzand la o intrebare:

5. "Imagineaza-ti ca mdine te trezesti §i ti se spune cd trebuie sa alegi un lucru pe care
sa-1 faci pentru tot restul vietii. Care ar fi acela si de ce?"

o "Nu te gandi prea mult. Pur si simplu raspunde la intrebare. Pana la sfarsitul
exercitiului, s-ar putea sa gasesti propriul sens si rationament in spatele acestuia. Bucura-

te de proces pas cu pas."

6. Calendarul:

o Explica de ce exercitiul dureaza 7 minute:

"Am testat acest lucru cu momente diferite si am descoperit ca 7 minute este timpul ideal
- nici prea scurt, nici prea lung. In timpul celor 7 minute, pot exista momente de ticere.
Permite acestor momente sa existe; ele semnaleaza adesea o tranzitie de la vorbirea din
minte la vorbirea din inimd. In aceste momente de ticere, ascultdtorul poate indemna cu

blandete vorbitorul pundand din nou aceeasi intrebare."

7. Comutati rolurile:

o Dupa 7 minute, participantii isi schimba rolurile, astfel incat ambii s aiba posibilitatea

de a fi vorbitorul si ascultatorul.

8. Reflectie si impartasire (10 min):

o Odata ce ambii participanti au vorbit, ar trebui sd se aseze fata in fatd si sd schimbe
hartiile pe care au scris unul despre celalalt intre ei.
o Pot decide si citeasca ei Insisi sau le pot cere partenerului sa citeasca, ceea ce poate fi

0 experientd puternica.
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9. Intrebiri de reflectie pentru debriefing de grup (10 min):

o Oferad participantilor aceste intrebdri la care sa reflecteze dupd exercitiu:
1 A fost ceva provocator la aceasta activitate?
1 A fost mai usor sd fii ascultatorul sau vorbitorul?
1 Te-a surprins ceva?
1 Ainvatat ceva nou despre tine sau despre partenerul tdu?

1 Ce pasi poti face pentru a te apropia de scopul tau?

10. Declaratie de angajament (5 min)

Dupa debriefingul de grup, invita participantii sa ia o foaie de hartie A4 si niste pixuri sau
markere colorate. Informeaza-i cd in urmatoarele 5 minute, ei vor lucra individual pentru a

crea o declaratie de angajament.

Spune-le cd acesta este momentul perfect sd se gandeasca si sa scrie un mic pas sau un
angajament pe care il pot face in urmatoarea saptdmand sau lund pentru a-si trdi si a-si

indeplini scopul pe care tocmai l-au descoperit.

Ofera cateva exemple pentru a-i inspira:

o "Daca scopul tau este sa fii scriitor, un angajament simplu ar putea fi: "Voi scrie un
articol mic sau voi posta pe retelele de socializare o data pe saptamdna".

o "Daca vrei sa fii fotograf, angajamentul tau ar putea fi: "Voi iesi afara o data pe
saptamadna si voi face fotografii mediului inconjurator"” sau "Ma voi inscrie la un curs de
fotografie luna urmatoare".

o "Daca doresti sa-ti infiintezi propria companie, un mic angajament ar putea fi:
"Luna urmdtoare, voi crea un plan pas cu pas cu tot ceea ce trebuie sa fac pentru a crea

compania".
Incurajeaza participantii sa se gandeasca la propriile angajamente specifice.

11. Consolidarea angajamentului (10 minute)

Partajarea grupului:
o Daca grupul este mic (pand la 30 de participanti), aduna-i pe toti Intr-un cerc mare.
Pentru grupuri mai mari, Imparte-1 in cercuri mai mici.
o Fiecare participant se va ridica si 1si va Tmpartasi cu voce tare declaratia de

angajament cu grupul.
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Importanta verbalizarii angajamentului:

o Subliniaza importanta verbalizarii angajamentelor: "Cdnd ne spunem angajamentele
cu voce tare, se creeaza un sentiment de responsabilitate fata de grup, ceea ce creste
probabilitatea de a le respecta. In plus, impdrtdsirea obiectivelor noastre poate
deschide oportunitati de sprijin din partea celorlalti din camera, care ne-ar putea
ajuta sa ne indeplinim visele si scopul.”

Partajare:

o Invitd participantii sa se ridice pe rand si sd-si impartaseasca declaratiile de

angajament cu grupul.

o Incurajeazd-i sa asculte activ si sd-si sprijine reciproc angajamentele.

Acest proces nu numai ca 11 ajutd pe participanti sa-si consolideze intentiile, dar
promoveaza si un mediu comunitar de sustinere in care se pot inspira si pot fi inspirati unii

de altii.

Pasul 7 - Meditatie de scanare corporala (20 min)
Scop: Sa calmeze si sd relaxeze mintea si corpul dupd o zi plina
Pregatire:

o Invitd participantii sd stea confortabil, fie pe un scaun, fie pe pamant, folosind o
perna sau o saltea de yoga. Subliniazd importanta mentinerii spatelui drept pentru
vigilenta, asigurandu-te in acelasi timp ca stau suficient de confortabil pentru a se
relaxa fard a adormi in timpul meditatiei.

Proces:
Configurarea:
o Odatd ce toatd lumea este asezatd confortabil cu spatele drept, invitd
participantii sa inchida usor ochii.
o Incearca si introduci meditatia cu un ton calm si linistitor. Poti urma
scenariul de mai jos sau 1l poti ajusta in functie de stilul si intuitia ta.
Meditatie ghidata:
"Vom inchide usor si usor ochii. Putem inspira si expira adanc pentru a incepe sa intrdm in
acest moment prezent, calmandu-ne mintea si relaxdndu-ne corpul. Putem inspira si expira

adanc de cateva ori. Si Incepem sa respirdm natural in ritmul nostru.

Vom incepe usor si usor sa ne relaxam capul si fruntea. Si Incepem sa ne relaxam ochii si

globii oculari, simtind cum ochii dupa o zi intreagd de lucru Incep sd se relaxeze incet. In
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timp ce va relaxati diferite parti ale corpului, incercati sd va atrageti atentia asupra acelei
parti a corpului si simtiti cum se relaxeaza. Cand corpul se relaxeaza cu adevarat, incepe sa
se incalzeascd, incalzindu-ne din interior si raspandind cédldura in toate partile corpului

nostru, celulele si organele noastre interne.

Ne vom relaxa nasul, obrajii si buzele. In timp ce ne relaxam buzele, ne putem oferi un mic
zambet pentru a ne pregati intr-un mod pozitiv pentru meditatie. Si tot corpul nostru se
relaxeaza incet din varful capului pana la degetele de la picioare. Usor relaxarea va cuprinde

intregul corp.

Ne vom relaxa gatul si umerii. Si odata ce ne relaxam umerii, putem simti cum cad usor, in
timp ce eliberam tensiunea de pe ei. Continudm sa ne relaxam partea superioara a spatelui
si partea inferioard a spatelui, amintindu-ne sa respirdm usor si incet. Daca aveti ganduri
care vin, imaginati-va cd gandurile voastre sunt ca frunzele din copac si ca frunzele cad incet
din copac pe pamant, ne ldsam gandurile sd cada si sa plece fara sa ne concentram asupra

lor. Putem reveni la gandurile noastre mai tarziu.

Continuam sa ne relaxam bratele, mainile si degetele simtind caldura in maini si degete. Si

simtiti cum aceasta caldurd se raspandeste in tot corpul nostru si ne incélzeste din interior.

Continuam sa ne relaxdm zona pieptului si a inimii, eliberand toate sentimentele si emotiile
pe care le-am putea tine In zona pieptului si inimii, eliberandu-ne de acele emotii si
sentimente si simtind cum intregul nostru corp se relaxeaza incet.

Continuam si ne relaxidm usor burta. In timp ce ne relaxam burta, putem simti cum burta se
ridica cu fiecare respiratie pe care o inspirdm si expiram. Si toate corpurile noastre se

relaxeaza Incet, din varful capului pana la degetele de la picioare.

Ne relaxam usor soldurile, genunchii si picioarele si ne putem simti din ce Tn ce mai relaxati.
Ne relaxam picioarele si degetele de la picioare si tot corpul nostru este acum relaxat. Pentru

o clipa, vom continua sd respirdm si sa ne aducem atentia asupra respiratiei noastre in tacere.

Nota: opreste-te din vorbit timp de 3-5 minute, astfel Incat participantii sa poatd ramane in
tacere si sd se concentreze asupra respiratiei. Dupa ce s-au terminat cele 3-5 minute, continua

indrumarea.

Acum vom incepe sd ne intoarcem incet de la meditatie, miscidndu-ne usor degetele,

picioarele si degetele de la picioare si miscandu-ne corpul usor. Poate vrei sa te intinzi putin
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cu ochii inchisi. Si ori de cate ori te simti pregatit, poti incet, usor si in timpul tau, sa deschizi
ochii".
Reflectare:
Dupa meditatie, invita participantii sa-si Impartaseasca experientele. Poti pune urmatoarele
intrebari:

1 Cum te-ai simtit?

1 Meditatia s-a simtit lunga sau scurta?

1 Te simti mai relaxat acum?

1 Cum te simti intelectual, fizic, emotional si spiritual?

Nota: Aminteste-le participantilor, in special celor noi in meditatie, ca este normal dacd nu
s-au relaxat complet. Exersand, devine mai usor sa fii prezent si sa obtii o relaxare mai

profunda.

Pasul 8 - Debriefing (5 min)
Invitd fiecare participant sd Tmpartaseasca 1 cuvant care defineste ce ia cu el si cum se simte
la finalul sesiunii. Daca ai un grup de peste 30 de participanti, atunci poti pur si simplu sa

ceri catorva participanti din camera sa impartaseasca cum se simt si ce cred ca pot lua cu ei.

Incurajeaza participantii sa se bucure de caldtoria de a-si explora scopul si pasiunile.
Aminteste-le ca aceste exercitii sunt instrumente care 11 ajutd sa inteleagd ce 11 motiveaza,

ce le place sa faca si ce aduce flux, sandtate, bunastare si fericire in viata lor.

5. ATELIER DE COMUNICARE FATA iN FATA

Obiectivele:

- identificarea nevoilor si a emotiilor, precum si exprimarea lor cu claritate, intr-un
mod care promoveazd conexiunea;

- dezvoltarea abilitatilor de ascultare activa,

- construirea unui stil de comunicare sandtos, invatand sa te exprimi sincer si cu
bunatate si sd asculti cu empatie;

- dezvoltarea constientizarii de sine si concentrarea pe anumite tipare de vorbire;

- crearea conexiunii prin practica non-verbald, explorarea interconexiunii si cresterea

gradului de constientizare a celorlalti, construirea empatiei;
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- intelegerea universalitatii nevoilor si emotiilor umane si dezvoltarea imaginatiei
morale (capacitatea noastrd de a ne imagina in pielea altora) si a sensibilitatii de a ne
imagina cum ar fi sa fii acea persoana;

- invatarea practicilor de autocompasiune.

Practici de comunicare non-violentd bazate pe concentrarea constiintei noastre pe patru
domenii: ceea ce observam, ceea ce simtim si avem nevoie si ceea ce cerem pentru a ne
imbogati viata, precum si ceea ce celdlalt simte, are nevoie si cere, indiferent de modul in

care aceste lucruri sunt exprimate;

Crearea conexiunii ca bazd a medierii si solutiondrii conflictelor - participantii vor Tnvata sa
joace rolul mediatorului, acela de a crea un mediu in care partile sd se poatd conecta, sa-si
exprime nevoile, sa inteleagd dorintele celuilalt si sd ajunga la strategii pentru a satisface

aceste nevoi;

Stabileste relatii bazate pe onestitate si empatie care vor satisface in cele din urma nevoile

tuturor.

Pasul 1 — Prezinta-te pe tine si subiectul atelierului. (5 min)

"Cum trebuie sa relationam unii cu altii ca oameni? Ce impact avem unul asupra celuilalt?
Pot cuvintele noastre sa ne hrdneasca sau sd ne deterioreze relatiile? Poate comunicarea sa
imbogateascd lumea in care trdiim? Ne putem simti increzatori si multumiti atunci cand
trecem prin viatd cu compasiune? Pot altii sa ne satisfaca mai bine pe noi si nevoile noastre
daca le exprimam clar si ne asumam responsabilitatea pentru emotiile noastre? Acestea sunt
cateva intrebari la care comunicarea non-violentd, dezvoltata de Dr. Marshall B. Rosenberg,
raspunde prin teorie si practica. Aceastd metoda incurajeaza relatiile intra si interpersonale
de compasiune, colaborare si grija. Poate fi aplicata in diverse medii, de la relatii apropiate,
la conflicte de munca, scoli si chiar conflicte interrasiale. Vor fi prezentate obiectivele si
pasii de baza ai CNV. CNV ne ajuta sd ne conectdm unii cu altii i cu noi Insine Intr-un mod
care permite compasiunii noastre naturale sa infloreasca. Ne ghideaza sa reformulam modul
in care ne exprimam si ii ascultdm pe ceilalti, concentrandu-ne constiinta pe patru domenii:
ceea ce observam, ceea ce simtim $i avem nevoie si ceea ce cerem pentru a ne imbogati
viata. CNV incurajeazd ascultarea profunda, respectul si empatia si genereazd o dorintd

reciprocd de a darui din inima."

Stabileste liniile directoare pentru munca in grup: confidentialitate - ceea ce inseamna ca
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ceea ce este partajat in acest grup este confidential si ramane aici. O alta regula este ca nimic

nu este obligatoriu si totul este acceptat (desigur, cu exceptia oricarei forme de violentd).

Pentru a putea lucra cu principiile CNV, cineva are nevoie de o buna constientizare a ceea
ce se Intdmplad in mintea si corpul sdu. Prin urmare, vei incepe prin a ghida o meditatie cu

scopul de a creste starea de constientizare si prezentd a participantilor.

Pasul 2 - Dezvoltarea constientizarii - 15 min
Introdu meditatia - scopul este de a deveni mai constienti de informatiile pe care le primim
prin simturile noastre. Ei trebuie doar sa observe, nimic mai mult, pentru a practica o

observatie obiectiva.

a. Priveste - 1 min
Constientizeaza ceea ce vezi: observa gama variatd de impresii vii — forme, culori, miscare,

dimensionalitate, intreaga lume vizibila.

b. Asculta - 1 min
Constientizeaza ceea ce auzi: Inregistreazd diferitele sunete preluate de urechi — o gama
diversd de intensitati, inaltimi si calitdti tonale, poate inclusiv miracolul obisnuit al vorbirii

sau minunea muzicii.

c. Simte - 1 min

Constientizeaza ceea ce atingi: texturd (neteda, aspra, uscata, lipicioasa sau umeda), greutate
(grea, usoara, solida sau goald), placere, durere, caldura, frig si restul. De asemenea, observa
cum se simte corpul tdu acum si compara asta cu multe alte moduri In care se simte 1n alte

momente, obosit sau energic, rigid sau flexibil, dureros sau placut si asa mai departe.

d. Gustd - 1 min
Constientizeaza cum este sd gusti: gustd o serie de alimente si substante diferite sau

aminteste-ti si incearca sd iti imaginezi gustul lor.

e. Miroase - 1 min
Constientizeazd ceea ce mirosi: mirosul corpurilor calde, mirosul pamantului, tdmaiei,
fumului, parfumului, cafelei, cepei, alcoolului si al marii. Aminteste-ti si imagineaza-ti cat

mai multe dintre ele.

f. Respira - 1 min

Fii atent la respiratie. Cu un moment in urma probabil cd nu erai constient de respiratia ta,
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chiar daca ai inspirat si expirat de cincizeci de ori in timp ce faceai acest exercitiu. Tine-ti
respiratia cateva secunde. Expird. Acum inspird adanc. Observi cd a fi constient de respiratie

iti permite sd o modifici in mod deliberat.

g. Simte emotii - 1 min
Constientizeaza sentimentele tale. Aminteste-ti diferenta dintre furie si bucurie, dintre
senindtate si entuziasm si cat mai multe alte emotii pe care doresti sa le simti. Cat de real se

simt emotiile?

h. Gandeste - 1 min
Constientizeaza propriile gdnduri. La ce te-ai gandit In timp ce faceai acest exercitiu? La ce

te gandesti acum? Cat de reale par gandurile?

i. "Eu" - 1 min

Constientizeazd faptul ca lumea te include intotdeauna. Dupd cum a remarcat William
James, faptul ca eu vad, eu aud, eu simt, eu cred, toate acestea reprezinta fundamentul
experientei. Nu esti ceea ce vezi, auzi, gandesti sau simti; traiesti aceste experiente. Probabil
cel mai important tu esti acela care constientizeaza. Esti intotdeauna in centrul universului

tau multidimensional de experientd, dar nu esti intotdeauna constient de tine insuti.

Jj-  Mentinerea constientizarii Tn miscare - pune o melodie instrumentald - invitd
participantii sa se miste prin camerd si ghideaza-i din nou sa devina constienti de ceea ce

vad, aud, simt, miros etc. (ca in secventa anterioara, dar mai rapid) in timp ce se misca.

La final — discutati invitandu-i sa spuna céteva cuvinte despre experienta lor.

Pasul 3 - NVC (30 min)

Materiale necesare - Flip chart Introdu procesul CNV:

Incepem prin a observa ce se intampla intr-o situatie: ce afirmatii sau actiuni sunt bune sau
nu pentru viata noastra? Exprima aceste observatii fard a introduce nicio judecatd sau
evaluare. Spune doar ceea ce vezi, auzi, ceea ce observi, indiferent de ceea ce crezi despre
asta. Al doilea pas este sd identificdim cum ne simtim: ce se intdmpla in corpul meu in acea
situatie? Ce emotii, senzatii si sentimente se trezesc in mine? Apoi exprima aceste emotii si
sentimente n cuvinte. Un al treilea pas este exprimarea nevoilor legate de aceste emotii.
Ultimul pas este sd Tmpartasim cererea noastra: ce vreau sa-mi imbogateasca viata intr-un

mod concret, pozitiv si clar.
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Ofera exemple.

NVC Process

The concrete actions we observe
that affect our well-being

How we feel in relation to
what we observe

The needs, values, desires, etc.
that create our feelings

The concrete actions we request
in order to enrich our lives

Prezintd regula de aur notand-o pe flipchart - ma simt ....( emotie).... cand

....(comportament)

..... Am nevoie de... (nevoie). Ai putea... (cerere)?

Cere participantilor sa formeze perechi si sd aleaga o situatie din viata lor in care au avut un
conflict sau o tensiune si sa foloseasca principiile CNV pentru a incerca sa abordeze acea
situatie. Persoana A - alege o situatie si 11 da un rol persoanei B. Persoana A foloseste
principiile CNV pentru a-si exprima nevoile si sentimentele si pentru a face o cerere, iar la

sfarsit, persoana B raspunde. Apoi schimba rolurile.
Reflectie cu intregul grup - impartdsirea observatiilor, intuitiilor si experientelor lor.

Pasul 4 - Exercitiu de conectare (25 min)

Materiale necesare - difuzor si muzica

Introducere: Explica exercitiul: A fi in interactiune cu ceilalti este un joc de a conduce si
de a asculta, de a conecta, de a urmari, de a inspira si de a crea impreuna. In aceast exercitiu
participantii vor face perechi. Stand unul in fata celuilalt, cu mainile in fata, o persoand va
incepe (rolul A) si isi va misca mainile si corpul, in timp ce cealaltd persoand (rolul B) va
oglindi miscarile, urmarind cat mai precis posibil. Lasa-i sa exploreze timp de 5 minute.
Persoana A conduce actiunea, iar persoana B o urmeaza. Cand melodia se termind, cere-le
sd schimbe rolurile. Persoana B va conduce si persoana A va urma, pe ritmul unui alt cintec.
La final, in ultimele 5 minute (sau pe ritmul ultimei piese) rolurile nu mai sunt stabilite, ei
sunt invitati sa experimenteze sa prelia conducerii sau sa urmeze, creand o miscare impreuna.
Reflectare

Invita participantii s impartaseascd despre experienta lor, mai intai timp de 3 minute in
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pereche, iar la final, poti dedica alte cateva minute pentru a impartasi cu tot grupul.
- Care rol a fost mai confortabil pentru ei?

- Ce a fost dificil?

- Cum s-au inteles 1n partea a 3-a a exercitiului?

Pasul 5 - Pauza de cafea (15-30 min)

Pasul 6 - Ascultare activa (30 min)

Materiale necesare - ceas si clopotel, flipchart (scrie Intrebarile pe el)

Prezentarea activititii : a doua parte esentiald a CNV se concentreaza pe modul in care
receptadm cealalta persoand si cum ascultam si primim cu empatie ceea ce se spune sau nu se
spune. Empatia ne cere sa lasam deoparte judecata si critica si sa ascultdm cu inima deschisa.
Nu necesita sfaturi sau asigurdri, nici gasirea de solutii sau rezolvarea problemelor lor. In
schimb, inseamnd sd ne concentrdm Intreaga atentie asupra celeilalte persoane, oferindu-i
timp si spatiu pentru a exprima ceea ce are nevoie si pentru a se simti inteleasa, acest lucru

este surprins de zicala budista: "Nu sta acolo degeaba, fa ceva".

Cand invatdm sa ascultam empatic, putem folosi principiile CNV si atunci auzim doar ceea

ce acea persoand observa, simte, are nevoie si cere.

Participantii vor forma din nou perechi, unul va impartasi un eveniment din viata sa timp de
5 minute, celalalt va trebui sa asculte, cu atentie, fard sa spuna nimic, fara sa dea din cap,
doar sa fie prezent si atent. Apoi 1si schimba rolurile. Facilitatorul va tine evidenta timpului

si va suna clopotelul cand a trecut timpul alocat.

A doua parte a exercitiului se deruleaza in aceleasi perechi, unul vorbeste, impartasind un
eveniment din viata sa, timp de aproximativ 4 minute, in timp ce celalalt asculta, reflectand
la aceste 5 Intrebari.

- Ce vad?

- Ce aud?

- Ce simt?

- Ce imi imaginez?

- Ce ma emotioneaza?

Dupa discurs, cel care a ascultat scrie raspunsurile la aceste intrebari. Apoi se schimba
rolurile si se repeta actiunile. A doua persoand va Impartasi acum timp de 4 minute o poveste,

fara a fi intrerupta. Cealalta va asculta activ cu cele 5 intrebdri in minte. Acorda
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participantilor 5 minute pentru a-si Impartasi experienta si reflectiile.

A treia parte a activitatii constd in exersarea ascultarii, focusul fiind concentrarea pe ceea ce
se spune. Unul vorbeste, celalalt ascultd, incercand sa-i identifice sentimentele, nevoile si
cererile chiar daca nu sunt clar exprimate. Apoi in perechi, unul va vorbi timp de 5 minute,

iar celdlalt va asculta sentimentele, nevoile si cererile sale. Ulterior 1si schimba rolurile.

Se incheie cu un moment de impartasire in perechi, apoi cu un debriefing in cadrul intregului
grup.

- Ce diferente au observat in calitatea atentiei lor?

- Cum a fost sa asculti, sa impartasesti o poveste fara sa fii intrerupt?

- Care rol a fost dificil?

- Cu ce s-au luptat?

Pasul 6 - Autocompasiune (30 min) Materiale necesare - hartii si pixuri

Introducere: Cu totii avem parti din noi insine, comportamente, caracteristici etc., care nu
ne plac, care ne pot face sa credem ca nu suntem suficient de buni sau sa experimentam
rusine sau vinovatie. Conditia umana este imperfecta, iar sentimentele de esec si inadecvare

fac parte din experienta de a trdi o astfel de viata.

Invitd participantii la un exercitiu de scriere in jurnal. Vor incepe prin a se gandi la trasaturi,
evenimente, greseli pe care se lupta sa le accepte, scriind despre o problema pe care o au si
care tinde sa-i faca sd se simtd inadecvati sau rau cu ei insisi. Acorda-le 7 minute pentru a
scrie liber despre acest subiect, identificand naratiunea si dialogul interior si emotiile pe care
le experimenteaza. Adreseaza cateva intrebari, daca este necesar: ce simt, cum se simt, ce

este provocator? Cum simt fata de ei insisi ?

Pentru a doua parte, invita-i sa se gdndeasca la persoana pe care o iubesc cel mai mult si sa-
si imagineze ca aceastd persoand se simte rdu cu ea insdsi, se luptd, se judeca si se
invinovateste pentru neajunsurile sau pentru greselile sale. Invita-i sa scrie ce i-ar spune?

Cum ar vorbi cu persoana 1ubita? (5 min)

Pentru a treia parte, invita participantii s citeasca ambele texte si sd observe daca exista vreo
diferenta si, daca da, care este diferenta si de ce exista? Ce ii face sd merite un tratament

diferit fata de cel 1ubit? (5 min)

Pentru ultima parte (7 min), invitd participantii sa-si scrie o scrisoare din perspectiva unui

74



_:33 3 !@y Funded by _
. R LU the European Union

prieten imaginar, un prieten plin de iubire neconditionata, grija, afectiune, compasiune. Un
prieten iti poate vedea toate punctele forte si punctele slabe, inclusiv aspectul de legat de
sine despre care tocmai s-a scris. Invita-i sa simta pe deplin ceea ce simte acest prieten pentru
ei si sa scrie o scrisoare de la acest prieten iubitor concentrandu-se pe subiectul despre care
au scris la inceput. Ce ar spune acest prieten? Cum le-ar vorbi prietenul? Ce cuvant de
intelepciune, dragoste si grija are de oferit acest prieten? Scrisoarea trebuie infuzata cu
compasiunea lor, cu afectiunea si acceptarea lor. Dupa aceea, ofera-le cateva momente
pentru a accesa sentimentul de compasiune, primind aceasta iubire neconditionata de la acel
prieten. Invitd-i sa citeascd din nou scrisoarea permitand corpului sa simtd si sa primeasca

compasiune.

Pasul 7 - Evaluare (10 min)

Invitd participantii s reflecteze la ceea ce iau acasd cu ei si roaga-i pe unii dintre ei sa-si
impartaseascd gtndurile cu grupul. Pentru incheiere, roagd-i pe fiecare dintre ei sa
impartaseascd un cuvant care sa poata reflecta ceea ce simt. Daca ai un grup de peste 30 de
participanti, atunci poti, pur si simplu, sd ceri catorva participanti din camerda sa

impartdseascd cum se simt $i ce iau cu ei.
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1. Generatia Z si relatia ei cu timpul

1.1. Cine este Generatia Z.?

Generatia Z, adicd voi, cei ndscuti intre mijlocul anilor '90 si 2010, sunteti supranumiti
SN

"Generatia Digitald" sau "iGen". Si pe bund dreptate — ati crescut cu telefoane inteligente, retele

sociale si Internetul la indemand incd de cand mergeati de-a busilea. Sunteti o generatie care

tradieste in vitezd, mereu conectatd si in pas cu GRS
d c 90

tehnologia. Totusi, ce va face atat de speciali? Hai sa

descoperim!

e Viata in era digitala: Pentru voi, tehnologia nu
e doar un instrument, ci un mod de viata. Fie ca faceti
TikTok-uri, cautati inspiratie pe Pinterest sau rezolvati
probleme pe Google, mediul online e ,,acasa”.

e Socializarea online: Prietenii sunt doar la un

mesaj distanta, iar relatiile se construiesc prin emoji-uri,
meme-uri si share-uri. Sunteti experti n a transforma retelele sociale in adevarate platforme de
exprimare personala.

e Adaptabilitate incredibila: Noile aplicatii, tendinte sau dispozitive? Nicio problema!
Voi intelegeti si Invatati totul mai repede decat generatiile de dinainte.

e Independenti si antreprenoriat: Multi dintre voi viseaza sd fie propriii lor sefi. Start-
up-ul vostru ar putea incepe chiar din camera voastra, cu un laptop si o idee geniala.

e Valori progresiste: Incluziunea, diversitatea si dreptatea sociala sunt importante pentru
voi. Va implicati activ in problemele care conteaza si nu va temeti sa luati atitudine.

e Provociari de concentrare: Da, viata digitald vine si cu provocari. Distractia e la un
swipe distanta, iar sa ramai concentrat poate fi uneori greu.

e Pasiune pentru diversitate: Lumea e un loc plin de culori si perspective, iar voi sunteti

primii care o Tmbratiseaza cu bratele deschise.

Cum vd gestionati timpul
Daca ar fi sd rezumam relatia voastra cu timpul, am spune ca tehnologia joaca un rol central.
Dar existd cateva aspecte care meritd atentie:

e Timp online: Petreceti ore intregi pe dispozitive — fie ca e vorba de scroll-ul nesfarsit

sau de proiecte creative. Desi productiv, timpul online poate sa ,,zboare” fara sa va dati seama.
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e Distrageri digitale: E greu sa ramaneti concentrati cand notificarile va bombardeaza
din toate directiile. Multitasking-ul devine o provocare.

e Preferinta pentru comunicarea digitala: Fata in fatd sau la telefon? Poate. Dar un
mesaj rapid e mult mai la indemana. Va prioritizati relatiile in functie de timpul disponibil si
platformele pe care le folositi.

e Planificarea activitatilor: Planificarea clasicd nu e tocmai punctul vostru forte, dar
cand intervine o aplicatie cool, lucrurile se schimba. Digitalul va vine in ajutor pentru a tine
totul organizat.

e Flexibilitatea conteaza: Timpul liber e sacru! Preferinta voastrd pentru activitéti
relaxante si flexibilitatea in alegeri arata cat de mult apreciati libertatea de a decide ce faceti cu

timpul vostru.

Pe scurt, voi sunteti o generatie care inspird prin creativitate, dinamism si deschiderea catre
schimbare. Provocarea e sa gasiti un echilibru Intre viata online si offline, s va concentrati pe
ceea ce conteazd cu adevdrat si sa va folositi resursele digitale pentru a construi un viitor

extraordinar.
1.2. Cum percepeti voi, Generatia Z, timpul?

Pentru voi, timpul este o resursa pretioasd, dar gestionarea lui nu e mereu o misiune usoara.
Cercetarile ne-au aratat cateva lucruri interesante despre cum va organizati, ce preferati si ce
provocari intdmpinati. Sa vedem cum arata timpul prin ochii Generatiei Z!

e  Timp si tehnologie: nedespartiti

Ati crescut cu telefoane, tablete si laptopuri care sunt
practic o extensie a voastra. Nu-i de mirare ca petreceti
ore bune conectati, fie ca Invatati, socializati sau doar
va relaxati. Desi util, timpul petrecut online poate scdpa
uneori de sub control, 1dsand mai putin spatiu pentru
alte activitati.

e  Distragerile sunt peste tot

Notificari, meme-uri, videoclipuri scurte — toate va

bombardeaza atentia. E greu sa rdmai concentrat pe o sarcind atunci cand telefonul vibreaza la
fiecare cateva minute. Distragerile digitale sunt una dintre cele mai mari provocari in
gestionarea timpului.

e Comunicarea digitala: mai usor, mai rapid

De ce sa dai un telefon cand poti trimite un mesaj rapid? Multi dintre voi preferati comunicarea
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online, care este mai eficientd si mai putin intruziva. Dar acest stil influenteaza modul in care
va construiti relatiile si cat timp alocati pentru ele.

e Planificare digitala
Planificarea traditionald poate parea plictisitoare, dar aplicatiile si instrumentele digitale sunt
aliatul perfect. Setdrile automate de atentionare, calendare colorate si liste interactive va ajutd
sd tineti totul sub control, chiar daca planificarea pe termen lung ramane o provocare.

e Timpul liber, pe primul loc
Flexibilitatea si libertatea de a alege cum sd va petreceti timpul sunt esentiale pentru voi.
Preferintele voastre pentru relaxare si distractie pot cateodata sa intre In conflict cu timpul

dedicat dezvoltarii personale sau profesionale.

Ce inseamna toate acestea?
E clar ca tehnologia joaca un rol major in viata voastrd de zi cu zi, modeland nu doar cum
petreceti timpul, ci si cum interactionati cu lumea din jur. Dar, cu putina organizare (si cateva

aplicatii utile), puteti transforma aceste obiceiuri intr-un avantaj.

Punctul de plecare? Gasiti un echilibru intre digital si offline, folositi tehnologia pentru a va
sprijini obiectivele si amintiti-va cd uneori e bine sd faceti un pas napoi, sd respirati si sa traiti

momentul. &

1.3. Cum influenteaza tehnologia gestionarea timpului pentru
Generatia 7.?
Tehnologia si mediul digital sunt parte integrantd din viata Generatiei Z, avand un impact
profund asupra modului in care percepeti si gestionati timpul. E ca o sabie cu doud tdisuri: pe
de o parte, va ofera superputeri digitale, dar, pe de altd parte, vine cu provocari. Haideti sa
vedem ambele fatete

Impactul pozitiv: Cum va ajuta tehnologia sa economisiti timp

e Acces rapid la informatie: Intr-o lume digitala, raspunsurile sunt la un click distanta.
Va doriti s invatati ceva nou? Tutorialele, articolele si videoclipurile sunt gata sa va ajute n
cateva secunde.

e Flexibilitate in organizare: Tehnologia va permite sa fiti sefii propriului program. Cu
aplicatii de planificare sau calendare digitale, puteti sa va setati memento-uri, sa organizati liste

de sarcini si sa prioritizati eficient.
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e Comunicare si colaborare fara limite: Distantele nu mai conteaza. Proiectele de grup,
intalnirile sau brainstorming-urile se fac acum pe platforme digitale, care simplifica
colaborarea si economisesc timp.

e Eficientd prin automatizare: Plati online, notificari automate sau sincronizarea

programelor? Tehnologia va ajuta sa eliminati sarcinile repetitive si sa va concentrati pe ceea

ce conteaza cu adevarat.

 Tely
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Comunicare si colaborare fara limite

Eficienta prin automatizare

Impactul negativ: Capcanele timpului digital

) Distrageri constante: Notificdrile care
apar in mod neasteptat, scroll-ul nesfarsit pe social
media sau ultimele episoade dintr-un serial
captivant va pot face sa pierdeti ore pretioase fara sa
= realizati.

° Procrastinarea si timpul pierdut:
Jocurile video, TikTok sau YouTube pot deveni
adevarati "hoti de timp". Procrastinarea devine o

provocare, mai ales cand sarcinile importante sunt

amanate pentru activitdti de relaxare aparent

inofensive.

e Impactul asupra sanatitii mentale: Timpul petrecut excesiv in online poate duce la
anxietate sau sentimentul ca "pierdeti timpul". In plus, izolarea sociald si comparatiile constante

din social media va pot afecta motivatia si productivitatea.
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Distrageri constante

Impactul asupra sanatatii mentale

Procrastinatinarea si timpul pierdut

Cum sa gasiti un echilibru?

Pentru voi, tehnologia este un instrument puternic, dar cheia este sa o folositi constient.

e Setati limite: Folositi functii de monitorizare a timpului petrecut pe dispozitive si
impuneti pauze regulate.

e Prioritizati activititile esentiale: Incepeti ziua cu sarcinile care conteazi cel mai mult
si lasati relaxarea pentru mai tarziu.

e Deconectati-va uneori: Momentele offline sunt esentiale pentru sanatatea mentald.

Iesiti la o plimbare, cititi o carte sau petreceti timp cu prietenii fata in fata.

Tehnologia este un aliat incredibil, dar, ca orice resursa, trebuie folositd cu intelepciune. In

echilibru, puteti transforma mediul digital intr-un adevarat sprijin pentru a gestiona timpul mai
bine si a va atinge obiectivele. &

1.4. De ce este important managementul timpului pentru tine?

Timpul este ca un buget zilnic — 1l primesti in fiecare dimineata, dar nu il poti economisi pentru
ziua de maine. Cum 1l cheltuiesti face diferenta intre a-ti atinge visurile si a simti cd mereu
ramai in urma. Managementul timpului nu e doar o abilitate, e cheia spre o viata echilibrata,
fericita si productiva. Hai sd vedem cum te poate ajuta s iti construiesti viata pe care ti-o
doresti!
Beneficiile gestionarii eficiente a timpului

e Devii mai eficient si mai organizat: Inainte de toate, e important s stii ce ai de facut
si cand sa o faci. Daca prioritizezi sarcinile importante, vei reusi sd eviti procrastinarea si sa

iti folosesti energia acolo unde conteaza. Intreaba-te:
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v Ce trebuie sd fac mai intdi?
v Ce poate astept
° Stresul dispare (sau méacar se diminueaza): Simti ca

esti prins in haos si sarcinile te coplesesc? Cu un plan bine pus la punct, lucrurile devin clare,
iar termenele limitd nu mai par atat de infricosatoare. Cand ai control asupra timpului, ai mai
putin stres si mai multa liniste.

e Esti mai productiv in mai putin timp: Concentreaza-te pe sarcinile importante si vei
observa cum reusesti sa faci mai multe lucruri intr-o zi. De ce sa pierzi ore pe lucruri
nesemnificative, cand poti avansa spre obiectivele care chiar conteaza?

e Echilibrul dintre viata personala si profesionala devine posibil: Viata nu Inseamna
doar munca sau scoala, ci si prieteni, familie, hobby-uri si timp pentru tine. Gestionarea corecta
a timpului iti permite sa te bucuri de toate aceste lucruri fara sa te simti vinovat sau epuizat.

e {ti atingi obiectivele pas cu pas: Ai visuri mari? Perfect! Managementul timpului te
ajutd sa le imparti in pasi mici si sd faci progres constant. De fiecare data cand bifezi o etapa,
te apropii si mai mult de ceea ce iti doresti.

e Flexibilitatea te ajuta sa te adaptezi: Nu uita: planurile nu sunt rigide. Viata poate
veni cu surprize $i e important sa te adaptezi fara sa pierzi din vedere ce conteaza cu adevarat.

Fii flexibil, dar ramai concentrat pe obiectivele tale pe termen lung.

1.5. Cum influenteaza gestionarea timpului succesul tau la scoala si

in cariera
Gestionarea eficienta a timpului este esentiald pentru a-ti atinge obiectivele, fie cd este vorba
despre scoald, hobby-uri sau planuri de viitor. Invitand sa iti organizezi timpul, poti avea
rezultate mai bune la scoald, mai mult timp liber pentru activitatile care iti plac si mai putin

stres.

Cum te ajuta gestionarea timpului la scoala

v Planificarea invatarii: Daca iti organizezi timpul, poti aloca momente dedicate pentru
teme, Invatat si pregdtirea pentru teste, fara s te simti coplesit.
v Prioritizarea sarcinilor: Concentreazi-te pe ceea ce este cu adevarat important, cum ar

fi proiectele sau testele importante, si lasa activitdtile mai putin urgente pentru mai tarziu.
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v Evitarea procrastinirii: Atunci cand stii ce ai de facut si cand, vei fi mai motivat sa te
apuci de treaba si sa nu mai amani.
v Mai putin stres: O buna organizare te ajutd sa te simti mai in control si sa eviti stresul

dinaintea termenelor limita.

Cum te ajutd gestionarea timpului pentru viitorul tiau

v Eficientii: Incepe si iti organizezi timpul de acum pentru a invita cum si fii productiv
si s rezolvi mai multe sarcini intr-un timp mai scurt.
v Flexibilitate: Atunci cand ai un plan bine pus la punct, esti pregatit sa te adaptezi daca

apar schimbari neasteptate, cum ar fi sarcini suplimentare sau activitati noi.

v Dezvoltare personali: Foloseste timpul pentru a invata lucruri noi, sa te inscrii la
cursuri sau sa participi la activitdti extracurriculare care iti plac si te ajutd sa cresti.

v Pregitirea pentru cariera: Daca iti gestionezi bine timpul, vei avea mai mult spatiu

pentru a te implica in proiecte sau voluntariat care te pot ajuta in viitoarea ta cariera.

Prin organizarea eficienta a timpului, vei avea mai multa libertate sd faci ceea ce iti place, sa te
bucuri de timpul liber si sa te pregatesti pentru succesul scolar si viitorul tau profesional.

Timpul bine gestionat este o investitie in tine si in ceea ce poti deveni!"

1.6. Gestionarea timpului: Ce putem invata unii de la altii?

Te-ai certat vreodatd cu un adult din viata ta — poate parinti, profesori sau un sef de la un job
part-time — pentru ca aveau opinii diferite despre cum sa-ti folosesti timpul? Poate ai auzit
remarci precum ,,Stai prea mult pe telefon!” sau ,,Trebuie sa fii mai organizat!”. In realitate,
aceste discutii vin din modul diferit in care tinerii si adultii isi gestioneaza timpul, bazat pe

responsabilitati, prioritdti si experiente de viatd diferite.

Hai sd analizdm aceste diferente printr-un exemplu mai personal:
Imagineaza-ti ca trebuie sd pregatesti o prezentare pentru scoala, dar preferi sa te relaxezi putin
pe retelele sociale. Intre timp, parintele tau se streseaza sa termine treburile gospodaresti, sa

plateasca facturi si sd 1si organizeze ziua de munca. Ce crezi cd vede fiecare dintre voi in

celalalt?

% Responsabilititi diferite
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»  Tu: Educatia, hobby-urile, prietenii si timpul online sunt prioritatile tale de zi cu
zi. Iti permiti si amani unele lucruri, pentru ci poate nu ai inci responsabilitati
financiare sau grija unei gospodarii.

» Adultii: Munca, plata facturilor, gatitul si planificarea zilei intregii familii sunt
prioritdtile lor. Pentru ei, fiecare minut conteazd pentru ca jongleaza multe
responsabilitati in acelasi timp.

% Abilititi de organizare

> Tu: Poti sa simti ca ai ,.timp suficient” pentru toate, dar uneori subestimezi cat
dureaza sd termini o sarcina. E usor sa te pierzi Intr-un videoclip sau un joc.

> Adultii: Au ani de experientd 1n a invadta cum sd planifice si s estimeze timpul. De
aceea, uneori insistd sa-ti planifici mai bine ziua — vor sa te ajute sa eviti greselile
lor.

% Motivatii diferite

» Tu: Poate ca te motiveaza mai mult gandul la distractie, sd te simti parte dintr-un

grup de prieteni sau sa termini treburile cat mai repede pentru a avea timp liber.

> Adultii: Ei au adesea motivatii mai ,,serioase” — s asigure stabilitatea familiei, sa

isi imbunatateasca cariera sau sa economiseasca pentru viitor. De aceea par mereu ,,pe

9

fuga”.
% Timpul perceput diferit
» Tu: Uneori poate simti ca ai timp la nesfarsit pentru toate. Fie cd vorbim de scoald,
proiecte sau hobby-uri, presiunea poate parea mai micd — pana in ziua dinaintea unui
deadline!

> Adultii: Ei vad timpul ca pe o resursa limitata. De aceea, uneori se frustreazd daca

pare cd ,,pierzi vremea”.

Cum putem Invata unii de la altii?

e Invatd de la adulti: Observd cum isi planifica ziua si incearca si aplici trucuri care
functioneaza pentru tine. De exemplu, fa-ti o listd scurtd cu ce trebuie sa termini pana la o
anumita ora.

e Ajuta-isateinteleaga: Explicd-le ca, pentru tine, pauzele de relaxare sau timpul petrecut
cu prietenii online sunt importante pentru echilibrul tdu emotional.

e (asiti un teren comun: Poti sd accepti sfaturile lor despre prioritizare si sa le ardti ca si

tu esti capabil sd termini sarcini importante fard sa renunti complet la distractie.
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In final, gestionarea timpului nu trebuie si fie un motiv de conflict. E un ,joc” pe care il inveti
pe parcurs — si chiar dacd adultii au ani de practica in plus, si ei au fost cdndva ca tine. lar tu ai
ceva ce el poate cd au uitat: spontaneitatea si abilitatea de a te bucura de momentul prezent.
Daca va ascultati unii pe altii, puteti invata lucruri valoroase despre cum sa echilibrati

responsabilitatile si bucuriile vietii.

2. Timpul tau este pretios: invata sa te protejezi de ,,hotii de timp”

Stii senzatia aceea cand iti incepi ziua plin de hotarare, cu o lista clara de sarcini, dar la sfarsit
te intrebi: ,,Unde s-a dus ziua asta? Ce am facut cu timpul meu?”. Nu esti singurul. De multe
ori, nu e vorba ca nu esti capabil, ci ca timpul tau a fost furat de ,,hotii de timp”.

,Hotii de timp” sunt acele persoane, activitati sau obiceiuri care te distrag si iti consuma ore
pretioase fara ca tu sa realizezi. Sunt invizibili si se
strecoard usor In rutina ta zilnicd, afectandu-ti
concentrarea, eficienta si capacitatea de a-ti atinge
obiectivele.

Ei sunt peste tot, invizibili, tacuti dar foarte activi si
dacd nu esti atent iti furd o mare parte din aceasta
resursa importanti. In zadar vei striga ,;Nu mai am
timp” cand 1n final vei constata ca nu vei mai putea
recupera minutele pierdute. Chiar daca ,hotii de

timp” nu vor disparea niciodatd, managementul

timpului te poate ajuta sa ii controlezi.

Primul lucru pe care trebuie sa 1l faci este sa recunosti acesti ,,hoti de timp”. Identificarea lor
este extrem de importanta daca vrei s nu iti mai irosesti timpul si sa iti cresti eficienta invatarii
sau a muncii. ,,Hotii de timp” imbraca diferite forme exploatand rutina ta zilnica, deghizati in
sarcini sau responsabilitdti care iti par a fi urgente si importante: parcurgerea retelelor de
socializare, verificarea excesiva a e-mailurilor, Intalniri lipsite de importanta, sarcini inutile etc.
Ceea ce au in comun este ca nu contribuie la cresterea ta personald si la atingerea obiectivelor
tale de cariera. i;i ofera in schimb, sentimentul de ocupare, acela ca esti important,
impiedicandu-te sa realizezi o munca esentiala, cu impact asupra vietii tale. Chiar daca hotii de

timp actioneaza diferit de la o persoand la alta, exista modele comune care ne afecteaza pe toti.
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In functie de mediul din care provin, ,hotii de timp” pot fi externi sau interni.

»Hotii de timp” externi vin din afara si chiar daca nu ii poti Impiedica sa apard, nu inseamna
ca nu 1i poti controla si minimiza efectele. Ei sunt disimulati in apeluri telefonice, mesaje, vizite
neprogramate si tot felul de intreruperi cauzate de prieteni, rude, cunostinte etc.

»Hotii de timp” interni se regasesc in propriul tdu comportament in rutina ta de a face
lucrurile: obiceiuri, organizare personald, lipsa de planificare etc. Ei sunt mai greu de identificat
si chiar de acceptat: procrastinarea, navigarea fara scop pe internet sau lipsa unui plan clar
pentru zi.

Daca permiti ,,hotilor de timp” sa iti fure timpul poti intra intr-o dinamica foarte negativa. Vei
avea nevoie de mai mult timp pentru a-ti indeplini angajamentele iar acest timp nu il poti obtine
decat daca il iei din alta parte: timpul petrecut cu familia, timpul alocat hobbyurilor.

Unii ,.hoti de timp” 1ti furd mult timp la fiecare actiune si i1 identifici mai usor. Altii, mai
perfizi, furd doar cateva minute la un moment dar apar frecvent si daca faci calculul la sfarsitul
zilei sau al sdptamanii constati ca te-au deposedat de foarte mult timp.

Care sunt cei mai frecventi si cei mai periculosi ,,hoti de timp™?

o fIntreruperile sunt extrem de periculoase pentru timpul alocat de tine pentru o
activitate. Ele iti consuma nu doar timpul cat ai suspendat activitatea: dupa o intrerupere este
de nevoie de circa 15 minute in medie pentru a-ti recdpata concentrarea pierdutd. De aceea este
foarte important sa reduci politicos conversatiile telefonice inutile si lungi sa fii ferm si asertiv
cu obisnuitele discutii din birou, sd amani urgentele celorlalti pentru o perioada potrivitd pentru
tine, sa iti inchizi telefonul/opresti notificérile atunci cand ai nevoie de concentrare maxima. O
alta recomandare este sd transmiti celor care obisnuiesc sa te intrerupa calendarul tau astfel

incat acestia sd cunoasca disponibilitatea ta.

7 Stiai?
(==

Ai primit un mesaj pe telefon. Chiar daca ai nevoie de doar 30
de secunde pentru a-l vizualiza, iti trebuie minim 15minute pentru a

reveni la concentrarea de dinainte.

° Nu stii cum sa spui ,,NU”. Poti fi o persoand generoasa,
dar punand mereu nevoile altora inaintea ta, Incetezi sd-ti traiesti viata. Vei intra Intr-un cerc

vicios 1n care vei face multe lucruri care nu au nicio valoare pentru dezvoltarea ta personala si
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profesionald. De fiecare data cand spui DA la ceva vei ajunge inerent sa spui NU la multe alte
lucruri. De ce le greu unor oameni sa spund NU? Pentru cad existd o asociere negativa cu
cuvantul NU. Dar tu nu trebuie sa gandesti asa, pentru cd a spune NU este pur si simplu o

chestiune de prioritate. Nu trebuie sd te simti niciodatd vinovat ca ai spus NU.

Partea buna este ca poti invata sa spui NU. Pentru a face acest lucru mai usor trebuie s identifici

ce ar trebui sa refuzi:

ceea ce poti externaliza
ceea ce iti distrage atentia
ce este nesanatos

actiuni pe care nu le poti controla

SN N N

actiuni care contravin principiilor tale

Urmatorul pas este sd exersezi actul de a spune NU. Poti incepe cu situatiile cu risc scazut,
oferirea de alternative cum ar fi sugerarea unui alt moment cand 1iti poti Intrerupe activitatea.
Ar fi de folos sa spui asta scurt, politicos si ferm.

e Dezorganizarea. Intocmirea unui plan de actiune nu este o pierdere de timp. Fara un
plan clar, sarcinile aparent simple pot dura de doua sau trei ori mai mult decat ar trebui. Daca
nu planifici, risti ca ziua sa fie dominata de lucruri neimportante, 1asandu-te frustrat si coplesit.
Al putea aloca cateva minute in fiecare dimineatd pentru a-ti prioritiza sarcinile si a-ti crea o
listd de activitati esentiale.

e Amanarea (procrastinarea) este un hot de timp extrem de activ. De cate ori nu ai spus
,»las pe maine”? Amanarea este periculoasa deoarece te tine blocat in zona de confort si iti da
falsa impresie ca daca ignori sarcinile, acestea se vor rezolva de la sine. Dar sarcinile amanate

se acumuleaza generand stres si superficialitate Tn executie. Cum sd depasesti procrastinarea?

v Imparte sarcinile mari in pasi mici, usor de gestionat.

v Premiaza-te pentru fiecare etapa finalizata.

Daca amani totusi ceva pentru mai tarziu, ai grija ca acestea sa fie lucruri mai putin importante,
lucruri care nu vor avea consecinte majore. Doar amanarea lucrurilor irelevante poate avea o

valoare pozitiva intr-o zi de munca.
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e Multitasking-ul este un fenomen obisnuit in lumea actuald. Ritmul rapid cu care se
deruleazd evenimentele in perioada actuala te duce in directia jonglarii cu mai multe sarcini
simultan. Desi ai impresia ca esti eficient, in realitate multitasking-ul duce adesea la pierdere
concentririi si la sciderea productivitatii. In loc si acorzi toatd atentia unei sarcini la un
moment dat, 1ti Imparti energia si concentrarea intre mai multe activitati, rezultatele obtinute
fiind de slaba calitate. Studii realizate de Universitatea Stanford si Universitatea din
California au descoperit ca oamenii care schimba frecvent sarcinile sunt mai usor distrasi, mai
putin productivi si mai lenti 1n a-si finaliza munca decat cei care se concentreaza pe o singura
sarcina la un moment dat. Acest lucru se datoreaza faptului ca atunci cand incerci sa faci prea
multe lucruri deodata, creierul tau devine coplesit de supraincarcarea de informatii. Acest
lucru duce la aparitia greselilor sau la cresterea timpului de realizare a sarcinilor. Pentru a
obtine cu adevarat rezultate si perspective semnificative, este esential sa iti dedici toata atentia

unel sarcini la un moment dat.

> Concentreaza-te pe o singura sarcind odata si rezerva intervale de timp

dedicate pentru fiecare activitate

R0

% Retelele sociale si utilizarea Internetului reprezintd un hot de timp
feroce. Dependenta de tehnologie si mediul online, petrecerea excesiva a timpului pe retelele
de socializare sau navigarea pe Internet fara un scop precis poate consuma ore valoroase din
timpul tau. Atractia deruldrii nesfarsite si nevoia de satisfactie instantanee te pot prinde cu

usurintd Intr-un ciclu de timp pierdut si stima de sine reduse. Cum te poti proteja?

> Stabileste limite clare pentru timpul petrecut online
> Foloseste aplicatii care blocheazd accesul la social media in timpul
muncii

« E-mailurile si notificirile reprezintd un alt hot de timp care actioneazd cu multa
nonsalantd. Avand in permanentd device-ul conectat la Internet esti tentat sa-1 verifici constant
si sd raspunzi la e-mailuri si notificdri. Acest lucru poate afecta fluxul de munca, scazand
productivitatea . In plus, acest obicei poate afecta atentia si contribuie la oboseala mentala. Ce

poti face?
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> Seteazd intervale fixe pentru verificarea e-mailurilor si dezactiveaza

notificarile neesentiale

% Intélnirile, desi necesare pentru colaborare si comunicare, pot deveni cu usurintd un
hot de timp daci nu sunt gestionate eficient. Intilnirile frecvente si lungi pot consuma o parte
semnificativa a zilei de lucru, lasand putin timp pentru munca efectiva. In plus, daci intalnirile
nu au obiective clare sau au ca rezultat rezultate tangibile minime, ele devin contraproductive

si Impiedica productivitatea noastra generala. Cum le poti optimiza?

> Participa doar la intalniri esentiale

> Pregateste o agenda clara si limiteaza durata discutiilor

« Prioritizarea defectuoasa poate deveni un hot de timp. Planificarea eficientd este
esentialad pentru productivitate dar daca petreci prea mult timp planificand si organizand sarcini
banale, pierzi timp pretios care ar putea fi alocat unei activitdti importante. Trebuie sd gasesti

echilibrul intre planificare si executie.

« Delegarea poate avea un impact important asupra productivitatii tale daca stii cum sa
o folosesti Daca ai o reticenta 1n a delega sarcini vei ajunge sa lucrezi excesiv si din cauza
stresului eficienta ta va scadea. Trebui sd inveti s@ ai incredere si sd te bazezi pe persoane
capabile astfel Incat sa te poti concentra pe sarcini de mare valoare si sa obtii mai mult in mai
putin timp.

< Auto sabotajul este unul dintre cei mai feroce hoti de timp. Gandurile negative despre
o serie de evenimente din trecut sau frica provocata de un ipotetic esec pot acapara o mare parte
din timp. Atitudinea pozitiva, spiritul de invingator au puterea de a alunga auto sabotajul.

< Obiective neclare. Daca obiectivele nu sunt foarte clar formulate nu vei putea elabora
o planificare corespunzitoare si munca devine una haotica. Vei pierde mult timp realizand

sarcini care se vor dovedi lipsite de importanta pentru cariera ta profesionala.
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% Gandirea excesiva si nehotirirea. A analiza in mod constant fiecare decizie poate
duce la progres intarziat si la oportunitdti ratate. Desi este necesard o analiza atentd, este
importanta gasirea unui echilibru si adoptarea deciziilor in timp util.

Cum sa te protejezi de ,,hotii de timp”?
1. Redu intreruperile externe:
v Raspunde doar la apelurile importante.
v Amana discutiile lungi pentru momente mai potrivite.

v Opreste notificarile si inchide aplicatiile care nu sunt necesare.

2. Gestioneaza ,,hotii interni”:
v Fii sincer cu tine si recunoaste obiceiurile care iti consuma timpul.
v Planifica-ti ziua folosind liste de sarcini si prioritizeaza ceea ce conteaza cu adevarat.

v Fii atent la ,,falsele urgente” — activitati care par importante, dar nu sunt.

3. Planifica-ti timpul inteligent:
v Creeaza-ti un calendar si blocheazd intervale pentru muncd profunda, fara
intreruperi.

v Invatd sa spui ,,nu” politicos atunci cand cineva iti distrage atentia in mod inutil.

4. Adapteaza-te:

v Intelege ci nu toti ,hotii de timp” pot fi eliminati complet. Important este si-i

controlezi si sd minimizezi pierderile.

Un mesaj pentru tine
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Timpul este o resursa limitatd pe care nu o poti recupera. Fiecare minut conteaza, iar modul
in care iti gestionezi timpul astazi poate avea un impact major asupra vietii tale de mdine.
Identifica-ti ,, hotii de timp”, gestioneaza-i eficient si foloseste-ti timpul pentru a lucra la ceea
ce este cu adevarat important pentru tine — fie ca este vorba de invatare, cariera sau timpul
petrecut cu cei dragi.Astazi este ziua perfecta sa incepi sd iei atitudine. Care ,, hot de timp” te-

a deranjat cel mai mult in ultima perioada si cum vei scapa de el?

Ce poti face acasa

Elimina/reduce hotii de timp folosind Tehnica Pareto
. Timp de 3 zile, monitorizeaza-ti timpul si noteaza-ti toate activitatile, inclusiv
cele care par nesemnificative (de exemplu, verificarea e-mailurilor, discutiile pe retele
sociale, navigarea pe internet, intreruperile cauzate de prieteni, cunostinte, colegi etc).
Noteaza si timpul pe care il aloci acestor activitati.
. Analizeaza care dintre aceste activitati contribuie cel mai putin la atingerea
obiectivelor tale si iti aduc cele mai putine rezultate pozitive.
. Aplicd principiul 80/20: Identificd acele 20% de activitdti care sunt
responsabile pentru 80% din pierderea de timp. Acestea sunt hotii de timp majori.
. Elaboreaza un plan de eliminare sau reduce a acestor activitati. Poti folosi
metode precum blocarea timpului, eliminarea distragerilor sau delegarea sarcinilor.

Rezultat asteptat: Vei avea mai mult timp liber pentru activitati
productive si vei reduce pierderea de timp cauzatd de activitati inutile.

3. Stabilirea prioritatilor — cheia succesului In gestionarea
timpului
Ti s-a intamplat sa fii pus in situatia de a fi coplesit de multimea sarcinilor pe care le ai de
rezolvat si sd nu stii pe care sd o rezolvi mai intdi? Sunt convins ca da. Tuturor ni se Intampla

sd nu stim cum s ne rezolvam sarcinile intr-o zi de munca.

> Care este sarcina careia ar trebui sa 1i acord prioritate?

5} ¢ 2 > Cuce ar trebui si incep?
26 W

Sunt intrebari la care uneori este dificil sd gésesti raspunsul. In

astfel de situatii trebuie sa stabilesti prioritatile.

93



_:33 3 !@y Funded by _
. R LU the European Union

Prioritatea este insusirea de a fi pe primul loc iIntr-o suitd cronologicd. Prioritatile se
organizeaza intr-un clasament al lucrurilor, persoanelor sau actiunilor. Ele te ajutd sa faci
diferenta intre ce este cu adevarat important si valoros pentru viata ta profesionald si personala
si ceea ce este neimportant sau putin important.

Unele prioritati se stabilesc de la sine, altele sunt rezultatul deciziilor tale. Este important sa
intelegi cum stabilesti acest clasament al prioritatilor pe care le alegi. De ce este important acest
clasament? Pentru cd frecvent se intdmpld ca notiunea ,,candva” sd Insemne ,niciodatd”.
Succesul in viata este legat de gestionarea optima a timpului.

Intrebarea la care trebuie si raspunzi este: ,,Cum intocmesc acest clasament?”. Ce spui de

clasificarea prioritatilor din videoclipul de mai jos?

https://www.youtube.com/watch?v=Uls5b64pBM4

Dacd te intrebi care sunt criteriile dupa care sd faci prioritizarea, arunca o privire la cele de mai
jos:
e Constrangerile de timp — Daca alte persoane depind de tine, sarcinile cu deadline-uri
stricte trebuie sa fie prioritare.
e Beneficiile aduse de anumite activitiati — Concentreaza-te pe activitdtile care iti aduc
cel mai mare profit sau cel mai mare impact asupra obiectivelor tale.
o Presiunea externd — Uneori, seful, profesorii sau familia pot impune prioritati

suplimentare. Asigura-te ca acestea sunt echilibrate cu propriile tale obiective.

Jack Canfield in cartea “Puterea concentrarii” propune o formula in 4 pasi pentru stabilirea
prioritatilor.
Pasul I: invati si spui NU. Trebuie sa faci acest lucru ori de cate ori apare o sarcini mai putin
importanta (un ,.hot de timp”’) care te distrage de la un obiectiv important pentru tine.
Pasul I1. Deleagi. Nu incerca sa faci totul singur. Dacd o sarcind este prea complicatd sau nu
meritd atentia ta deplind, deleag-o cuiva care o poate finaliza eficient.
Pasul III: Améana. Aceasta amanare se referd la activitatile care trebuie facute chiar de tine
dar nu exact Tn acest moment. Trebuie sa Tnveti sa lasi aceasta sarcind pentru un moment mai
potrivit.

Atentie: Nu cadea in capcana folosirii amanarii pentru activitdtile importante §i urgente.
Pasul IV: Actioneazi. Dupa ce ai eliminat sarcinile neimportante ai ajuns la cele care nu

suportd améanare si pe care trebuie sa la incepi ACUM. Nu améana, nu cauta scuze. Nu uita si

'S
@@

iti acorzi o recompensa dupa ce ai finalizat o sarcind in timp util.
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Stabilirea prioritatilor este importanta pentru ca:

eTe concentrezi pe ceea ce este cu adevarat valoros.
eEviti sa pierzi timpul cu activitati fard sens.

e Ataci cu incredere sarcinile presante si relevante pentru obiectivele tale

pe termen lung.

Stabilirea prioritétilor nu este doar despre a face lucrurile mai rapid, ci si despre a face lucrurile
care conteaza cu adevdrat. Viata ta este alcatuitd din alegerile pe care le faci zilnic. Daca inveti

sd 1ti gestionezi timpul cu Intelepciune, succesul nu va intarzia sa apara.

3.1. Instrumente de prioritizare

Chiar daca prioritizarea simpla se potriveste multor situatii, exista situatii in care ai nevoie de
instrumente speciale de prioritizare si gestionare a timpului daca vrei sd fii eficient.

3.1.1. Analiza comparativa pereche

Te ajutd sa acorzi prioritate optiunilor prin compararea fiecarui element cu celelalte elemente
dintr-o listd. Ea este utila atunci cand criteriile decizionale sunt vagi, subiective, sau
inconsecvente.

Metoda functioneaza prin Tmpartirea unui set de optiuni intr-o serie de voturi directe. Trebuie
sd alegi care activitate din cele 2 grupate este prioritard. Odata selectate aceste prioritati vei
forma noi perechi si vei alege din nou prioritatea.

https://www.opinionx.co/research-method-guides/paired-comparison

3.1.2. Matricea prioritatilor pe actiune

Matricea prioritatilor de actiune iti aratd cum sa prioritizezi activitatile astfel incat sa profiti la
maximum de timpul, energia si talentele tale. Folosirea acestei matrice te va ajuta sa petreci
mai mult timp cu activitdtile care au impact asupra vietii tale profesionale si personale. Ea este
utild deoarece rareori se intampla sa ai timp pentru toate activitatile pe care doresti sa le faci.
Este important sa alegi inteligent pentru a profita la maximum de timpul tau si de oportunitétile
care iti apar 1n viatd. Nu vei putea face asta decat daca identifici activitatile pe care trebuie sa
le faci le eviti pe cele care nu au valoare pentru tine.
Un sablon de matrice de prioritati cu 4 cadrane poate include:

e Impact mare si efort mare

e Impact mare si efort redus

e Impact redus si efort mare
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e Impact redus si efort redus

Impact Impact
mare si mare si
efort mare efort redus

Impact Impact
redus si redus si
efort mare efort redus

Dupa ce al creat un sablon
cu aceste 4 cadrane creezi sectiuni care semnificd actiunea recomandata pentru fiecare sarcind
in functie de efort si impact.
Exemplu:
e Acum: sarcini cu impact mare, cu efort redus, care nu iti ocupa mult timp:
- Semnarea noilor documente de angajare;
- Completarea documentelor pentru un examen.
e Urmeaza: sarcini cu impact mare, cu efort mare care necesita mult timp, dar sunt si
foarte importante:
- Crearea unei propuneri de strategie pentru client;
- Parcurgerea continuturilor pentru examenele finale.
e Mai tarziu: sarcini cu impact redus si efort redus, care include lucrari care nu au un
impact atat de mare dar care merita totusi facute.
- Organizarea listei de contacte ale clientilor;
- Rezolvarea unui puzzle de cuvinte incrucisate (nivel usor).
e Nu faceti: sarcini cu impact redus si efort mare.
- Corectarea unui document de mesaje strategice care a fost deja aprobat de
departamentul de creatie;

- Scrierea unui eseu pe un subiect de interes personal.

Dupa ce ai creat sablonul cu etichete si sectiuni personalizate ar trebuie sd urmezi urmatorii
pasi:
1. Copiezi sablonului de baza de matrice de prioritizare.

2. Redenumesti sablonul (de exemplu, ,,Matrice de prioritizare pentru saptamana ....)

96



_:33 3 !@y Funded by _
. R LU the European Union

Adaugi toate sarcinile adecvate la sablon.
Atribui etichete personalizate fiecarei sarcini, indicand efortul si impactul.

Plasezi sarcinile in sectiunea corespunzdtoare (Acum, Urmeaza, Mai tarziu, Nu faceti).

S

Adaugi datele de incepere
3.1.3. Matricea Eisenhower
Matricea Eisenhower este un instrument simplu care te ajuta sa decizi cum sa-ti priotitizezi
sarcinile, astfel Incat sa-si folosesti timpul eficient.
Principiul care std la baza acestei matrice pleaca de la clasificarea sarcinilor in doua mari
categorii:
o L IMPORTANTE”: cele care te aduc mai aproape de telurile tale, de obiectivele tale;

e ,URGENTE?”: cele care solicitd atentia ta imediata, fard o finalitate pe termen lung.

Eisenhower considera ca este important sa te concentrezi pe ceea ce este cu adevarat important
nu neaparat pe ceea ce este urgent. In stabilirea prioritatilor te vei lovi mereu de contradictia

dintre important si urgent.

Realitatea care te inconjoara este plind de capcane ale urgentei, care iti pot ingreuna drumul
catre lucrurile cu adevarat importante si valoroase. Doar Tn momentul 1n care vei sti care sunt
activitatile importante si care sunt cele urgente poti depdsi tentatia de a te concentra pe

activitatile urgente dar neimportante.

Daca vrei sa aplici in practica principiul lui Eisenhower ar trebui sa incepi sa enumeri toate
activitatile /proiectele pe care le gestionezi. Include toate activitatile de la locul de munca,
scoald, de acasa, hobby-uri oricat de neimportante le consideri. Daca ai folosit un To do lists

stii despre ce este vorba. Dupa ce ai identificat toate activitatile plaseaza-le in una din cele 4
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categorii, asa cum arata figura de mai jos:
Gandeste-te la matrice ca la un joc video In care trebuie sd gestionezi resursele (timpul tau)
pentru a obtine un scor mare. Fiecare sarcina este o misiune pe care trebuie sa o finalizezi intr-

un mod strategic pentru a castiga.

: Important dar nu este
Important s1 urgent urgent

FA-LE ACUM PLANIFICA

Matricea
prioritatilor

Putin important dar Putin important s1 putin
urgent urgent

DELEAGA ELIMINA

Ce semnifica fiecare cadran?

e Important si Urgent. Acestea sunt prioritdti de grad A si trebuie sa le rezolvi personal intr-
un timp cat mai scurt. Aceste prioritdti nu le-ai putut prevedea sau le-ai tot amanat pand a
venit termenul scadent. Chiar daca crezi ca poti evita aceastd categorie prin planificare, nu
intotdeauna este posibil acest lucru. Cea mai buna abordare este sa pastrezi intotdeauna in
agenda ta un timp liber pentru astfel de probleme neasteptate si activitati amanate. Daca nu
este posibil va trebui s amani alte sarcini. Este important sa incerci sa identifici cum poti
sa reduci cat mai mult lista cu categorie de activititi amanate care au devenit urgente din
cauza ta.

e Important, dar nu urgent. Acestea sunt prioritati de grad B si includ activitati care te
ajutd sa it atingi obiectivele de carierd si personale. Este cadranul caruia va trebui sd ii acorzi
cea mai mare importantd. Sarcinile din acest cadran sunt importante pentru cariera si viata
ta profesionala si le-ai planificat din timp. Ele nu trebuie rezolvate azi, dar trebuie planificate
strategic cu termene bine definite, etape de realizare si actiuni necesare. Respectarea

acestora te scapa stresul si anxietatea legata de timp.

98



_:33 3 Y@U Funded by

LA the European Union

e Putin important dar urgent. Acestea sunt prioritati de grad C si reprezinta sarcini care
te streseazd prin urgenta lor, iti mananca din timpul tau pretios si te deturneazd de la
obiectivele cu adevarat importante din viata ta. Sursa principald a acestor activititi sunt
persoanele din viata ta. Trebuie sd inveti sd spui NU politicos oamenilor si sa i inviti sd-si
rezolve singuri problemele.

Ce sarcini incluzi n aceasta categorie?
- Sa postezi pe retelele de socializare
- Séraspunzi la e-mailuri care nu sunt importante

- Sa preiei sarcina unui coleg care are alta prioritate

Ele trebuie indeplinite dar nu este obligatoriu sd o faci tu. Dacd te intrebi cum sd rezolvi
aceste sarcini, rispunsul este DELEAGA. Poate nu vei gisi intotdeauna pe cineva cruia sa
ii pasezi astfel de sarcini. In acest caz va trebui si le reprogramezi pentru momentul in care

esti disponibil sau sd anunti programul persoanelor care obisnuiesc sa iti intrerupa munca.
e Nu este nici important si nici urgent. Acestea sunt priorititi de grad D. Sunt acele lucruri
prea putin conturate, cele pe care le rezolva timpul sau pur si simplu cosul de gunoi. Pe cele
mai multe dintre ele le poti ignora sau anula. Daca sunt activitati pe care unele persoane

doresc ca tu sa le faci va trebui sa spui politicos NU si sa explici de ce nu poti face asta.

Cea mai mare importanta trebuie acordata sarcinilor din cadranul 2. Identifica activitatile pe
care le vei avea de facut si incearca sa le planifici. In acest fel vei reduce presiunea din
cadranul 1 reducand numarul activittilor de tip urgent si important. Prin planificare si
prioritizare poti elimina sau reduce o serie de activitati din cadranele 3 si 4.
Pentru ca acest principiu sd functioneze in viata ta si sa devind un instrument eficient de luare
a deciziilor ar trebui sd iti construiesti propriul sistem de prioritdti. Adapteaza matricea la
propriile obiective si planuri. Fa acest lucru cat mai detaliat si obligatoriu in scris pentru ca
numai asa sistemul tau de prioritdti va capata caracter de lege in adoptarea deciziilor viitoare.
Pentru ca sistemul sa functioneze cu adevarat comunica-l activ celor din jurul tau.

Sfaturi pentru prioritizarea sarcinilor
e Planifica din timp atunci cand este posibil
e Lasa timp liber pentru a face fata surprizelor
e Programeaza-ti timp in mod regulat pentru a te ocupa de sarcini importante, dar
nu urgente
e Deleagd sarcini mai putin importante
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e Stabileste limite clare pentru activitatile care servesc altora, dar nu tie
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3.14. Metoda MoSCoW

Metoda MoSCoW este o tehnica folosita pentru a prioritiza sarcinile si cerintele In cadrul
proiectelor. Prin folosirea ei echipa se asigura ca ramane concentrata pe obiective si ca resursele
sunt distribuite eficient.

Metoda MoSCoW este utila pentru tine in contextul in care vrei sd inveti sa-ti gestionezi
timpul, resursele si prioritatile, fie In scoala, fie in viata personala sau in dezvoltarea carierei.
Chiar daca este o tehnica folositd predominant in domeniul managementului de proiecte si in
dezvoltarea de software, principiile din spatele ei pot fi adaptate pentru a te sprijini in
organizarea activitatilor si luarea deciziilor importante.

MoSCoW este un acronim care reprezintd patru categorii de prioritati:

. M - Must have (Trebuie si aibi). In aceasti categorie se introduc cerinte esentiale,
care trebuie indeplinite. Ele nu pot fi negociate, deoarece nerealizarea lor va face ca proiectul
sd esueze.

. S - Should have (Ar trebui si aibi). In aceasti categorie se introduc acele cerinte care
sunt importante, dar care nu sunt esentiale pentru proiect. Lipsa lor poate crea dificultati, dar
nu compromit proiectul.

. C - Could have (Ar putea sa aiba). Sunt acele cerinte care sunt de dorit sa fie
indeplinite, dar care nu sunt esentiale. Le poti include dacd dispui de timpul si resursele
necesare. Eliminarea lor nu ar afecta semnificativ succesul proiectului.

. W - Won’t have (Nu va avea). Sunt cerintele care nu sunt planificate pentru
implementare in aceastd faza sau proiect. Acestea sunt de obicei amanate sau excluse.

Exemplu
a) Imagineaza-ti ca vrei sa faci un road trip cu prietenii:

1. Must have (Trebuie sd existe):

Combustibil, harta GPS si cartile de identitate. Fara acestea, nu poti porni la drum.
2. Should have (Ar trebui sa existe):

Un playlist bun pe Spotify si snacks-uri. Nu sunt esentiale, dar fac calatoria mult mai placuta.
3. Could have (Ar putea sd existe):

Un aparat foto Polaroid pentru poze retro. Este un plus dragut, dar nu te impiedica sa te bucuri

de excursie daca nu 1l ai.

4. Won't have for now (Nu va fi inclus acum):
Opriti-va la toate obiectivele turistice de pe traseu. Daca nu aveti timp suficient, puteti lasa

aceste opriri pentru o alta excursie.

b) Cum aplici metoda MoSCoW in viata ta de elev?
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Temele pentru scoala:
1. Must have:

Termini proiectul de prezentare care este scadent mdine.
2. Should have:

Inveti pentru testul de saptamdna viitoare.
3. Could have:

Lucrezi la un proiect creativ suplimentar pentru un concurs scolar.
4. Won't have for now:

Citesti un nou roman doar pentru distractie — poate fi amanat pentru weekend.

Cum poate fi utilda metoda MoSCoW pentru tine

° Gestionezi eficient timpul. Te confrunti adesea cu multe responsabilitati simultane
(teme, examene, activitati extracurriculare, hobby-uri)?. Prin aplicarea metodei MoSCoW
inveti sd prioritizezi sarcinile esentiale ("Must have") si s aloci timpul in mod eficient.
Exemplu: Sarcinile care sunt esentiale pentru a trece un examen ar fi "Must have”,
in timp ce activitatile de relaxare ar putea fi "Could have" sau "Won't have", in

functie de moment.

e {ti dezvolti capacitatea de luare a deciziilor. Folosind MoSCoW iti
dezvolti o gandire mai structuratd in ceea ce priveste ce activitati merita atentie imediata si ce
poate fi amanat sau eliminat. Asta te ajutd sa iei decizii mai bine fundamentate si sa eviti
procrastinarea.

Exemplu: Daca ai de ales intre invatarea pentru un test important §i o iesire cu
prietenii, metoda MoSCoW te poate ajuta sa decizi ca testul este "Must have", iar

iesirea poate fi "Won't have" in acel moment.

° Reduci stresul. O prioritizare clara a cerintelor si activitatilor ajutd la
reducerea sentimentului de coplesire. Cand stii exact ce este esential si ce poate fi lasat deoparte
poti evita sa Incerci sa faci prea multe lucruri simultan.

} Exemplu: Intr-o perioadd de examene poti folosi MoSCoW pentru a te concentra pe
materiile de baza si pe examenele critice, reducand astfel anxietatea de a nu putea

acoperi tot.
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e  Planifici pe termen lung. Dacd doresti sa planifici obiective personale sau
profesionale poti folosi metoda MoSCoW pentru a-ti structura obiectivele pe termen scurt,
mediu si lung. Aceasta poate include atat planificarea carierei, cat si a obiectivelor de viata.
Exemplu: Daca vrei sa devii programator ai putea sa prioritizezi invdtarea unui
limbaj de programare ca "Must have", invatarea unor limbaje secundare ca "Should

have" si alte activitati non-esentiale ca "Could have".

Limitari ale metodei MoSCow
V' Lipsa de experienta in prioritizare. S-ar putea sa intampini dificultati in a distinge intre
"Must have" si "Should have", mai ales dacd nu ai experientd in managementul
timpului. Poti considera prea multe lucruri drept esentiale.
V' Influente externe. Poti fi influentat de prieteni, familie sau profesori in ceea ce priveste
ce ar trebui sd fie prioritatile tale, ceea ce poate face dificila aplicarea obiectiva a

metodei.

Concluzii

Metoda MoSCoW poate fi extrem de utila pentru tine, deoarece iti ofera o modalitate
structurata de a-ti organiza viata si de a lua decizii mai bune. Cu toate acestea, pentru a
functiona optim, trebuie sa inveti cum sd faci diferenta intre cerintele esentiale §i cele mai putin
importante, ceea ce necesitd practica §i experientda. Pe masura ce o aplici in mod constant,

metoda MoSCoW te poate ajuta sa devii mai eficient si mai organizat.

Sfaturi
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3.1.5. Regula ABC

Regula ABC este o metoda simpla si eficienta de prioritizare a sarcinilor in functie de impactul
lor asupra obiectivelor tale. Aceastd regula reprezinta Principiul lui Pareto aplicat prioritatilor.
Acest principiu afirma cd, in multe situatii, aproximativ 80% din rezultate sunt generate de doar
20% din cauze sau activitati. Principiul lui Pareto a fost initial aplicat in economie si distributia
veniturilor, dar a fost ulterior extins si aplicat in diverse domenii, inclusiv in gestionarea
timpului, productivitatea personala si eficienta in munca de birou.

Pentru a aplica Regula ABC trebuie sa parcurgi 2 pasi:
[.  Identificarea activitatilor. Incepe prin listarea tuturor sarcinilor si activitatilor

pe care trebuie sa le realizezi.

II. Evaluarea impactului. Evalueaza impactul fiecarei activitdti asupra
obiectivelor tale. ,,Ce impact are aceastd activitate asupra succesului meu pe termen
lung?”

Imparte activitatile in 3 categorii:

Categorie A (20%). Acestea sunt activitatile care au cel mai mare impact asupra obiectivelor
tale. Ele ar trebui tratate ca prioritati absolute si abordate in primul rand.

Categorie B (30%). Acestea sunt activitatile care sunt importante, dar nu au un impact atat de
mare ca cele din categoria A. Ele ar trebui sa urmeze dupa activitatile din categoria A.
Categorie C (50%). Acestea sunt activitatile care au un impact relativ mic si pot fi considerate
lucruri pe care le poti face daca ai timp, dar nu sunt urgente sau esentiale pentru obiectivele
tale principale.

Dupa ce ai prioritizat activitatile, actioneaza in consecinta, concentrandu-ti timpul si energia
pe cele din categoria A, apoi B, si apoi C.

Avantajele aplicarii Principiului lui Pareto in stabilirea prioritatilor

+ Concentrarea pe activitatile de impact maxim. Este important sd identifici si sd te

concentrezi pe acele activitati care genereaza cele mai mari rezultate si impact.

¢+ Prioritizarea sarcinilor in functie de importantd si impact. Aplicand Principiul lui

Pareto, poti prioritiza sarcinile si activitdtile in functie de impactul lor asupra obiectivelor.
Astfel, te poti concentra pe acele activitati care contribuie cel mai mult la atingerea rezultatelor

dorite.

+ Eliminarea activitatilor inutile sau neesentiale. Principiul lui Pareto te ajuta sa identifici

si sd elimini activitatile care nu aduc un impact semnificativ sau care consuma resurse fara a
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aduce beneficii proportionale. Astfel, te poti concentra pe resursele si energia asupra actiunilor
care conteaza cu adevdrat.

+« Aplicarea in planificarea timpului si gestionarea sarcinilor. Principiul Iui Pareto este un

instrument util in gestionarea timpului si a resurselor care te ajutd sa identifici si sa te
concentrezi pe actiunilor care aduc cel mai mare impact si rezultate In viata ta personala si
profesionald. Prin aplicarea acestui principiu iti vei optimiza eficienta si vei obtine rezultate

mai bune intr-un mod mai inteligent si mai strategic.
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4. Agenda zilei

Modul in care iti organizezi cele 24 de ore are zilei este foarte important. Pentru o buna
gestionare ai nevoie de o agenda. O agenda bine facuta poate face diferenta intre ,,am fost super
productiv azi” si ,,pe unde s-a dus ziua asta?”’.

Pentru old-schoolers: Agenda clasica, pe hartie, e preferata de cei care apreciaza pauza de la
tehnologie. Daca iti place sa scrii de mana, sa desenezi pe margine, sa folosesti culori pentru
evidentiere si s bifezi sarcinile ,,pe bune”, atunci aceasta e pentru tine. In plus, e terapeutic si
vezi toate lucrurile bine organizate pe hartie.

Pentru tech-lovers: Agenda digitala e prietena perfecta pentru cei care traiesc prin telefon sau
tabletd. Poti sa o editezi usor, sd primesti notificari care iti amintesc ce ai de facut si sd o
accesezi de pe orice device, indiferent unde te afli.

Indiferent de modul in care este organizata, agenda trebuie sd includa obligatoriu orele
planificate pentru fiecare activitate. Acestora li se pot asocia locatiile, persoanele implicate si
alte informatii relevante.

Pentru ca o agenda zilnica sa fie eficienta trebuie sa contind urmatoarele sectiuni:

% Sectiunea priorititilor. In aceasti sectiune notezi sarcinile prioritare si urgente.
Acestea au cel mai mare impact asupra obiectivelor pe care ti le-ai propus.

+ Intervale de timp. Aloca timp fiecarei activitati. Fii realist si lasa perioade tampon
intre ele, pentru intarzieri sau pauze.

% Memento-uri si notificiri. Setarea memento-urilor si notificarilor te ajuta sa nu ratezi
vreo activitate programata in ziua respectiva. E ca si cum ai avea un ,,antrenor” care iti tine
ritmul.

% Sectiunea pentru notite. Pastreaza un loc unde poti adauga informatii importante pe
care le-ai obtinut in timpul activitatilor, idei noi, ganduri etc.

% Obiectivele zilei. Stabileste 1-2 obiective pentru ziua respectiva. Te ajutd sa ramai
motivat.

+ Revizuirea si evaluarea zilei. La finalul zilei noteaza ce ai realizat, ce ai invatat si ce
poti imbunatati in urmatoarele zile. E un exercitiu de reflectie super util.

Pentru o organizare eficientd poti combina agenda cu alte instrumente, cum ar fi calendarele
electronice, aplicatiile de gestionare a sarcinilor si listele de to-do.
Este recomandat ca sarcinile sa fie grupate pe categorii: munca, educatia, activitati personale,

casnice. Aceastd organizare iti va permite sa identifici mai clar cat timp aloci vietii private si
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vietii profesionale.

4.1. Time blocking metoda care iti salveaza ziua

Daca te trezesti ca sari de la o sarcind la alta fara sa termini nimic, Incearca ,,Time Blocking”.
,»Time blocking” este o tehnica de organizare a timpului care presupune impartirea zilei in
blocuri de timp dedicate anumitor activitati sau tipuri de sarcini. In loc sa treci prin lista de
sarcini pe masura ce apar, iti aloci perioade fixe din zi pentru a te concentra pe sarcini specifice.
Aceasta metoda te ajuta la eliminarea multitasking-ului, la cresterea productivitatii si la o mai
bund gestionare a timpului.

Cum sa implementezi Tehnicii ,,Time blocking”

1.  Identificii sarcinile esentiale: Incepe prin a stabili care sunt cele mai importante
sarcini ale zilei. Acestea pot fi legate de munca, viata personala sau alte responsabilitati.

2. Aloci blocuri de timp pentru fiecare sarcinii pe care ai identificat-o: Imparte ziua
in segmente (blocuri de timp) pentru a lucra la aceste sarcini. Acest mod de organizare elimina
multitasking-ul si te ajutd s fii mai productiv si sa ai mai mult timp liber.

3. Structureaza fiecare bloc. Fiecare bloc de timp este dedicat unei anumite activitati
sau tip de activitati. In timpul blocului, concentreazi-te doar pe acea activitate, fara intreruperi.
Poti seta un temporizator pentru a te ajuta sa respecti timpul alocat.

4. Aloca blocuri pentru pauze si recuperare: Nu uita sa aloci timp pentru pauze intre
blocurile de lucru, astfel Incét sa iti poti reincarca energia. Aceste pauze pot varia de la 5 minute
intre sarcini pana la 30-60 de minute pentru mese sau relaxare.

5.  Ramai flexibil: Desi este important sa iti respecti blocurile de timp, fii pregatit sa
ajustezi programul in functie de neprevazute. Uneori, sarcinile dureaza mai mult sau mai putin

decat ai anticipat, iar flexibilitatea este esentiala pentru a evita stresul.

Ora Activitate

7,00 — 8,00 Rutina de dimineatd (igiena, sport, mic dejun)
8,00 - 10,00 Sarcini de munca esentiale

10,00 — 10,30 Pauza(relaxare, ceai, verificare rapida e-mailuri)
10,30 — 12,00 Lucru concentrat pentru un proiect important
12,00 — 13,00 Pranz

13,00 — 15,00 Sedinte, apeluri, colaborare

15,30 -17,00 Sarcini administrative

17,00 — 18,00 Timp liber/exercitii fizice
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18,00 — 19,00 Cina

19,00 - 21,00 Timp pentru hobby-uri, familie, relaxare

Sfaturi pentru implementarea tehnicii Time Blocking
e Incepe cu sarcinile importante: Aloca primele blocuri de timp sarcinilor care
necesita cel mai mare efort intelectual sau concentrare.
e Fii realist: Nu bloca fiecare minut al zilei. Lasd spatiu pentru ajustari si

neprevazute.

e Revizuieste si ajusteaza: La sfarsitul zilei sau sdptamanii, evalueaza cat de

eficient a fost programul tau si ajusteaza-l pentru a deveni mai eficient.

De ce sa folosesti tehnicaTime Blocking
e Focalizarea pe o singurd activitate la un moment dat te ajuta sa lucrezi mai eficient si
sa finalizezi sarcinile mai rapid.
e Avand timp dedicat pentru fiecare sarcind, vei fi mai putin tentat sd amani lucrurile.
e Programul tdu devine clar, stiind exact cand trebuie sd faci fiecare sarcina.
e Prin blocarea timpului pentru activitdti personale (ex. exercitii, citit, timp pentru

familie), poti mentine un echilibru sanatos.

Time blocking este o metoda excelentd pentru tinerii care doresc sd gestioneze mai bine

timpul, sa reduca distragerile si sa atingd un nivel ridicat de productivitate.

4.2. Etapele elaborarii Agendei

% Pasul 1. Identificii sarcinile zilei. Inainte de a incepe si iti organizezi sarcinile trebuie
sd faci o listad cu ce ai de facut in ziua respectiva. Daca folosesti o aplicatie le introduci una céte
una astfel Incat sa stii ca le-ai inregistrat. Este important sd incluzi in aceasta lista toate sarcinile
indiferent cat de simple sau neinsemnate le consideri. De exemplu trebuie sa incluzi pauzele de
masa, relaxare ca activitati recurente. Daca apar noi sarcini le poti adduga in lista.

% Pasul 2. Prioritizeazii sarcinile. Ai invitat deja cum iti prioritizezi sarcinile. Inainte
de a le trece ITn Agenda ar trebui sa clarifici un aspect important: ,,Ce sarcini au termene care
nu pot fi amanate?” Daca 1n lista ta sunt sarcini care sunt in conflict intre ele va trebui sd tii
cont de cea care este cea mai urgenta.

« Pasul 3. Noteaza termenele limiti. Termenele limitd iti spun cand trebuie sa finalizezi
sarcina. Dacd nu ti-ai stabilit un termen limita s-ar putea sa ratezi un livrabil chiar daca ai avut

timp suficient sa lucrezi la el. Chiar daca nu esti sigur care ar trebui sa fie termenul limita este
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bine sa selectezi totusi un termen limita care are sens pentru moment. In fond il poti actualiza

oricand. Termenele limita nu se aplica doar proiectelor profesionale ci si celor personale

% Pasul 4. Identifica sarcinile recurente. Dupa ce ai notat termenele limita in lista,
evidentiaza toate sarcinile recurente. Acest lucru te va ajuta atunci cand vei elabora urmatoarele
agende. Acum este momentul sa identifici daca vreuna dintre aceste activitati recurente o poti
elimina sau delega.

% Pasul 5. Completeaza sarcinile in agenda in functie de ora, prioritate sau termen
limitd. Acum este momentul sd completezi activitatile in Agenda zilei in functie de ora de
incepere si ora de sfarsit. O dilema cu care te vei confrunta va fi daca sa rezolvi mai intai
sarcinile dificile sau pe cele usoare. Nu exista o solutie valabild pentru toatd lumea. Unii oameni
prefera sa rezolve sarcinile usoare si care consuma putin timp mai intai. Rezolvarea acestora le
crestere increderea in sine si se simt incarcati pentru a rezolva sarcini mai complexe. Altii
preferd s rezolve sarcinile dificile mai Intai, atunci cand energia lor este la potential maxim.
Trebui sa tii cont de faptul cd unele sarcini vor avea ore de efectuare conditionate de factori
externi si va trebui sa te raportezi la ele. Nu uita de pauzele pentru reincarcare cu energie.

« Pasul 6. Ramai flexibil. Odatd ce ai completat agenda este bine sd rdmai flexibil
deoarece pot s apara evenimente care vor perturba programul tdu. Solutia ar fi sa faci o
reprogramare. Folosirea unui planificator digital va face programarea sarcinilor mult mai
usoara.

De ce este importanti agenda zilei?
v Te ajuta sa-ti organizezi si structurezi timpul in functie de prioritati. Stabilirea
unui plan clar are ca scop evitarea risipei de timp si focalizarea pe activitatile cu adevarat

importante.

v O agenda bine organizata iti permite sa aloci eficient resursele astfel incat sa
realizezi cat mai multe sarcini Intr-un mod productiv.

v Stabilirea unei Agende zilnice te ajutd sa te concentrezi pe acele sarcini care
sunt si importante si urgente si sd le abordezi In mod adecvat.

v Avand un plan precis pentru fiecare zi vei reduce nivelul de stres si anxictate
asociat cu incertitudinea si sentimentul de a fi depasit de sarcini.

v Monitorizarea activitatilor finalizate, bifarea lor in agenda iti va oferi o senzatie
de satisfactie si te va ajuta sd vezi cat de multe ai realizat pe parcursul zilei motivandu-te sa

continui sd iti gestionezi timpul eficient.
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v Elaborarea agendei iti permite sa identifici timp pentru activitatile personale si
pentru relaxare, contribuind astfel la un echilibru sdnatos intre viata profesionala si cea
personala.

v Notarea sarcinilor si activitatilor in agenda ajuta la eliberarea memoriei de lucru,
permitdndu-ti sd te concentrezi mai bine pe sarcinile curente si reducand riscul de a uita
activitati importante.

v Utilizarea unei agende zilnice te ajutd sa iti asumi responsabilitatea pentru
gestionarea timpului si pentru 1Indeplinirea sarcinilor, contribuind la dezvoltarea
autodisciplinei.

v O agenda zilnica iti permite sa te adaptezi la schimbarile neprevazute si s
reorganizezi sarcinile in functie de noile prioritati.

v Folosirea unei agende te ajutd sa iti clarifici obiectivele zilnice si sa te
concentrezi pe realizarea acestora fard distrageri. Fiecare sarcind notatd devine un obiectiv
specific, ceea ce iti permite sa lucrezi mai eficient.

v Elaborarea unui plan clar al zilei contribuie la reducerea procrastinarii. Agenda
iti ofera un ghid clar pentru ceea ce trebuie sa faci, reducand tendinta de a amana realizarea
unei sarcini .

v Planificarea si organizarea sarcinilor zilnice iti permite sa iti aloci timp suficient
pentru fiecare activitate, ceea ce poate duce la cresterea calitétii rezultatelor obtinute. Fiecare
sarcind are timpul ei pentru realizare, fara sa fie necesara graba.

v Prin utilizarea unei agende, devii mai autonom in gestionarea timpului si a
activitatilor tale. Nu trebuie sa te bazezi pe altii pentru a-ti aminti ce ai de facut, ceea ce iti
conferd mai mult control asupra vietii tale.

v Prin folosirea unei agende zilnice vei identifica progresul in timp si vei fi capabil
sa realizezi planificari eficiente pe termen lung. Vei identifica tiparele de activitate care te vor
ajuta sa faci ajustarile necesare imbunatatirii eficientei generale.

v Procesul de planificare a timpului stimuleaza si dezvoltarea creativitatii si
inovarii.

v Crearea si respectarea unui program zilnic contribuie la dezvoltarea disciplinei

personale, un aspect esential pentru succesul pe termen lung in orice domeniu.
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4.3. Cum sa-ti organizezi timpul cu o agenda digital

Dacd preferi sa folosesti tehnologia, aplicatiile de mai jos sunt super populare printre tineri. De
ce? Pentru ca sunt accesibile, usor de utilizat si se sincronizeaza automat pe telefon, laptop sau
tabletd. Asta inseamna ca iti poti organiza timpul eficient — fie ca e vorba de scoald, proiecte
de munca sau planuri cu prietenii.

1. Google Calendar

De ce e_atat de popular? Este probabil cea mai folositd aplicatie de organizare datorita

integrarii perfecte cu Gmail, Google Meet si alte servicii Google. Ai primit un e-mail despre o
intdlnire? Google Calendar o poate adduga automat pentru tine.
Ce face bine? Poti seta evenimente, primi notificari si partaja calendare cu prietenii sau colegii.

In plus, iti permite sa creezi mai multe calendare, ca sa separi scoala de hobby-uri sau alte
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activitati.

e How To Use Microsoft Outlook Calendar for Beginners (2024)

. How to use the New Microsoft Outlook Calendar - Beginner's

f;\ Class

= ° Get started with the Outlook Calendar

2. Microsoft Outlook Calendar

De ce e atit de popular? Este alegerea naturald pentru utilizatorii de

dispozitive Apple, datoritad sincronizarii perfecte in ecosistemul iCloud.
Oricine foloseste iPhone, iPad sau MacBook poate accesa rapid si usor evenimentele

programate

Ce face bine? Apple Calendar iti permite sa creezi si sd partajezi evenimente, sa setezi notificari
si sa sincronizezi totul Intre dispozitive. Are un design curat, minimalist si intuitiv, care il face

extrem de usor de utilizat.

° How To Use Microsoft Outlook Calendar for Beginners (2024)
@ ° How to use the New Microsoft Outlook Calendar - Beginner's

et Class

> ° Get started with the Outlook Calendar

3.  Apple Calendar

De ce e atit de popular? Este alegerea naturald pentru utilizatorii de dispozitive Apple, datorita

sincronizarii perfecte in ecosistemul iCloud. Oricine foloseste iPhone, iPad sau MacBook poate

accesa rapid si usor evenimentele programate.

Ce face bine? Apple Calendar iti permite sa creezi si sa partajezi evenimente, sa setezi notificari

si sd sincronizezi totul Intre dispozitive. Are un design curat, minimalist si intuitiv, care il face


https://www.youtube.com/watch?v=qqmcYKqVe-w
https://www.youtube.com/watch?v=JTclXqQXylI
https://www.youtube.com/watch?v=JTclXqQXylI
https://support.microsoft.com/en-us/office/get-started-with-the-outlook-calendar-a0b513e8-cd30-4f04-bc80-70374c92c535
https://www.youtube.com/watch?v=qqmcYKqVe-w
https://www.youtube.com/watch?v=JTclXqQXylI
https://www.youtube.com/watch?v=JTclXqQXylI
https://support.microsoft.com/en-us/office/get-started-with-the-outlook-calendar-a0b513e8-cd30-4f04-bc80-70374c92c535
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extrem de usor de utilizat.

e Cum sa obtineti cel mai bun rezultat cu Apple Calendar

e Utilizati Apple Calendar ca un profesionist: 7 functii pe care trebuie sa le cunoasteti

° Calendar Apple pentru Mac | Tot ce trebuie sa stii (2023)

“t' cl

4. Trello

De ce e atdt de popular? Tinerii adora Trello pentru flexibilitatea sa in

gestionarea proiectelor. Sistemul vizual de carduri si coloane 1l face ideal

pentru a-ti organiza sarcinile si pentru a urmari progresul Intr-un mod simplu.

Ce face bine? Trello foloseste un format de tip ,.kanban” pentru a reprezenta sarcinile ca pe
niste carduri care pot fi mutate intre coloane (ex. ,,De facut”, ,In lucru”, »Finalizat”). Poti
adauga etichete, termene limita si atasamente, fiind perfect atat pentru proiecte individuale, cat

si pentru munca in echipa.

ﬁ ° Notiuni introductive cu Trello (demo)
G

° Cum sa folositi TRELLO - Tutorial pentru incepatori

° Tutorial Trello: Cum sa folosesti Trello pentru a-ti creste

productivitatea

5. Todoist

De ce e atit de popular? Todoist este apreciat pentru designul sdu minimalist si usurinta cu

care poti organiza sarcini zilnice. Este perfect pentru cei care cautd un instrument simplu, dar

puternic, pentru gestionarea timpului.
Ce face bine? Aplicatia iti permite sd creezi liste de sarcini, sd le prioritizezi, sd folosesti

etichete si categorii pentru organizare. Functia de integrare cu calendarele externe face
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planificarea si mai eficienta.

e Utilizati integrarea calendarului

e  Planificati-va urmatoarea saptdmana

m_‘ e Todoist: actualizarea calendarului
... e Nou in Todoist

6. TickTick

De ce e atat de popular? TickTick este perfect pentru tinerii care vor un
echilibru intre planificare si functionalitati avansate, cum ar fi tehnica Pomodoro si tracking-ul
de timp. Este o alternativa interesanta la Todoist.

Ce face bine? Include functii pentru organizarea sarcinilor, planificare zilnica si saptdmanala,
plus instrumente pentru cresterea productivitatii. Poti seta temporizatoare Pomodoro si

sincroniza totul cu alte calendare.

ﬁ e  Ghidul incepatorilor
mE o TickTick Calendar QuickStart: 4 pasi pentru a finaliza blocarea

S

timpului

e Cum se utilizeaza calendarul TickTick

Agendele digitale sunt ideale pentru cei care vor sa fie organizati fara sa piarda timpul. Tot ce

An

ai nevoie e un telefon si putin chef sa-ti planifici ziua! &
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https://www.youtube.com/watch?v=qk9pKL17CsU
https://www.youtube.com/watch?v=81KPwSPZ3jY
https://help.ticktick.com/articles/7054286604315131904
https://blog.ticktick.com/2020/11/30/ticktick-calendar-quickstart/
https://blog.ticktick.com/2020/11/30/ticktick-calendar-quickstart/
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5. Cum sa-ti imblanzesti timpul

5.1. Legea lui Parkinson: De ce ajungi sa faci totul pe ultima suta de

metri?

Imagineaza-ti cd ai de predat un eseu intr-o saptamana. Ce faci in primele sase zile? Nimic sau
aproape nimic. In ultima zi, brusc devii expert in organizare si termini totul intr-un sprint de
panica si cafea. Ei bine, acesta este un exemplu clasic al Legii lui Parkinson.

Legea lui Parkinson este un principiu observat de istoricul britanic Cyril Northcote Parkinson
in 1955, care descrie tendinta umana de a-si umple timpul
disponibil pentru a finaliza o sarcind, indiferent de
complexitatea sau importanta acesteia. Acest principiu a fost
formulat initial In contextul activitatilor administrative si a
cheltuielilor guvernamentale, dar a fost ulterior aplicat si in
alte domenii, inclusiv gestionarea timpului si productivitatea

personala.

Principiile Legii lui Parkinson:

« Extinderea pentru a se potrivi timpului disponibil. Principiul de baza al Legii lui

Parkinson este ca lucrurile vor ocupa intotdeauna intregul timp alocat pentru ele. Cu alte
cuvinte, daca ai o anumita cantitate de timp la dispozitie pentru a finaliza o sarcind, vei avea
tendinta sd iti prelungesti activitatile pentru a ocupa tot acel timp, indiferent daca este nevoie

sau nu.

« Tendinta de a ldsa lucrurile pe ultima sutd de metri. Un alt aspect al Legii lui Parkinson

este cd, atunci cand ai mai mult timp la dispozitie pentru a finaliza o sarcina, ai tendinta de a
lasa lucrurile pe ultima suta de metri si de a lucra mai intens Tnainte de termenul limita.

« Impactul asupra gestiondrii timpului. Este important sa fii constient de modul in care

gestionezi timpul si sd nu cazi in capcana umplerii timpului disponibil cu sarcini care nu sunt
necesare sau prioritare. Stabilirea unor termene limita clare si stricte poate ajuta la limitarea

tendintei de a lasa lucrurile pe ultima suta de metri.

% Aplicarea in alte domenii. in afara gestionirii timpului, Legea lui Parkinson poate fi

aplicatd si in alte aspecte ale vietii, cum ar fi organizarea si planificarea financiard sau

gestionarea proiectelor si resurselor in mediul profesional.
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‘ Extindere pentru a se potrivi timpului

’ Tendinta de a lasa rezolvarea pe ultima suta
’ Impactul asupra gestionarii timpului

‘ Aplicarea in alte domenii

Principiile Legii lui Parkinson

Cum sa nu cazi in capcand

> Stabileste termene-limita scurte si clare. Daca ai doua zile sd faci un lucru, trateaza-I ca
si cum ai avea doar o zi.

> Lucreaza putin cate putin. Nu lasa toate sarcinile sd se adune ca o munte care te sufoca
la final.

> Evadeaza din procrastinare. Daca simti ca pierzi timpul, intreaba-te: ,,Chiar trebuie sa

verific TikTok pentru a treia oara azi?”

5.2. Tehnica Pomodoro

Cand ai de-a face cu Timpul, existd multe situatii in care acesta poate aparea ca un pradator:
% In timp ce lucrezi la o sarcind, Timpul iti poate aparea in minte sub forma unor ganduri
precum:
e Cred ca este timpul sa vad ce a mai aparut pe TikTok
®  Ar trebui sa imi probez hainele pentru petrecerea de mdine
®  De ce nu m-am apucat sa lucrez mai devreme?
o FE greu. Daca iau o pauza? Am o multime de lucruri de facut
% In timpul unei zile ai mai multe sarcini de indeplinit iar Timpul iti poate aparea sub
forma unor ganduri de tipul:
®  Nu ar fi mai bine sa las asta pentru sfarsitul zile?
®  Am uitat ceva ce trebuie sa fac astazi?
e  Sigur este o modalitate mai usoara de face asta. Care o fi?
% In timp ce lucrezi in echipa timpul se poate insinua in mintea ta sub forma unor ganduri

de genul:
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®  Nu ar fi trebuit sa accept eu sarcina asta

o  C(Colegii au lucrat mai mult decdt mine. Nu cred ca termin la timp.

In fiecare dintre aceste situatii, Timpul apare ca un praditor iar rispunsurile tale sunt
disfunctionale.

Multi oameni se confrunta cu lipsa de timp pentru realizarea
sarcinilor cotidiene profesionale si personale. Cu siguranta

ca si tie ti se Intdmpla sa fii coplesit de numarul mare de

Din fericire cineva a gasit solutia: Francesco Cirrilo a

inventat Tehnica Pomodoro.

Francesco Cirillo, creator of the Pomodoro® technique, tells "The Pomodoro Story"

, Eram student la universitate in 1987 si a trebuit sa sustin examenul de sociologie in
septembrie. Nu puteam sa-mi tin mintea concentrata pe cartea mea. Eram distras constant. Am
facut un pariu umil cu mine insumi: ,, Poti sa ramdi concentrat doua minute fara distragere?
M-am dus la bucatarie, am luat un cronometru si m-am intors la masa. Cronometrul era rosu
si avea forma unui Pomodoro (rosie in engleza), I-am dat pana la doua minute si am inceput
sd citesc cartea. Am cdstigat pariul impotriva Timpului. Surprins, am inceput sa ma intreb de
ce a functionat, am marit treptat timpul la o ord, dar nu mi-a luat prea mult timp pentru a
realiza cd, pentru o serie de factori, unitatea ideald de lucru a fost 25 de minute urmate de o
pauza de 2-5 minute .

Acolo, pe acea masa din septembrie 1987, inca nu observasem dar pentru prima datd reusisem
sa transform timpul intr-un aliat. Exact in momentul in care Timpul mi s-a parut un pradator
atdt de rautdcios, am reugsit sa ma opresc in fata lui si inca si cu teamd sa pun aceasta intrebare
simpla: ,,Cum poti, Timp, sa-mi fii de folos acum?

Pentru prima data am folosit timpul in loc sa fug de Timp. Am decis sa folosesc Timpul, sa-I
petrec pentru a face o pauzd, sa-mi favorizez procesele mentale, sa-mi permit mintii sa
organizeze informatiile pe care le dobandise in timpul de lucru si sa ma pun in cea mai buna
situatie pentru a incepe urmatorul meu Pomodoro.”

Dacé timpul te face sa te simti ca un hamster care alearga fara rost in roata, tehnica Pomodoro
te ajuta sa cobori de pe roatd si sa devii super productiv.

Tehnica Pomodoro a avut un succes rasunator devenind extrem de populara. Ea a fost adoptata
de expertii Tn managementul timpului din Intreaga lume. Metoda a fost imbunatatita de-a lungul

timpului de Francesco Cirillo care a addugat sugestii pentru cresterea concentrarii,
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productivitatii si eficientei.
Ce este tehnica Pomodoro?
Tehnica Pomodoro este o modalitate revolutionara de a-ti recastiga controlul asupra timpului
tau. Este o metoda structuratd de gestionare a timpului alcatuitd din procese, instrumente,
principii si valori pentru a invata cum sa faci fata timpului si sa-1 transformi intr-un aliat pentru
a creste productivitatea. Se bazeaza pe o serie de principii construite pe autoobservare si
constientizare. Dezvoltarea acestor abilitati face posibila schimbarea relatiei cu timpul si
atingerea obiectivelor cu mai putin efort si anxietate.
Tehnica Pomodoro presupune fragmentarea timpului de lucru in intervale lucru de 25 minute
de munca concentratd numite pomodoro. Dupa fiecare pomodoro urmeaza o pauza de 5
minute. Dupd 4 intervale se ia o pauza mai mare: de obicei de 15-30 minute.
Ai putea crede ca Tehnica Pomodoro este doar cronometrul. Nu. Este adevarat ca Cronometrul
Pomodoro este elementul emblematic al tehnicii dar, este doar un element.
Cum sa aplici Tehnica Pomodoro in 5 pasi
I.  Alege sarcina pe care verei sa o realizezi

II.  Seteaza cronometrul la 25 minute
III.  Lucreaza la sarcind pana cand suna cronometrul. Ar fi bine ca pentru fiecare pomodoro
sd rezervi timp pentru recapitulare astfel incat sa asiguri trecerea la urmatorul pomodoro. Evita
distragerile interne si externe: intreruperi, telefoane, retele de socializare, e-mailuri etc.
IV.  Pauzade 5 minute. Pentru cei avansati pauza poate fi scurtata la 2 minute. Pentru pauze
se recomanda sa selectezi o activitate care sa contrasteze cu sarcina de lucru. Daca in timpul
activitatii ai lucrat la computer ar trebui sa te departezi de el si sd ai o activitate fizica, sa te
plimbi, sd iei o gustare sau sa te relaxezi.

V.  Pauza mare de 15-30 minute dupa 4 pomodori

Sfaturi care te pot ajuta sa implementezi Tehnica Pomodoro

o Ultilizeazd un cronometru deoarece te ajuta sa nu depasesti intervalele. Poti folosi un

cronometru Pomodoro sau o aplicatie de pe telefon. Pe computer unele browsere au si
extensii de temporizator pomodoro.

® Planifica-ti sarcinile pentru ziua de lucru si estimeaza de cdte intervale

pomodoro ai nevoie pentru fiecare sarcind. Fragmenteaza sarcinile complexe

in bucati mai mici, astfel incat sa le poti imparti cu usurinta in intervale

pomodoro.
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e Profita la maximum de pauze practicand activitati care sd te reimprospdteze pentru
urmatorul pomodoro. Poti practica orice activitate care te relaxeaza §i te
energizeaza..

® Personalizeazd intervalele. Poate tie nu ti se potriveste intervalul lucru de 25

minute si pauza de 5 minute. In acest caz poti ajusta timpul care ti se potriveste
cel mai bine. Ideea este sa aloci timp suficient pentru a concentra pe munca §i sa iei

pauze pentru a-ti relaxa mintea si a te energiza.

Reguli pentru a avea o productivitate maxima

1. Fragmenteaza proiectele complexe. Dacd o sarcind necesitd mai mult de patru
pomodoros, aceasta trebuie impartitd in pasi mai mici, actionabili. Respectarea acestei reguli
te va ajuta sa faci progrese clare in munca ta.

2. Sarcinile mici merg impreuna. Poti combina sarcinile care dureaza mai putin de un
Pomodoro cu alte sarcini simple.

3. Odata ce un Pomodoro este setat, trebuie s sune. Pomodoro este o unitate de timp
indivizibila si nu poate fi sparta, mai ales pentru a nu fi tinta unor hoti de timp. Orice idei,

sarcini sau solicitari care apar in timpul unui Pomodoro le notezi si revii asupra lor mai tarziu.

Sarcinile mici pot fi facute impreuna

Un Pomodoro setat trebuie sa sune

In cazul unei intreruperi inevitabile, iei o pauza de 5 minute si incepi din nou. Cirillo recomanda
sd urmaresti intreruperile (interne sau externe) pe masura ce apar si sa reflectezi cum sa le eviti
la urmatoarea sesiune. Regula se aplica chiar daca iti inchei sarcina inainte ca alarma sa sune.
Timpului ramas il poti folosi pentru a suprainvadta sau pentru a imbunatati abilitatile sau
domeniul de cunostinte.

Beneficiile tehnicii Pomodoro

e Incurajeazd munca concentratd. Delimitarea unei perioade de timp numai pentru munca

iti permite sd rdmai concentrat pe sarcina de lucru.
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e Te ajutd sa te organizezi ca urmare a impartirii sarcinilor complexe n bucdti mai mici

pe care le abordezi pe rind si le gestionezi mai usor.

e Poti adapta tehnica la cerintele sarcinii indiferent daca necesitd concentrare intensa sau

gandire mai creativa, libera.

e Reduce stresul si anxietatea deoarece iti ofera un control asupra timpului in care iti

finalizezi sarcina si obtii rezultatele. In plus, timpul nu mai este masurat in minute si ore ci in
...pomodoro (rosii) ceea ce poate fi mai amuzant.

e Comunicare si flexibilitate imbunatatite in echipd. Tehnica Pomodoro poate fi folosita

si in munca In echipa unde faciliteazd comunicarea structuratd si eficientd. Stabilirea unor
intervale specifice pentru colaborare si munca individuald, reduce intreruperile si permite
membrilor echipei sa-si planifice mai eficient timpii de interactiune, inclusiv schimbarea

perechilor pentru diferite sarcini sau perspective

Dezavantajele Tehnicii Pomodoro
v Programul rigid iti poate crea o stare de disconfort dacd nu ai o anumita cultura a
disciplinei;
v Daca nu reusesti sa te achiti de sarcina in timpul unui pomodoro poti deveni stresat;
Programul nu tine cont de intreruperi pe care nu le poti controla: colegi, sefi care doresc

sa te consulte in diferite probleme profesionale.

Tehnica Pomodoro este pentru tine daca

Te confrunti cu sarcini complexe pe o duratd mare de timp
(pregatirea pentru un examen)

R
E U Iti plac foarte mult rosiile &)
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6. Concluzii

Managementul timpului si stabilirea prioritatilor nu sunt doar niste ,,chestii de oameni mari” —
ele sunt superputeri pe care orice adolescent sau tanar le poate dezvolta cu putina practica. Cand
inveti sd-ti organizezi timpul, devii ca un magician care jongleaza cu orele si isi face planurile
sd prinda viata.

Prin tehnicile si ideile prezentate, poti transforma haosul intr-un sistem care functioneaza
pentru tine. Planificarea zilelor si sdptamanilor, listele de sarcini si metodele creative precum
Pomodoro sunt doar cateva arme din arsenalul tau pentru a prelua controlul asupra timpului.

Cateva idei cool care iti pot schimba viata
+« Planifica zilnic si siptaméanal activitatile: Gandeste-te la ziua ta ca la un playlist

personalizat. Alege ce ,,piese” vrei sa ,,asculti”, decide ordinea si lasa loc pentru un ,,refren” de

relaxare.

Un student ar putea sa-si planifice ziua prin stabilirea orelor de studiu pentru diferite
materii, rezervarea timpului pentru munca sau alte obligatii, si includerea timpului

pentru relaxare sau activitati recreative.

« Utilizeaza liste de sarcini: Imagineaza-ti ca bifezi lucrurile de pe o lista — sentimentul

e ca si cum ai castiga un level Intr-un joc. In plus, e greu sa uiti ceva important daca ai totul

notat.

Un antreprenor in devenire ar putea face o lista cu ,,ce am de facut azi” — un
brainstorming pentru ideea de afacere, un TikTok despre concept si, desigur, cdteva

momente de respiro.

« Foloseste tehnica Pomodoro ca s imblanzesti timpul: 25 de minute full-focus, apoi

0 pauza scurtd — sund bine, nu? Te ajutd s ramai concentrat, fara s te simti ca Intr-un maraton

nesfarsit.

Ai de scris un eseu? Imparte-l pe bucati — fiecare ,,rosie” (Pomodoro) te duce mai

aproape de ,,recolta finala”.

< Gaseste ce ti se potriveste!

Nu existd o retetd unicd — si asta e minunat! Fiecare dintre noi are o modalitate diferitd de a
functiona, iar managementul timpului este un instrument pe care il poti personaliza. Daca un

tip de planificare nu functioneaza, schimba abordarea fara sa te descurajezi.
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Daca esti neurodivergent, retine ca flexibilitatea si adaptarea sunt aliatii tai. Experimenteaza,
joaca-te cu ideile si alege doar ce simti ca rezoneaza cu tine. Ai tot dreptul sa faci lucrurile
diferit — ba chiar e posibil sa descoperi metode care i inspira si pe altii.

> Context 1
Alex are 17 ani, este elev de liceu si are ADHD. Are dificultati sa ramana concentrat pe sarcini
lungi si uneori se simte coplesit de teme, activitati extracurriculare si obligatiile zilnice.
Provocare:
Alex trebuie sa pregateasca un proiect la biologie, dar are tendinta sa amdne pana in ultima
clipa.
Plan adaptat pentru managementul timpului:

1. Impartirea proiectului in sarcini mici si clare:

In loc sd se gandeasca la ,, Trebuie sd termin proiectul,” Alex isi imparte lucrarea in pasi simpli
si specifici:

«  Cercetare despre subiect (2 zile).

«  Crearea schitei (1 zi).

= Scrierea introducerii si concluziei (1 zi).

= Revizuirea si verificarea (1 zi).

2. Setarea unui calendar vizual:
Alex foloseste o aplicatie de organizare sau un calendar fizic colorat. Fiecare sarcind primeste

o culoare diferita. De exemplu: cercetarea este verde, scrierea schitei este galbend, iar
revizuirea este albastra.

3. Implementarea tehnicii Pomodoro personalizate:
Deoarece ii este greu sa se concentreze timp indelungat, Alex stabileste intervale de 15 minute
de lucru, urmate de 5 minute de pauza. Dupa 4 intervale (aproximativ o ora), face o pauza mai
lunga de 20 de minute.

4. Crearea unui spatiu de lucru prietenos:
Alex isi aranjeaza biroul cu lucruri care il ajuta sa se concentreze: o lampa colorata care
creeazd o atmosfera relaxanta, un timer vizual pentru Pomodoro si un fidget (de exemplu, un
spinner) pe care il foloseste in timpul pauzelor.

5. Utilizarea recompenselor pentru motivatie:
Dupa ce termina fiecare sarcina (de exemplu, cercetarea), Alex isi ofera o recompensa micd,
cum ar fi 10-minute pentru a se juca pe telefon sau o gustare preferata

Rezultate:
e Alex finalizeaza proiectul la timp, fara sa simta presiunea de a face totul dintr-o data.
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e Se simte mai motivat si mai increzator pentru ca si-a adaptat strategia la modul sau de
a functiona.

e Descopera ca, folosind culori si pauze regulate, poate sa ramana concentrat mai bine.

De retinut:
Pentru tinerii neurodivergenti, cheia este personalizarea metodelor. Intervalele mai scurte,

pauzele frecvente si recompensele mici pot transforma o sarcind intimidantd intr-un proces

mai pldcut si mai usor de gestionat. @

> Context 2
Maria, 16 ani, este eleva si are dislexie. i este greu sa-si organizeze materialele pentru studiu

si se simte coplesita de sarcinile multiple.

Strategie:
1. Prioritizarea sarcinilor cu metoda Eisenhower:
Maria isi noteaza toate temele si le clasifica:
»  Important si urgent: Tema la matematica (e pentru mdine).
« Important, dar nu urgent: Citirea unui capitol pentru testul de
saptamdna viitoare.
= Neimportant: Organizarea notitelor vechi.
2. Folosirea unei aplicatii audio pentru liste de sarcini:
Deoarece scrisul ii este mai dificil, Maria foloseste o aplicatie care transforma vocea in text

pentru a-si crea listele zilnice de sarcini.

3. Blocuri de timp personalizate:
Maria lucreaza 25 de minute la tema de matematica, cu o pauza de 10 minute, timp in care
asculta muzica relaxanta.

4. Feedback vizual:
Foloseste stickere colorate pentru a marca sarcinile terminate, ceea ce ii ofera un sentiment

de realizare.

Rezultat:

Maria finalizeaza tema importanta fara sa se simta coplesitd si reuseste sa ramana pe drumul

12¢
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cel bun pentru testul urmator. Metodele vizuale si audio o ajuta sa-si pastreze motivatia §i

claritatea. W

Retine! Managementul timpului nu e o solutie unicd pentru toatd lumea. E mai mult ca o
pereche de adidasi — trebuie sd incerci mai multi panad gasesti modelul care ti se potriveste.
Incepe cu ce simti ca te atrage si ajusteaza pe parcurs.

Fii deschis sd Inveti din greseli, experimenteaza metode noi si adapteaza-le la ritmul tdu. Cu un
pic de rabdare, vei descoperi cum sd jonglezi cu timpul si sa-ti construiesti viata pe care ti-o
doresti — fara stres inutil si cu o multime de reusite.

Fiecare dintre noi are un creier unic, iar asta inseamna ca strategiile pentru organizarea timpului
trebuie sa fie la fel de diverse. Daca te regasesti in spectrul ADHD, autist sau altd forma de
neurodiversitate, s-ar putea sa ai nevoie de metode care se potrivesc felului tau special de a

gandi. Si asta e super OK! Ideea e sa gasesti ce functioneaza pentru tine.

Ai tot ce iti trebuie — acum treci la treabd si cucereste timpul! £’
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Introducere activitati practice

Activitatile practice asociate Capitolului 2 ,,Timpul este esential” presupun parcurgerea a 2
ateliere: un atelier de formare a deprinderilor; un atelier de implementare a larpului "Timpul
este esential"

Atelierul de formare a deprinderilor ,,Timpul este esential” este destinat tinerilor (20-30
participanti) cu varste cuprinse intre 15 si 20 ani. L-am conceput pentru a se desfasura pe durata
a minim 5 ore.

Spatiul in care vor avea loc activitatile fatd in fata trebuie sa permita atat munca in echipa cat
Resurse necesare: videoproiector, flipchart, markere, fise de lucru, cronometru Pomodoro
Atelierul 1 are 2 module separate printr-o pauzd de 15 minute. Secventele sunt separate prin
exercitii de energizare (10 minute)

Modulul I (140 de minute) este format din 2 secvente:

Secventa 1: Identifica si elimina hotii de timp (65 minute)

Secventa 2: Stabileste prioritdtile (65 minute)

Modulul IT (145 de minute) este format din 2 secvente:

Secventa 1: Elaboreaza agenda zilei

Secventa 2: Foloseste eficient timpul de munca

WORKSHOP 1

MODUL MODUL

Foloseste

Identifica si
elimina,,hotii
de timp”

Stabileste
prioritatile

Elaboreaza

o eficient timpul
agenda zilei 1 mpu

de munca
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ATELIERUL 1

8. MODULULI
o Secventa 1. Identifica si elimina ,,hotii de timp”

Activitati de
Prezentarea identificare a Feedback (10 Aplicatii
structurii si a hotilor de timp (50 minute) pentru acasa
obiectivelor (5

Materiale necesare

Video proiector si laptop

Flipchart markere

Foi de lucru cu Hotii de timp
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+ Prezentarea structurii secventei si a obiectivelor (5 minute). Discuta cu participantii
despre durata, structura secventei, obiectivele si implicarea lor.
% Activititi de identificare a hotilor de timp (50 minute).

° Spargerea ghetii (10 minute). Imparte participantii in grupe de 5 membri si propune-

le o activitate (nu conteazi tema) care s le ocupe intens 2 minute de lucru. in timpul celor 2
minute joacd rolul unor ,,hoti de timp”: perturba permanent unele grupe impiedicandu-le sa
finalizeze sarcinile de lucru. Poti implica si voluntari din randul participantilor fara ca restul
grupului sa stie care este rolul acestora. Dupa cele 2 minute colectezi rezultatele obtinute de
fiecare grup si analizezi daca activitatea a fost finalizatd de toate grupurile. Scopul este de a-i
constientiza pe participanti de existenta unor factori care le consuma timpul distragandu-i de la
obiectivele lor.

e  Notiuni teoretice (15 minute). Prezintd importanta gestionarii timpului si necesitatea

de a nu accepta ca acesta sa iti fie furat. Aceste informatii se regasesc in partea teoretica a
capitolului.

° Activitate practica (25 minute). Mentine grupele create la activitatea de spargere a

ghetii. Ofera fiecarei grupe o fisd cu imaginea de mai jos pentru a analiza cum le consuma
timpul ,,hotii te timp”. Propune-le sd gaseasca conexiuni intre acesti ,,hoti te timp”
<  Feedback (10 minute). Incurajeaza participantii sa impartaseascd experientele lor cu
acesti ,,hoti te timp”:
> Cat de des simti ca iti pierzi timp cu activitati neesentiale?
> Care sunt activitdtile care par sa iti consume timp fara sa iti aduca valoare?
> Cum crezi ca te ajutd aceastd analiza a hotilor de timp sa devii mai eficient?

% Aplicatii pentru acasa. Incurajeaza tinerii sa rezolve activitatea propusd pentru acasa

pentru a reduce timpul furat de ,,hotii te timp”.
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Fisa de lucru
Hotii de timp

Social media

Navigare Binge-
fara scop watching

y A\

Notificari Jocuri video
constante
FOMO Comunicare

excesiva

\/

Procrastinare Multitasking
digitala digital

® Analizeaza ,, hotii de timp” si reflecteaza la modul in care acestia iti consuma timpul.
e [dentifica conexiuni intre hotii de timp.

® Noteaza in dreptul fiecarui ,, hot de timp” o solutie de reducere a acestuia.

134



Funded by
the European Union

BERMVOU)

Exemple de conexiuni intre hotii de timp

Notificarile constante influenteaza multitasking-ul

Jocurile video, binge-watching-ul influenteaza procrastinarea

Notificarile amplifica folosirea retelelor sociale

FOMO ne face sa folosim frecvent retelele sociale si notificarile

Procrastinarea este amplificata de folsosirea jocurilor video, a
streamingu-lui etc.
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o Secventa 2. Stabileste priorititile

Prezentarea Activitati de

structurii si a stabilire a Feedback ol Rentru
obiectivelor prioritatilor Aacasd

(10 minute)
(5 minute) (50 minute)

OBIECTIVE

Dezvoltarea competentelor de prioritizare a sarcinilor

Crearea unui plan de gestionare a timpului

Materiale necesare

Video proiector si laptop

Flipchart markere

Foi de lucru

13€
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% Prezentarea structurii si a obiectivelor (5 minute). Discutd cu participantii despre
durata, structura secventei, obiectivele si implicarea lor.
% Activititi de stabilire a prioritatilor(50 minute).

I. Spargerea ghetii (5 minute): Propune catorva participati sa identifice o sarcind pe care

nu au reusit sa rezolve in ultima sdptamana si de ce.

II. Notiuni teoretice (15 minute). Prezintd cursantilor importanta prioritdzii In atingerea

obiectivelor personale si de carierd, diferenta dintre important si urgent. In functie de
structura grupului (varsta, studii, profesie) poti prezenta o singurd metoda de prioritizare
sau mai multe din cele descrise in partea teoretica.

III. Exemplu practic (5 minute). Oferd participantilor modelul de stabilire a prioritatilor

specific metodei /metodelor alese. Modelul are scopul de a-i familiariza cu aplicarea
metodei.

IV.  Exercitii (25 minute). Ofera participantilor unul sau mai multe exercitii de stabilire a

prioritdtilor, in functie de timpul pe care il au la dispozitie. Pentru un timp de alocat de
25 minute structura poate fi: 15 minute rezolvarea sarcinilor, 10 minute discutii In

perechi despre cum au stabilit prioritatile.
< Feedback (10 minute). Incurajeaza participantii sa impartiseasca despre dificultatea
stabilirii prioritétilor.
% Aplicatii pentru acasa. Propune participantilor sd& se implice in rezolvarea
activitatilor sugerate pentru acasa pentru a-si forma deprinderea prioritatii sarcinilor in viata
lor cotidiana.

% Urmarire postimplementare. Ofera sesiuni de mentorat in care tinerii pot discuta

probleme specifice si pot primi indrumari suplimentare despre cum sd aplice mai bine metoda.
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Stabilirea prioritatilor folosind Matricea Eisenhower

Prezinta clasificarea prioritatilor folosind Matricea Eisenhower. Gradul de detaliere 1l stabilesti
in functie de timpul pe care 1l ai la dispozitie.

Dupa prezentarea notiunilor teoretice propuneti cursantilor sa analizeze exemplul de mai jos
de stabilire a prioritatilor bazate pe Matricea Eisenhower. Oferd participantilor o fisa cu
Matricea Eisenhower si o listd cu sarcini pe care trebuie sd le aranjeze in cadranul

corespunzator.
Exemplu de utilizare a Matricei Eisenhower
Lista sarcinilor

o [nvatd pentru examen (2 zile pand la examen).
e Trimite un email profesorului (azi).

® Spala haine (ai doar cdteva haine curate).

® Joaca-te pe telefon.

® Jesi cu prietenii diseara.

Matricea

Eisenhowe
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Fisa de lucru 1

Educatie

Sarcini:
e Invitarea constanti intr-un domeniu de interes.
e Pregatirea pentru un examen care este maine.
e Citirea unor materiale care nu aduc valoare reala pentru studii.
e Rezolvarea unei teme care nu este foarte relevanta pentru obiectivele pe termen lung,

dar care are un termen scurt.

Matricea

Eisenhower
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Fisa de lucru 2

Gestionarea proiectelor la locul de munca

Sarcini:
e Raspunsul la e-mailurile zilnice care nu necesitd o atentie deosebitd, dar au termene
scurte.
e Verificarea retelelor de socializare in timpul programului de lucru.
e Dezvoltarea unei strategii de marketing pentru urmatoarele sase luni.

e Finalizarea unei prezentdri pentru un client important cu termen de predare maine.

Matricea

Eisenhowe

we

Fisa de lucru 3

14C



Funded by
the European Union

BERMVOU)

Planificarea activitatilor personale

Sarcini:
e Mersul la medic pentru un control de urgenta.
e Vizionarea unui serial sau navigarea fara scop pe internet.
e Rezolvarea unor mici probleme administrative, cum ar fi plata unei facturi care inca nu
a ajuns la termen.

e Planificarea unei vacante sau stabilirea unor obiective personale de dezvoltare.

Matricea

Eisenhower
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Fisa de lucru 4

Gestionarea timpului in familie

Sarcini
e Gestionarea unei urgente medicale in familie.
e Urmarirea unor emisiuni TV care nu aduc valoare timpului petrecut cu familia.
e Rezolvarea unor sarcini casnice neiportante.

e Organizarea unei intalniri de familie pentru a petrece timp de calitate impreuna.

Matricea

Eisenhower
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Fisa de lucru 5

Planificarea finantelor personale

Sarcini:
e (rearea unui buget pe termen lung si investitii pentru viitor.
e Cheltuieli impulsive pe lucruri neesentiale.
e Achizitionarea unor produse la reducere care nu sunt necesare imediat.

e Cheltuieli impulsive pe lucruri neesentiale.

Matricea

Eisenhower
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Solutii ale exercitiilor

Fisa de lucru 1. Educatie

Urgent si important: Pregatirea pentru un examen care este maine.

Important, dar nu urgent: Invatarea constanta si acumularea de cunostinte intr-un

domeniu de interes.

Urgent, dar nu important: Indeplinirea unei teme care nu este foarte relevanta pentru

obiectivele pe termen lung, dar care are un termen scurt.

Nu este nici urgent, nici important: Citirea unor materiale care nu aduc valoare reala

pentru studii.

Fisa de lucru 2. Gestionarea proiectelor la locul de munca

Urgent si important: Finalizarea unei prezentari pentru un client important cu termen

de predare maine.

Important, dar nu urgent: Dezvoltarea unei strategii de marketing pentru urmatoarele

sase luni.

Urgent, dar nu important: Raspunsul la e-mailurile zilnice care nu necesita o atentie

deosebita, dar au termene scurte.

Nu_este nici urgent, nici important:. Verificarea retelelor de socializare in timpul

programului de lucru.

Fisa de lucru 3. Planificarea activitatilor personale

Urgent si important: Mersul la medic pentru un control de sandtate necesar de urgenta.

Important, dar nu urgent: Planificarea unei vacante sau stabilirea unor obiective

personale de dezvoltare.

Urgent, dar nu important: Rezolvarea unor mici probleme administrative, cum ar fi

plata unei facturi care inca nu a ajuns la termen.

Nu este nici urgent, nici important: Vizionarea unui serial sau navigarea fara scop pe

internet.

Fisa de lucru 4. Gestionarea timpului in familie

Urgent si important: Gestionarea unei urgente medicale in familie.
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e [mportant, dar nu urgent: Organizarea unei intalniri de familie pentru a petrece timp

de calitate Tmpreuna.

e Urgent, dar nu important: Rezolvarea unor sarcini casnice minore care pot fi delegate

sau amanate.

® Nu este nici urgent, nici important: Urmarirea unor emisiuni TV care nu aduc valoare

timpului petrecut cu familia.

Fisa de lucru S. Planificarea finantelor personale

o Urgent si important: Plata ratelor sau facturilor scadente.

e [mportant, dar nu urgent: Crearea unui buget pe termen lung si investitii pentru viitor.

o Urgent, dar nu important: Achizitionarea unor produse la reducere care nu sunt

necesare imediat.

® Nu este nici urgent, nici important: Cheltuieli impulsive pe lucruri neesentiale.

Feedback
e fti este clar cum fiecare categorie influenteazi abordarea si prioritizarea sarcinilor?
e A fost usor sa identifici ce sarcini sunt urgente versus importante?
e Ai gasit o distinctie clard intre ceea ce este important si ceea ce este urgent?
e Aiidentificat sarcini care pareau urgente dar nu erau importante? Cum ai gestionat acest
lucru?

e (rezi ca aceasta tehnicd te ajuta sa prioritizezi mai eficient?
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Stabilirea prioritatile folosind metoda MoSCoW

Prezinta clasificarea prioritdtilor prin metoda MoSCoW. Gradul de detaliere il stabilesti n
functie de timpul pe care il ai la dispozitie.
Scenariu pentru un elev/student
Sunt elev/student si mai am 10 saptamdni pentru a ma pregati pentru examenele finale si doresc
sa-mi prioritizez activitatile pentru a fi sigur ca voi obtine un rezultat bun.
1. Must have (Trebuie sa fac):
e Trebuie sd revizuiesc materiilor pentru examene, sd ma asigur cd inteleg bine toate
conceptele cheie.
e Trebuie sa reiau subiectele pe care nu le-am inteles complet si s clarific nelamuririlor
cu profesorii sau colegii.
e Trebuie sa rezolv teste si simulari din anii anteriori pentru a ma familiariza cu formatul
examenelor.
2. Should have (Ar trebui sa fac):
e Ar trebui sa revizuiesc materiile secundare care nu sunt importante pentru examene, dar
care pot apdrea in evaludrile generale.
e Ar trebui sd particip la sesiuni suplimentare de studiu cu colegii, unde pot discuta si
revizui teme mai dificile.
e Ar trebui sa realizez un plan de invatare zilnic pentru a-mi gestiona eficient timpul pana
la examene.
3. Could have (As putea sa fac):
e As putea sd particip la activitati extracurriculare, cum ar fi cluburi scolare, doar daca
timpul imi permite.
e As putea viziona videoclipuri educationale pentru aprofundarea unor subiecte, dar doar
daca alte prioritdti sunt deja acoperite.
4. Won't have (Nu voi face):
e Nu voi participa la evenimente sociale mari sau activitati care ma pot distrage de la
studiu in aceasta perioada critica.
e Nu voi exersa hobby-urilor care necesita mult timp, cum ar fi sporturi noi sau cursuri

de artd, pana dupa perioada examenelor.
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Scenariu pentru un tanar
Sunt un tanar care vrea sa-si organizeze prioritdtile de dezvoltare personala si profesionald in

urmadtoarele 6 luni.

1. Must have (Trebuie sa fac):
e Trebuie sd-mi finalizez examenele sau a proiectelor scolare/universitare.
e Trebuie sa gasesc un stagiu de practica sau un loc de munca part-time relevant pentru
domeniul in care vreau sa lucrez.
e Trebuie sa fac exercitii fizice de minimum 3 ori pe saptdmana pentru mentinerea
sanatatii.
e Trebuie sa economisesc 10% din veniturile lunare pentru nevoile viitoare (ex: un curs
sau calatorii).
2. Should have (Ar trebui sa fac):
e Ar trebui sa particip la un curs online sau un webinar in domeniul meu de interes.
e Ar trebui sa citesc cel putin doud carti de dezvoltare personald sau profesionala.
e Ar trebui sd fac voluntariat Intr-un proiect local pentru dezvoltarea de abilitati sociale
si profesionale.
3. Could have (As putea sa fac):
e As putea sd deschid un blog sau canal de YouTube pentru a impartdsi experientele si
cunostintele mele.
® As putea sd incep un nou hobby.
e As putea sd vizitez noi orase sau locuri pentru a-mi extinde orizonturile culturale.
4. Won't have (Nu va face in urmatoarele 6 luni):
e Nu ma apuc sd invat noi limbi straine (pot fi amanata pentru o perioada mai linistita).
e Nu ma mut in alt oras pentru studii sau munca (poate fi o optiune pe termen lung, dar

nu este realista pentru urmatoarele 6 luni).

Feedback

Cum apreciezi criteriile pe care le-ai folosit pentru clasificarea sarcinilor?
- Au fost relevante si suficient de clare?
- Al simtit cd ai acordat importanta corectd fiecarei sarcini?
- A fost clar si usor de inteles incadrarea in fiecare categorie?

- Ai Intampinat dificultati in a stabili diferentele dintre aceste categorii
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Stabilirea prioritatilor folosind Tehnica ABC
Prezinta clasificarea prioritatilor prin tehnica ABC Gradul de detaliere il stabilesti in functie de

timpul pe care 1l ai la dispozitie.

Exemplu de aplicare a Tehnicii ABC
e Sarcini pentru astazi
1. Finalizarea raportului pentru client (termen limita. astazi).
2. Pregatirea prezentarii pentru sedinta de saptamdna viitoare.
3. Raspuns la e-mailurile primite.
4. Achizitionarea de provizii pentru birou.

5. Organizarea documentelor de pe birou.

o Clasificare si prioritizare in cadrul fiecarei categorii
- Al:Finalizarea raportului pentru client (esential si urgent).
- Bl:Pregatirea prezentarii pentru sedinta de saptamdna viitoare (important, dar nu urgent).
- C1:Organizarea documentelor de pe birou (nici urgent, nici important).
- C2:Achizitionarea de provizii pentru birou (nici urgent, nici important).

- B2:Raspuns la e-mailurile primite (important, dar nu urgent).

e [Executarea sarcinilor
In acest caz, vei incepe cu sarcina Al (finalizarea raportului), deoarece este cea mai critica.

Dupa ce ai terminat cu sarcinile din categoria A, vei trece la sarcinile B, apoi la cele C.

Exercitii practice de stabilire a prioritatilor folosind Tehnica ABC
Exercitiul 1
Scrie toate sarcinile pe care trebuie sa le faci maine si grupeaza-le in categoriile A, B si C.

Obiectiv: Sa inveti sa diferentiezi intre sarcinile urgente si cele mai putin urgente.

Exercitiul 2
Imagineaza-ti cd ai mai multe sarcini urgente intr-o singura zi (de exemplu, ai minim 2 sarcini
A). Incearci si le prioritizezi in cadrul fiecarei categorii si sa stabilesti care trebuie rezolvate
mai intai.

Obiectiv: Sa iti dezvolti capacitatea de a lucra sub presiune si de a face alegeri rapide

si eficiente intre sarcinile prioritare.

15C
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Exercitiul 3
Listeaza-ti obiectivele pe termen lung (ex: educationale, profesionale, personale) si foloseste
tehnica ABC pentru a le prioritiza.

Obiectiv: Sa prioritizezi activitdtile care te vor ajuta sd iti atingi obiectivele pe termen

lung, evitand amanarile.

Exercitiul 4
Dupa o saptdmana de aplicare a tehnicii ABC, analizeaza cate sarcini ai reusit sa completezi
din fiecare categorie si ce ai putea Tmbunatdti in gestionarea prioritdtilor. Poate ai realizat toate
sarcinile din categoria A, dar ai amanat multe din categoria B. Evalueaza daca sarcinile din
categoria B ar fi trebuit prioritizate mai devreme.

Obiectiv: Sa iti evaluezi eficienta si sa ajustezi tehnica pe viitor pentru o mai buna

gestionare a timpului.

Feedback dupa aplicarea tehnicii ABC
e (it de confortabil a fost sa clasifici sarcinile In categoriile A,B si C
- A fost clar ce sarcini trebuie sa intre in fiecare categorie?
- Ai intampinat dificultati in a stabili prioritati corecte?
e Al fost tentat sa pui prea multe sarcini in categoria A?

- Ce crezi ca a dus la aceasta tendinta?

- Cum ai putea evita supraincércarea categoriei A?
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Stabilirea prioritatile folosind Principiul Pareto
Prezinta participantilor clasificarea prioritatilor folosind Principiul Pareto. Gradul de detaliere
il stabilesti in functie de timpul pe care 1l ai la dispozitie.

Exemplu de aplicare a principiului Pareto in stabilirea prioritatilor

Sa presupunem ca ai zece sarcini pe lista ta pentru o zi:
1. Finalizarea unui raport pentru un client important.
. Raspunderea la e-mailurile zilnice.
. Participarea la o sedinta de status.
. Dezvoltarea unei strategii pentru un nou proiect.
. Scrierea unui articol pentru blogul companiei.
. Verificarea si aprobarea documentelor.
. Pregatirea unui plan de marketing.

. Intalnirea cu un coleg pentru feedback.

O 00 N N WD B~ W

. Invatarea unei noi abilitati printr-un curs online.

Aplicand principiul Pareto, ai putea concluziona ca finalizarea raportului pentru client si
dezvoltarea strategiei pentru noul proiect sunt cele doua activitati (20%) care vor aduce cel mai
mare impact asupra succesului tdu profesional (80% din rezultate). Prin urmare, acestea ar
trebui sa fie prioritare in ziua respectiva, in timp ce sarcinile cu impact redus pot fi delegate sau

amanate.

Exercitiu. Analiza unei zile de munca/studiu
e Fa o lista cu toate activitdtile pe care le-ai realizat astazi.
e Evalueazi impactul: Intreabi-te care dintre aceste activititi au contribuit cel mai mult
la atingerea obiectivelor tale. Noteaza-le pe cele mai importante.
e Aplica principiului 80/20: Identifica acele 20% din activitati care au produs 80% din
rezultatele sau progresul tau pentru ziua respectiva.
e Planifica ziua urmatoare: Foloseste aceastd analiza pentru a-ti planifica ziua urmatoare,

concentrandu-te pe activitatile cu cel mai mare impact.

Rezultat asteptat: Vei deveni mai constient de activitatile care iti aduc cele mai mari beneficii

Si vei putea prioritiza mai eficient sarcinile importante.
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Feedback
e A fost simplu sa discerni care activitati aduc cea mai mare valoare?

e (e criterii ai folosit pentru a determina impactul fiecarei sarcini?
e Au fost cazuri in care aproape toate sarcinile pareau importante si greu de diferentiat?

e Cum ai gestionat activitatile cu impact aparent similar?
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o Secventa 1. Elaborarea agendei zilei

Secventa 1
(65 minute)

Prezentarea Activitati de Aplicatii pentr
structurii si a elaborare a Feedback plicatl pentru
obiectivelor agendei zilnice (10 minute) Aacasd

(5 minute) (50 minute)

Materiale necesare
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+ Prezentarea structurii secventei si a obiectivelor (5 minute). Discuta cu participantii
despre durata, structura secventei, obiectivele si implicarea lor.
% Activititi de elaborare a agendei zilnice (50 minute).

I. Spargerea ghetii (10 minute). Propune participantilor una dintre urmatoarele

activitati:
a) "Un cuvant care descrie agenda mea" - fiecare participant spune un cuvant care
reflectd cum isi organizeaza ziua.
Exemplu: agenda este inexistenta/ sumara/ clara/ organizata/ detaliata/ structurata/
incarcata/ concise/ detaliata/ flexibila/utila, etc.
b) Pune o intrebare deschisa: ,,Cum 1iti organizezi ziua in mod obisnuit?”
¢) Propune cursantilor sa noteaza pe o fisd de lucru cum 1isi petrec timpul intr-o zi
obisnuita.
Nu analiza ceea ce au scris cursantii. Exercitiul are rolul de a-i introduce pe cursanti in
tematica acestei sectiuni.

II.  Notiuni teoretice (10 minute). Prezinta principiile si importanta elaborarii unei agende

a zilei ca instrument de atingere a obiectivelor zilnice. Aceste informatii se regdsesc in partea
teoretica a capitolului.

III.  Activitati practice (30 minute).

e In prima fazi realizezi cu tinerii activititi practice premergitoare elaborarii
agendei. Ele au ca scop constientizarea participantilor cu privire la felul cum isi folosesc timpul:
care sunt activitatile care dureaza cel mai mult, care fac parte din rutina zilnica si cat consuma
fiecare dintre ele. Exemple pentru acest tip de activitati se regasesc in sectiunea specifica.

e Inadoua fazi cursantii elaboreaza schita agendei proprii (cu exemple in paragraful

special dedicat)

Sugestie. Selecteaza activitatea/activitatile propuse mai jos care consideri ca sunt
cele mai adecvate timpului disponibil sau care corespund particularitatile grupului

cu care lucrezi.

% Feedback (10 minute). Discuta cu grupul despre ceea ce au invatat.
> Ce a fost cel mai greu de planificat?

> Ce schimbari ar aduce aceastd abordare 1n viata ta de zi cu zi?
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% Aplicatii pentru acasa. Incurajeaza participantii sd rezolve activitatea/activitatile
propuse pentru acasd pentru a intelege si proba eficienta folosirii agendei in atingerea

obiectivelor.

Faza 1. Activitati practice premergatoare elaborarii agendei zilnice

1. Exercitiu de autoevaluare: imparte grupul in echipe de 4-5 membri. Fiecare cursant

isi noteaza cum 1si petrece timpul intr-o zi obisnuita si identifica punctele forte si provocarile

din rutina zilnica.

Daca ai folosit activitatea c) de la momentul de ,,spargere a ghetii”’ propune participantilor

sa reflecteze la ceea ce au notat la acel moment.

2. Jurnalul timpului: Participantii isi noteaza activitatile zilnice din sdptamana anterioara
pentru a evalua modul in care si-au folosit timpul. Scopul exercitiului este de a identifica
tiparele de utilizare a timpului, descoperirea momentelor de productivitate maxima si a

activitatilor consumatoare de timp.

Faza 2. Activitati practice de elaborare a agendei zilnice
Pasul 1. Propune cursantilor sd noteze activitatile pe care le au de facut pentru ziua urmatoare.
Pasul 2. Cursantii planifica ziua folosind blocurile de timp. Pot folosi modelul de mai jos.
Sfat pentru cursanti
Foloseste diagrame, culori sau simboluri pentru a diferentia tipurile de activitati (ex:
munca, pauze, timp pentru sine) pentru o vizualizarea clara a programului zilnic §i

gestionarea echilibrului intre diferitele domenii ale vietii.

Pasul 3. Cursantii organizeaza activitatile in cadrul fiecdrui bloc de timp folosind o

metoda de prioritizare.

Sfaturi pentru cursanti:

® Agenda nu trebuie sa fie perfecta, ci functionala si realista
® Revizuieste agenda in fiecare seard

® Fii flexibil, lucrurile se pot schimba

® Seteaza obiective realiste

® Bifeaza in agenda fiecare activitatea realizata. Iti va da o stare de bine.
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Rezultate asteptate
e [Fiecare participant pleaca cu un plan zilnic personalizat §i tehnici concrete
pentru gestionarea eficienta a timpului

e Cresterea gradului de constientizare asupra importantei unui echilibru intre

munca §i viata personala

Sugestii pentru lucratorii de tineret:

e Incurajeazi participantii si-si giseasci un moment potrivit al zilei pentru a-
si planifica ziua urmatoare (ex. seara inainte de culcare).

o Fii flexibil: Fii pregatit sa adaptezi activitatile in functie de nivelul de implicare
al participantilor.

e Fii un model: Impartiseste propria ta experienta in utilizarea agendei zilnice
pentru a crea un exemplu real.

e Incurajeaza participarea: Foloseste intrebari deschise pentru a stimula

discutia si impartasirea de idei.
Feedback
e Al reusit sa stabilesti o structura clara si realistd a activitatilor zilei?
e A fost simplu sa aloci timpul corect pentru fiecare activitate?
e Ai folosit o tehnica specifica (Pareto, ABC, etc) pentru a stabili ce activitati trebuie sa
fie in topul agendei?

e Ai reusit sa diferentiezi sarcinile urgente de cele importante?

Model de agenda zilnica pentru un elev bazata pe time blocking

Interval orar | Activitatea Realizare
6,45-7,15 Trezire si igiena personald (spalat, imbracat)

7,15-7,30 Mic dejun

7,30-8,00 Plecare la scoala

8,00—-13,00 Program scoala

13,00 — 13,30 | Intoarcere de la scoald
13,30 — 14,00 | Pranz

14,00 — 15,00 | Pauza si relaxare (jocuri, citit, relaxare)

15,00 — 17,00 | Timp pentru teme si studiu
17,00 - 17,15 Gustare usoara
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17,15 - 18,45 | Activitati extracurriculare (sport, hobby-uri)

18,45 -19.,45 Continuarea temelor

19,45 - 20,15 Cina 1n familie

20,15-21,00 | Relaxare sau activitati cu familia (discutii, jocuri de masa)
21,00 -21,20 | Igiena personala

21,20-21,30 | Elaborarea agendei pentru a doua zi

21,30 -22,30 | Timp pentru citit

22,30 - 6,45 Somn

Programul poate fi ajustat in functie de necesititile si activitatile fiecdirei zile.

Model de agenda zilei pentru un tanar angajat bazat pe time blocking

Interval orar | Activitate Realizare

7,00 — 7,30 Trezire si igiena personala (spalat, imbracat)

7,30 — 8,00 Mic dejun

8,00 — 8,30 Deplasarea la locul de munca (verificat e-mailuri, ascultarea
unui podcast pe drum (daca este posibil)

8,30 - 13,00 Program de lucru (I): focusare pe sarcinile prioritare, sedinte,
reuniuni cu echipa

13,00 — 14,00 | Pauza de masa

14,00 - 17,30 | Program de lucru (II): finalizarea sarcinilor din ziua
respectiva, verificarea agendei pentru ziua urmatoare

17,30 — 18,00 | Intoarcerea acasa

18,00 — 19,00 | Sport sau activitati recreative

19,00 — 20,00 | Cina

20,00 — 21,00 | Timp liber: citit, seriale, social media, intdlniri cu prietenii)

21,00 — 22,00 | Dezvoltare personala: citit materiale din domeniul de interes,
invatare limbi straine

22,00 - 22,30 | Organizarea activitatilor de maine, revizuirea agendei

22,30 -23,30 | Relaxare si pregatirea pentru somn: igiena personald, citit,
etc.

23,30-7,00 Somn

Programul poate varia in functie de specificul jobului, de preferintele personale, dar are in

vedere un echilibru sandtos intre munca §i viata personala.
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2.2.Secventa 2. Folosirea eficienta a timpului de lucru

Secventa 2
(70 minute)

Prezentarea
structurii si a
obiectivelor

(5 minute)

Activitati
teoretice si Feedback
practice
(60 minute)

(5 minutes)

Materiale necesare

Aplicatii pentru
acasa
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+ Prezentarea structurii secventei si a obiectivelor (5 minute). Discuta cu participantii
despre durata, structura secventei, obiectivele si implicarea lor.
< Activitati de folosire eficienta a timpului in realizarea sarcinilor (60 minute).

I.  Spargerea ghetii (5 minute). Invita participantii sa exemplifice o activitatea recenta la

care au participat, care a durat mai mult decét era necesar si sa identifice cauzele pentru care

timpul s-a extins nejustificat. (procrastinare, lipsa unui deadline clar, distrageri etc.).

Exemplu: Lucrul la un proiect la birou, organizarea unui eveniment, elaborarea unei teme
scolare, scrierea unui raport etc.

II. Notiuni teoretice (10 minute). Prezintd cursantilor ce este, cum se utilizeaza, ce

avantaje are folosirea tehnicii Pomodoro si/sau contracararea principiului Parkinson. Gradul de

detaliere il stabilesti in functie de timpul pe care 1l ai la dispozitie.

% Activititi practice (45 minute). Incurajeazi participantii si participe la activitatile

practice prezentate mai jos pentru a-si dezvolta abilitatile de utilizare eficienta a timpului de
lucru.

< Feedback (3 minute). O metoda foarte buna pentru feedback este ,,thumbs up / thumbs
down”. Aceasta metoda este utila daca doresti sd obtii un feedback rapid asupra unei activitati
sau idei, fara a intra 1n discutii lungi sau detaliate.

% Aplicatii pentru acasi. Incurajeaza participantii sa se implice in activititile propuse

pentru acasd cu scopul de a capata deprinderile de utilizare eficientd a timpului de lucru.

Activitati practice cu tinerii
< Folosirea Tehnicii Pomodoro pentru eficientizarea timpului de realizare a sarcinilor
Obiectiv:
Sa iti formezi deprinderea de a finaliza o sarcina intr-un interval de timp mai scurt decat cel

obisnuit, crescand concentrarea si eficienta.

,,Pomodoro Story” (minim 25 minute, optim 45-50 minute). Imparte grupul in echipe de 3-4
membri. Fiecare echipa primeste un prompt sau o tema de poveste (aventura, mister, SF etc.).
Membrii fiecarei echipei colaboreaza si scriu o povestea.

Setezi timerul Pomodoro la 10 de minute si echipele trebuie sa lucreze intens pentru a rezolva
sarcina de lucru 1n timpul acordat. Dupa 10 de minute, echipele iau o pauza de 3 minute (pot

discuta despre strategii sau se relaxeaza).
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e Primul Pomodoro (10 minute): Membrii echipelor fac brainstorming de idei si schiteaza
povestea.
v Pauza scurta (2 minute): Grupurile discuta despre ideile lor informal sau se
relaxeaza.
e Al doilea Pomodoro (10 minute): Echipele scriu inceputul povestii.
V' Pauza scurtd (2 minute): Echipele se relaxeaza.
e Al treilea Pomodoro (10 minute): Echipele scriu partea de mijloc a povestii.
v Pauza scurtd (2 minute): Echipele se relaxeaza si se pregdtesc pentru
finalizarea activitatii.
e Al patrulea Pomodoro (10 minute): Echipele finalizeaza si revizuiesc povestea.
V' Pauza lungad (5 minute): Membrii echipelor se relaxeaza si se pregdtesc pentru
prezentare.
e Prezentare si reflectie. Fiecare grup isi prezintd povestea intregului atelier. Reflectati la

provocarile cu care s-au confruntat si la modul in care au fost depasite.

Sugestii pentru lucratorul de tineret:

Daca timpul disponibil este unul foarte scurt, atunci se pot simula doar 2 secvente
de 10 minute cu pauza de 2-3 minute intre ele.

Fi atent la dinamica grupului, asigurd-te cd toatd lumea contribuie. Incurajeaza

discutiile despre cum s-au simfit sa lucreze neintrerupt pentru o perioada de timp si

efectele pauzelor scurte.

Feedback
e Ai inteles conceptul de a Tmparti activitatile in sesiuni scurte si concentrate de lucru,

urmate de pauze?

e Ai Inteles importanta respectarii pauzelor pentru a evita oboseala si pentru a mentine
un nivel constant de productivitate?

e (it de usor/dificil este pentru tine sa aplici tehnica Pomodoro in activitatile tale?

e Iti place ideea de a invita/lucra intr-un ritm rapid si concentrat pe o perioadd scurta de
timp?

e C(rezi cd tehnica Pomodoro te ajutd sa iti imbundtitesti concentrarea si sd reduci
procrastinarea?

e Esti pregatit sa te concentrezi doar pe munca sau vei fi tentat sa raspunzi la mesaje,

apeluri sau e-mailuri?
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e C(Crezi ca poti respecta exact intervalele de 25 de minute, mai ales pentru sarcinile mai

complexe?

Finalizeaza o sarcina sub presiunea unui timp limitat (20 minute)
Obiectiv:
Sa inveti cum sa finalizezi o sarcina intr-un interval de timp mai scurt decadt cel obignuit,

crescand concentrarea $i eficienta.

Instructiuni:

1. Propune cursantilor o sarcini standard simpla:

e Scrierea unui e-mail profesional.

® Planificarea unei zile sau a unei saptamdni de activitati.

e Organizarea unui mic proiect (de exemplu, o lista de cumparaturi sau un plan
de calatorie).

Daca timpul iti permite, poti transmite sarcini complexe.

2.  Estimarea timpului. Inainte de a incepe sa lucreze, solicita fiecarui cursant sa estimeze
cat timp ar aloca, in mod obisnuit, pentru a finaliza sarcina aleasa.

3. Reducerea timpului alocat. Dupa estimare, propune cursantilor sa isi reducd acest

timp cu 50%. Acest lucru stimuleazd contractarea timpului in care sarcina trebuie realizata,

fortandu-i sa se concentreze mai mult si sa fie mai eficienti.
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4.  Rezolvarea sarcinii. Cursantii incep sa rezolve sarcina in timpul stabilit. Foloseste un

cronometru pentru a urmdri timpul si anunta timpul ramas la jumatatea intervalului, pentru a
mentine presiunea timpului.

5. Reflectie si feedback Dupa ce timpul a expirat provoaca cursantii sa impartaseasca

cum s-au incadrat in noul deadline. Intrebari de reflectie:

® Ai reusit sa termini sarcina in timpul redus?

® Ai reusit sa stabilesti termene limita mai stricte pentru sarcinile tale?

® Te-ai bazat pe experienta anterioarad pentru a evalua durata reald a
sarcinilor?

o Cum te-ai simtit lucrand sub o presiune de timp mai mare?

o (e schimbari ai facut pentru a fi mai eficient (simplificare, eliminarea pasilor
inutili, reducerea distragerilor)?

6.  Concluzii. Discuta cu participantii despre cum pot aplica aceastd metoda in viata de

zi cu zi, reducand timpul alocat sarcinilor pentru a evita taraganarea.

Variante ale exercitiului
Competitie: Poti imparti participantii in echipe si sa-i provoci sa finalizeze o sarcind Intr-un

timp mai scurt decat cealalta echipa.

Scopul acestui exercitiu este de a demonstra ca sarcinile pot fi finalizate intr-un timp mai
scurt decat ne imaginam, daca impunem un deadline mai apropiat. Acest lucru

contracareazd extinderea nejustificata a timpului, asa cum afirma principiul lui Parkinson.
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CAPITOLUL III:
"COLABOREZ SI MA INTEGREZ"

Metode pentru cresterea capacitatii de lucru In

echipa, auto-organizare

Creat de EUROPE4YOUTH
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1. Sa fiu bun in munca de echipa imi va garanta angajarea? —
Competente pentru secolul 21

Abilitatile secolului 21 sunt ca superputerile pe care le poti invata pentru a te ajuta sa gandesti mai bine,
a fi creativ, a rezolva probleme, a lucra in echipa, a invata cum sa inveti, a comunica bine, a intelege

tehnologia si a fi un cetétean responsabil atat la nivel local, cat si global.

In trecut, doar terminarea liceului era suficientd, dar acum trebuie sa fii pregatit pentru facultate, carier
si provocarile din viata reald. Iata de ce abilitdtile secolului 21 sunt atat de importante:

e Institutiile de invatamant si angajatorii spun cé abilitatile soft, cum ar fi comunicarea si munca
in echipd, sunt cheia succesului atét la scoala, cat si la locul de munca.

e Scolile de astazi 1i ajuta pe elevi s se pregateasca pentru locuri de munca care nici macar nu
existd incd. Asta inseamna ca ai nevoie de o varietate de abilitati pentru a face fata oricarui lucru
care iti apare in cale.

e Retelele sociale au schimbat modul in care interactionam unii cu altii, aducand noi provocari in
modul in care facem fata situatiilor sociale.

e Internetul ne ofera acces la o multime de informatii, dar este important sa stim cum sa sortam
si sa le intelegem pe toate.

e Cunoastintele reprezintd un lucru excelent, dar este, de asemenea, esential sa inveti cum sa

folosesti aceste cunostinte pentru a aborda probleme complexe.

Intelegerea si dezvoltarea acestor abilitati te vor ajuta si navighezi prin lume si sa fii pregitit pentru

orice iti rezerva viitorul.

Una dintre cele mai importante abilitati ale secolului XXI este colaborarea in echipa, denumita si munca
in echipa. Acest capitol al Ghidului BE YOU se va concentra pe aceasta competenta in detaliu, analizand
cunostintele, abilitatile si atitudinile in care consta, ajutandu-te sa evaluezi ce fel de muncitor de echipa

esti si oferindu-ti idei concrete despre cum sa evoluezi.

Sa incepem prin a raspunde la Intrebarea ce este munca in echipa si de ce este atat de importantd. Munca
in echipa, ca si competenta de inteligentd sociald, este capacitatea de a colabora cu ceilalti pentru un
scop comun. Implicd participarea activd, impartirea responsabilitdtilor si a recompenselor si
imbunatatirea eficientei generale a echipei. Liderii care sunt buni muncitori de echipa sunt capabili sa
empatizeze si sa creeze o atmosfera de respect, ajutor si cooperare. Ei ii inspird pe altii sd se angajeze

pe deplin in eforturile echipei, sa construiasca legaturi puternice si sa creeze un sentiment de mandrie
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si unitate 1n cadrul echipei. Aceasta abilitate este esentiald pentru o colaborare de succes in orice situatie.

John J. Murphy, autorul cartii " Pulling Together: 10 Rules for High-Performance Teamwork" spune ca
munca n echipa este esentiald pentru succesul oricarui grup care se confrunta cu o sarcind dificila.
"Fiecare individ are daruri, talente si abilitati unice. Sa le detinem si sa le impartasim pentru un scop
comun, poate oferi companiilor un avantaj competitiv real." - spune el. Cercetérile efectuate de
Institutul de Comunicare Internationald au aratat ca peste 50% dintre angajatii din Marea Britanie spun
cd locurile lor de munca se bazeaza pe colaborare, in timp ce 75% dintre ei considera ca munca in echipa
si colaborarea sunt foarte importante. Mai mult, 54% dintre managerii de proiect si angajatori sustin
faptul cd, de fapt, comunicarea este importantd pentru succesul proiectului, mai importantd decat

abilitdtile tehnice ale membrilor echipei.

Munca in echipa este extrem de importanta pe orice post sau sarcind de lucru, deoarece ajuta un grup sa
functioneze fara probleme si sustine eficienta operationald a acestuia. Cand oamenii lucreaza bine
impreund, pot Imparti proiectele mari in sarcini mai mici, usor de gestionat, facandu-i pe toti mai
productivi si ajutand grupul sa reuseascd. O munca in echipa de calitate va creea, de asemenea, un mediu

de sustinere, care face munca mai placuta si imbunatiteste starea de spirit a tuturor.

Cand o echipa este cu adevarat sincronizata, va Incuraja generarea de idei noi, iar acest lucru va conduce
la solutii creative. De asemenea, ajuta pe toatd lumea sa abordeze sarcinile dificile mai usor. Liderii de
echipa sunt esentiali in acest sens - se asigura ca toata lumea comunica deschis si ca ideile tuturor sunt

auzite. Acest lucru nu numai ca duce la decizii mai bune, dar aduce beneficii si intregului grup.

Exista o serie de beneficii ale detinerii abilitatii de a lucra Tn echipa in orice situatie: la locul de munca,
intr-un grup de proiect, la scoald sau orice alta sarcina sau hobby care necesita un efort de grup. Aici le

enumeram pe cele pe care le consideram cele mai importante:

1. Munca in echipi stimuleazi comunicarea eficienta
Munca in echipa de succes incepe cu o comunicare solida. Pentru a lucra bine impreuna, fie
cd este vorba de brainstorming sau de abordarea unui nou proiect, toatd lumea trebuie sa comunice
eficient. Acest lucru ajuta la stabilirea unor obiective clare si 1i mentine pe toti pe aceeasi lungime de
unda.

2. Munca in echipid imbunititeste brainstorming-ul
Brainstorming-ul inseamna sa géandesti liber, diferit, inovativ, intr-o echipa. Cand echipa ta comunica
bine si se simte confortabil sd impartaseasca idei, poti veni cu solutii creative pentru proiecte, procese
sau produse. Fard munca in echipa, sesiunile de brainstorming ar putea sé nu fie la fel de productive,
ceea ce ar putea afecta performanta generala a echipei tale.

3. Munca in echipa ii mentine pe toti concentrati pe un obiectiv comun
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A avea un obiectiv comun este crucial pentru prioritizarea sarcinilor si proiectelor. Cand toata lumea
lucreaza pentru acelasi obiectiv, echipa se concentreaza si se asigurd ca toate sarcinile sunt aliniate si
finalizate la timp.

4. Munca in echipid imbunititeste abilitatile de rezolvare a problemelor
Rezolvarea problemelor poate fi dificila pe cont propriu, dar atunci cand lucrati impreuna ca o echipa,
puteti gasi solutii mai rapide si mai eficiente.

5. Munca in echipi creeaza increderea
Increderea nu se intampla peste noapte - creste in timp prin comunicare deschisa, interactiuni unu-la-
unu si sprijin reciproc. O echipa in care membrii au Incredere unii in ceilalti se simte mai confortabil sa
impartaseasca idei, sd lucreze impreuna si sa contribuie la succesul general.

6. Munca in echipa intireste cultura organizationala
Construirea unui grup de lungad durata reprezintd mai mult decat organizarea unor simple evenimente
sociale; este vorba despre a-i face pe toti sd se simtd auziti si sustinuti in munca lor. Munca in echipa
ajutd la crearea unui mediu in care oamenii pot da randament maxim in timp ce se bucura de un bun
echilibru Intre viata profesionala si cea privata.

7. Munca in echipa creste eficienta
Comunicarea eficienta si cultivarea unui simt puternic de echipa duc la o eficientd mai mare. O echipa
eficientd poate gestiona sarcinile si rezolva problemele rapid, folosind resursele cu
intelepciune si respectdnd termenele limita mai repede.

8. Munca in echipa stimuleaza implicarea
Céand oamenii simt ca fac parte dintr-o echipa de sustinere, sunt mai fericiti si mai implicati in ceea ce
fac. Acest sentiment de apartenenta le poate creste satisfactia in timp.

9. Munca in echipa motiveaza echipa
Munca in echipa incurajeaza responsabilitatea, impingandu-i pe toti nu numai sa
indeplineasca asteptarile, ci sé le si depaseasca. Pe masura ce fiecare membru al echipei are performante
mai bune, intreaga echipa se imbunétiteste, ceea ce duce la o munca de 1nalta calitate si la o mai mare
satisfactie a fiecarui membru.

10. Munca in echipi dezvolta punctele forte individuale
Munca in echipa nu este doar despre grup, ci ajuta si fiecare persoana sa creasca. Lucrand impreuna,
poti invédta de la altii si poti dezvolta abilitati importante, cum ar fi rezolvarea problemelor, comunicarea
si gestionarea timpului. Acest lucru te face un membru mai puternic al echipei si ajutd intreaga echipa
sd reuseasca.

11. Munca in echipa imbunititeste abilititile de luare a deciziilor
O buna luare a deciziilor necesitd incredere si cunostinte. Lucrul in echipa te ajuta sa iti dezvolti aceste

abilitati, deoarece vei invata sa iei decizii rapide si informate in timp ce abordati impreund provocarile.

2. Da, dar cum pot sa invat? — Cum sa-ti imbunatasesti competentele
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Accelerarea invatarii, exersarea muncii in echipa, dezvoltarea abilitatilor de conducere si aducerea de
idei noi in grupul tau sunt abilitdti cheie pe care le poti dezvolta prin diferite metode de invatare. O
abordare populara este reprezentatd de Cele patru etape ale competentei, create de Noel Burch. Acest
model detaliazd pasii prin care treci atunci cand inveti ceva nou, ajutdndu-te sd intelegi cum sa te

dezvolti in orice domeniu de abilitati sau cunostinte.

Cele patru etape ale modelului de competenta
Modelul celor patru etape de competentda explicd modul in care invatdm noi abilitti n patru etape:
incompetenta inconstientd, incompetentd constientd, competenta constienta si competenta inconstienta.

1. Incompetenta inconstienti: In acest stadiu, nu esti constient de ceea ce nu stii. Nu realizezi
lipsa ta de cunostinte sau de abilitati intr-un anumit domeniu, asa ca s-ar putea sa nu vezi nevoia de a
evolua. De exemplu, cineva care nu constientizeaza cat de important este marketingul pe retelele sociale
in lumea de astazi, ar putea fi in acest stadiu.

2. Incompetenta constienti: Aici, incepi sd realizezi cd iti lipsesc anumite abilitati sau cunostinte.
Stii ca trebuie sa inveti mai multe, ceea ce poate fi frustrant sau coplesitor. De exemplu, daca stii ca
marketingul pe retelele sociale este important, dar nu Intelegi Tnca cum sa-1 folosesti bine, esti Tn acest
stadiu.

3. Competenti constienti: In acest moment, ai deprins abilitatea, dar este nevoie de efort si
concentrare pentru a o face corect. S-ar putea s ai nevoie de practicd regulatd pentru a-ti mentine
abilitatile. De exemplu, daca ai invatat cum sa utilizezi marketingul pe retelele sociale, dar trebuie sa te
concentrezi pe crearea de continut bun si pe urmarirea rezultatelor, esti Tn aceasta etapa.

4. Competenta inconstienti: In aceasti etapa finald, ai devenit atat de priceput incat poti face
sarcina aproape farda sa te gandesti. Cunostintele si abilitétile tale sunt acum a doua ta natura. De
exemplu, daca poti crea cu usurintd continut excelent pe retelele sociale si poti analiza rezultatele fara

prea mult efort, ai ajuns In acest stadiu.
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Sursa:

Unconscious

Competence Right Intuition

Conscious

Competence Right Analysis

Conscious

| t i
ncompetence Wrong Analysis

Unconscious

Incompetence Wrong Intuition

Hierarchy of Competence

https://en.wikipedia.org/wiki/Four stages of competence

Probabil te vei intreba cum sunt utile toate aceste lucruri pentru tine. A fi constient de proces este un
prim pas pentru a intelege cum sa inveti. in special, cand vine vorba de competente sociale, cum ar fi,
munca in echipd, Intelegerea celor patru etape ale competentei te poate ajuta sa-ti dai seama unde te afli
in calatoria de invatare si cum sa te dezvolti. Aplicand acest model, poti stabili obiective realiste, te poti
concentra pe ceea ce trebuie s inveti si poti dezvolta o mentalitate de crestere care te va ajuta sa reusesti
in invatare, leadership si inovatie. De asemenea, aceastd modalitate ajutd organizatiile sa creeze
programe de formare mai bune si sa identifice zonele in care tinerii ar putea avea nevoie de sprijin si
dezvoltare suplimentara.

1. Implicati-te in auto-reflectie: Auto-reflectia este cheia pentru a te intelege mai bine. Te ajuta
sd aliniezi modul in care te vezi cu modul in care te vad ceilalti. Reflectdnd asupra gandurilor, emotiilor
si actiunilor tale, poti identifica zonele in care vrei sa cresti si sa te dezvolti. Aceasta practica iti ofera o
imagine mai clard a punctelor forte si a punctelor slabe, permitandu-ti sa faci schimbari si progrese
intentionate.

2. Practica constientizarea deplina
Constientizarea deplina Inseamna sa fii prezent in clipa de fata fara a lasa distragerile sau prejudecitile
sa-ti stea 1n cale. Concentrandu-te pe "aici si acum", te poti conecta mai profund cu experientele tale si
poti fi deschis la noi oportunitati de crestere personala. Constientizarea deplind te ajuta sa iti dai seama
de gandurile si emotiile tale, ceea ce este crucial pentru dezvoltarea personala.

3. Cultiva o mentalitate de crestere
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O mentalitate de crestere este convingerea ca abilitatile si competentele tale pot fi dezvoltate prin efort
si Invatare. Cand crezi in capacitatea ta de a evolua, ai mai multe sanse sd depui munca necesara
procesului de transformare. Aceasta mentalitate te ajuta sd vezi provocarile ca oportunitati, iar esecurile
ca experiente de invatare, impingandu-te sa-ti atingi obiectivele personale si profesionale.
4. Recunoaste sentimentele de rusine

Uneori, dorinta noastrd de schimbare vine din presiuni externe sau sentimente de inadecvare. Daca
motivatia ta de a creste este determinatd de nevoia de a indeplini asteptarile celorlalti, s-ar putea sa nu
gasesti adevarata Tmplinire chiar si dupd ce ti-ai atins obiectivele. Este important si recunosti orice
sentiment de rusine si sa-ti reevaluezi obiectivele pentru a te asigura cd se aliniaza cu ceea ce conteaza
cu adevarat pentru tine. Dezvoltarea reala are loc atunci cand auto-perfectionarea ta este ghidata de

valorile si aspiratiile tale autentice, nu de influente externe.

Pe langa aceste sfaturi generale, iti aducem mai multe idei pentru a-ti imbunatéti competenta de lucru
in echipd in mod specific. Daca esti deja constient de domeniile pe care trebuie sa le consolidezi, acesta
este un prim pas spre succes. Restul depinde de antrenament. Arunca o privire la sugestiile de mai jos
si incearcd sa implementezi unele dintre ele in munca ta zilnica. Nu Incerca s faci totul dintr-o data —
ai ribdare si aminteste-ti ca fiecare schimbare incepe de la un singur pas. in primul rand, va trebui si tii

cont de sugestii, cu timpul va deveni un obicei inconstient.

Iata ce poti face pentru a deveni un membru de echipa mai bun:

1. Incurajeaza pe toatd lumea sa impartaseasca idei si feedback prin intalniri regulate de grup —
fatd in fata sau online — dacd te poti intalni cu persoane cu care lucrezi. A avea un spatiu de
discutie este necesar chiar si pentru cele mai experimentate echipe si acest aspect nu poate fi
subestimat.

2. Asigura-te ca toatd lumea intelege obiectivele echipei si rolul detinut in atingerea lor. Fiecare
membru al echipei trebuie sé fie constient de scopul grupului si de asteptarile sale — acest lucru
te va ajuta sa eviti potentialele conflicte si dezamagiri.

3. Dezvoltd increderea recunoscand punctele forte ale fiecarei persoane si oferindu-i sarcini care
sd puna in valoare acele puncte forte, cum ar fi desemnarea celui mai organizat membru al
echipei pentru a gestiona detaliile.

4. Organizati activitati distractive in echipd, cum ar fi iesiri de grup sau seri de jocuri virtuale,
pentru a ajuta pe toata lumea sa se conecteze si sa lucreze mai bine impreuna.

5. Condu prin exemplu participand activ la proiectele de echipa, multumind membrilor echipei
pentru eforturile lor in timpul intalnirilor si asigurandu-te ca toatd lumea primeste credit pentru

contributia adusa.
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6. Fii deschis la feedback: Feedback-ul este esential pentru crestere. Invata si accepti criticile
constructive din partea colegilor tai si foloseste-le pentru a te imbunatati. Nu-ti fie teama sa
oferi feedback util si altora, Intr-un mod respectuos.

7. Respecta diferentele: Fiecare echipa este formata din oameni cu abilitati, medii si perspective
diferite. Imbritiseaza aceste diferente si invata din ele. Respecta contributiile fieciruia, chiar
daci sunt diferite de ale tale.

8. Asiguri-te ca ceilalti membri ai echipei au incredere in tine: increderea este fundamentul
oricarei echipe bune. Fii de incredere si fa-ti treaba pentru a ajuta echipa sa reuseasca. Arata ca
esti de Incredere respectand termenele limita, sprijinindu-ti colegii de echipa si fiind sincer.

9. Fii empatic: Intelegerea sentimentelor si perspectivelor colegilor de echipi este cheia pentru a
lucra bine impreuna. Incerca sa vezi lucrurile din punctul lor de vedere si oferd sprijin atunci
cand au nevoie.

10. Ramai pozitiv: O atitudine pozitivd poate creste moralul echipei. Incurajeazi-ti colegii de
echipd, sarbatoreste succesele si ramai motivat, chiar si atunci cand lucrurile devin dificile.

11. invata sa faci compromisuri: Munca in echipa implici adesea gisirea unei cii de mijloc. Fi un
compromis luand decizii care aduc beneficii intregii echipe, nu doar unei singure persoane.

12. Reflecteaza si evolueza: Dupa ce ai lucrat la un proiect de echipa, fa-ti timp pentru a reflecta la
ceea ce a mers bine si la ceea ce ar putea fi imbunatatit. Foloseste aceste informatii pentru a-ti

consolida abilitatile de lucru 1n echipa pentru viitor.

3. Munca in echipa — Cum functioneaza de fapt?

In urmatoarea parte a acestui capitol, vom analiza competenta de lucru in echipi si toate componentele
sale. Pentru a intelege cu adevarat cum se manifestd competenta, trebuie sa arunci o privire mai atenta
asupra criteriilor si asupra indicatorilor de indeplinire a acestor criterii. Pentru a face acest lucru, vom
folosi modelul de competentda SALTO. SALTO Youth este o retea de centre de resurse care sprijina
munca pentru tineret i invatarea non-formald in intreaga Europa. Face parte din programul Erasmus+
al Uniunii Europene si se concentreaza pe furnizarea de formare, resurse si sprijin lucratorilor de tineret,

organizatiilor si tinerilor.

Modelul de competente SALTO este un cadru conceput pentru a ajuta tinerii ca tine sa dezvolte abilitati
esentiale pentru dezvoltarea personald si profesionald. Indiferent dacd doresti sa-ti imbundtatesti
abilitdtile de comunicare, leadership sau lucru in echipa, acest model ofera o cale clara catre stapanirea
competentelor cheie. Este vorba despre a te ajuta s& devii mai Increzator, mai adaptabil si mai pregatit
sd faci fata provocarilor, atat in viata de zi cu zi, cét si in viitoarea ta cariera. Prin intelegerea si aplicarea

modelului de competentd SALTO, vei fi mai bine echipat pentru a reusi in orice alegi sa urmezi.

Modelul de competente SALTO descrie fiecare domeniu de competentd, impartindu-1 in abilitati,
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atitudini si cunostinte specifice, care sunt esentiale pentru munca eficienta pentru tineret si dezvoltare

personala.

Modelul include munca in echipad intr-un domeniu de competentd numit "cooperarea cu succes in
echipe" si il Imparte 1n sase competente:
1. Contributia activa la sarcinile echipei
A fi dispus sa-ti asumi responsabilitatea
Incurajarea si implicarea altor membri ai echipei

2

3

4. Invitarea cu si de la altii

5. Constientizarea proceselor echipei si a modului in care acestea afecteaza eficienta echipei
6

Gestionarea constructiva a dezacordurilor

Fiecare dintre aceste competente este definitd de cunostinte, abilitdti si atitudini care manifesta
dobandirea competentei, precum si de numerosi indicatori care evalueaza masura in care sunt atinse

criteriile. S& aruncam o privire mai atenta asupra acestor competente.

Contributia activa la sarcinile echipei

Criterii Indicatori

Cunoagtere | Cunoasterea sarcinilor | e Stie sd-si orienteze si sid-si relationeze eforturile cu

echipei sarcinile echipei

Aptitudini | Abilitatea  de a | e Stapaneste metode si tehnici pentru a sprijini o impartire
clarifica rolurile si clara si corecta a rolurilor si responsabilitatilor

responsabilitdtile  in | e Promoveazi comunicarea si cooperarea intre membrii

echipa echipei pentru a arita calititi si a depasi rezistenta
Atitudini Deschidere fatd de | o Indrazneste sd fie provocat si sd-si asume noi roluri si
sarcini care nu fac responsabilitati

neaparat parte din | e Solicitd si oferd asistentd atunci cand este necesar

rolul lor obisnuit e Cauta resurse suplimentare acolo unde este necesar

A fi dispus sa-ti asumi responsabilitatea

Criterii Indicatori
Cunoastere Cunoasterea e Analizeaza si identifica resursele si limitele proprii in
posibilitatilor si contextul activitatii

limitelor cuiva 1in
contextul activitatii

educationale
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Aptitudini Abilitatea de a se | o Se asigurd ca atat cunostintele cat si abilitatile din echipa
asigura ca rolurile si sunt impartasite si comunicate
responsabilitatile e Contribuie la bunastarea membrilor echipei in ceea ce
sunt distribuite priveste sarcinile de indeplinit
corect in echipa

Atitudini Deschidere si | o Isi pune la incercare propriile competente

disponibilitate de a | ¢ Continui cu noi sarcini pentru a asigura siguranta

accepta provocarile membrilor echipei si a cursantilor

Incurajarea si implicarea altor membri ai echipei

Criterii Indicatori
Cunoastere Cunoasterea resurselor | ¢ Demonstreazd o 1intelegere a competentelor
membrilor echipei echipei
Aptitudini Abilitatea de a implica alti | e Antreneaza colegii — acolo unde este posibil si
membri ai echipei necesar — pe baza abordarii invatarii non-formale
(de exemplu, daca este solicitat)
e Incurajeaza colegii
e Faciliteaza spiritul de echipa si increderea
Abilitatea de a 1incuraja | e Aplicd mecanisme de lucru in echipa
cooperarea intre membrii | o Echilibreaza stilurile de lucru si preferintele
echipei e Provoaca colegii acolo unde este necesar si adecvat
e Evidentiaza punctele forte ale tuturor
Atitudini Curiozitate si bundvointd | e Arata interes si sprijin real pentru membrii echipei

fatd de membrii echipei

invitarea cu si de la altii

Criterii Indicatori

Cunoastere Constientizarea potentialului | ¢ Recunoaste potentialul de invatare al colegilor si
de invitare pe care altii il pot il foloseste i1n mod optim
oferi si a principiilor "a primi
siada"

Atitudini Deschiderea spre | o Isi impartaseste propriile idei si resurse si arata
impartasirea propriului interes pentru ideile si resursele altor membri ai

potential si curiozitatea cu

privire la resursele altora

echipei

e Cere sprijin si recunoaste limitarile personale
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e Sprijina nevoile de Invatare ale colegilor

Constientizarea proceselor echipei si a modului in care acestea afecteazi eficienta echipei

Criterii Indicatori

Cunoastere Cunoasterea proceselor | e Se referd la procesele echipei si la influenta lor
echipei si a influentei acestora potentiala asupra eficientei echipei
asupra eficientei echipei

Aptitudini Abilitatea de a recunoaste | e Gestioneaza procesele personalizate de lucru in
procesele de echipa in timpul echipa
lucrului in echipa si de a le
ajusta In consecinta

Atitudini Deschiderea catre procesele | e Aratd interes pentru procesul de echipa si nu

de echipad si recunoasterca

importantei acestora

ignora nicio problema de lucru in echipa

Gestionarea constructiva a dezacordurilor

Criterii Indicatori
Cunoastere Cunoasterea  teoriilor  si | e Se referd la aceste teorii si concepte pentru a
conceptelor comunicarii intelege si explica dezacordul
constructive (de exemplu,
inteligenta sociala, inteligenta
emotionald, rezolvarea
conflictelor etc.)
Aptitudini Abilitatea de a recunoaste | ¢ Recunoaste dezacordurile si aplicd diferite
dezacordurile si de a aplica modalitati de solutionare a acestora
modalitati si metode specifice | ¢ Conduce emotiile colective si individuale citre o
de tratare a dezacordurilor rezolvare
e Primeste si formuleazd critici cu respect,
onestitate si constructivitate
e Ascultd si exprimd emotiile intr-un context de
lucru in echipa
Atitudini Toleranta fatd de tensiunile | ¢ Trateaza frustrarea intr-o maniera constructiva

interpersonale si deschiderea
pentru a face fata

dezacordurilor
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Pe masura ce Incheiem explorarea muncii in echipa prin modelul de competente SALTO, este clar cd a
fi un membru bun intr-o echipa inseamna mai mult decat a te intelege cu ceilalti - este vorba despre
dezvoltarea unui set de valori, atitudini, credinte, abilitati si cunostinte pe care le folosesti pentru a
gestiona diferite situatii si sarcini in mod eficient. Indiferent daca lucrezi la un proiect de grup la scoala,
participi la o echipa sportiva sau colaborezi la o initiativd comunitard, este important s ai incredere, sa

ramai motivat si sd te simti bine cu tine insuti.

Prin intelegerea si aplicarea principiilor modelului de competente SALTO, iti poti duce abilitatile de
lucru in echipi la nivelul urmator. Incepe prin a-ti recunoaste punctele forte actuale si zonele de evolutie
si lucreaza activ la dezvoltarea abilitatilor cheie precum comunicarea, adaptabilitatea si rezolvarea
conflictelor. Imbritiseaza o atitudine pozitiva, ai incredere in colegii tai si aminteste-ti ca fiecare

provocare este o oportunitate de a invata si de a evolua.

Munca in echipa nu este doar despre ceea ce puteti realiza impreunad, ci si despre célatoria de a invata
si de a creste Impreuna cu ceilalti. Pe masura ce continui sa-ti dezvolti competentele de lucru in echipa,
vei descoperi cd propria capacitate de a contribui semnificativ la orice grup se va extinde, ducand la

experiente mai satisfacatoare si de succes, atat acum, cat si in viitor.

Asadar, ia ceea ce ai invatat, pune 1n practica si continud sa te straduiesti sa fii cel mai bun jucitor de

echipa posibil. La urma urmei, atunci cand lucram impreuna, putem realiza lucruri uimitoare.

4. Esti un bun lucrator in echipa? Verifica si afla!

In aceasta parte a ghidului, am dori sa privesti inapoi la diferite situatii in care ai lucrat in echipe diferite,
indiferent de sarcini. Incearc si reflectezi asupra performantei tale — comportamentele pe care le-ai
demonstrat si emotiile care le-au insotit. Inainte de a face acest lucru, uiti-te din nou la diferitele
competente legate de munca in echipa, descrise in partea anterioari a acestui capitol. incerca si
reflectezi in ce masurd indicatorul dobandirii acestor competente ti se aplica, pe baza situatiilor din
trecut cand lucrezi intr-o echipd. Autoevaluarea este un proces de analiza a propriilor abilitati, atitudini
si cunostinte pentru a Intelege la ce esti bun si unde ai putea avea nevoie de imbunatatiri. Acest lucru
iti ofera putere, deoarece te ajuta sa preiei controlul asupra propriei dezvoltari si cresteri - intelegandu-
ti punctele forte si punctele slabe, iti vei spori increderea, dar vei sti, de asemenea, pe ce domenii de

competenta trebuie s te concentrezi pentru a evolua.

Auto-reflectia este, de obicei, un proces personal, dar 1l poti impartasi si cu altcineva. Cu toate acestea,
ar putea fi esential sa reflectezi mai intai pe cont propriu Inainte de a cauta un partener pentru a discuta
despre gandurile tale, despre concept sau orice intrebari care apar. Esti liber sa alegi cum sa reflectezi -

fie mergand, scriind, desenand, construind sau crednd harti mentale - orice ti se pare potrivit. Prin
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urmare, gaseste un spatiu confortabil care ti se potriveste cel mai bine, fie ca stai pe o banca, te relaxezi
pe o canapea, lucrezi la 0 masa, folosesti computerul sau pur si simplu esti in aer liber. Cheia este sa fii
intr-un spatiu 1n care te simti in largul tau.

e Pasul 1: Aminteste-{i cateva situatii In care ai lucrat intr-un grup la o sarcind importanta.
Incerca sa-ti amintesti prima data cand ai inceput si-ti folosesti competentele de lucru in echipi sau in
ce situatie ti-ai dat seama ca iti lipsesc unele dintre ele? Ce a reprezentat o provocare pentru tine in acele
situatii? Cum ai reactionat la provocare? Ce emotii ai simtit in acel moment?

e Pasul 2: Ia 1n considerare alte momente cheie in dezvoltarea acestor competente. Aminteste-ti
toate sesiunile importante de instruire, atelierele sau experientele in care ai Inceput sa le dezvolti sau sa
le utilizezi. Reflecta asupra modului in care ai progresat in dezvoltarea acestor competente si identifica
tipurile deprovocdri care rdman.

e Pasul 3: [atd cateva Intrebari pe care le poti folosi pentru a-ti ajuta reflectia, desi nu esti obligat
sd raspunzi la toate:

o Cum ai dezvoltat aceastd competentd? Ce aspecte ai gestionat bine?

o Ce provocari ai intampinat? Care aspecte au fost dificile?

o Cum ai evaluat progresul in dezvoltarea acestei competente?

o Unde te afli in prezent cu aceastd competentd? Cata Incredere iti ofera?

o Ce provocari raman? Ce domenii necesitd dezvoltare suplimentard? Unde te simti
nesigur sau temator?

o Ce dezvaluie aceste reflectii despre motivatia, strategia si concentrarea ta in dezvoltarea
viitoare a acestei competente?

o Pasul 4: Inregistreazi rezultatele pentru tine, scriind, trasind harti mentale, desenandu-le sau

exprimandu-le 1n orice alt mod care ti se potriveste cel mai bine.

Felicitari! Tocmai ti-ai creat planul de invatare. Parcurgerea acestuia te va ajuta sa cresti ca lucrator in
echipa. Poti face din nou aceasta activitate in cateva luni pentru a compara rezultatele si a-ti urmari

progresul.

Un alt domeniu la care poti reflecta este modul in care te comporti in timp ce lucrezi in echipa. Poate
ca existd niste modele pe care le urmezi adesea? A fi constient de ele te poate ajuta, de asemenea, s

intelegi mai bine ce poti oferi echipei tale si de ce ai nevoie de la ceilalti pentru a te simti confortabil.

Pentru a face acest lucru, vom folosi modelul de roluri de echipa al lui Belbin. Acest model 1i ajuta pe
oameni sd inteleaga diferitele roluri pe care indivizii si le asuma in mod natural atunci cand lucreaza in
echipa. Este ca si cum te-ai gandi la modul in care diferiti oameni au puncte forte diferite si la modul in
care fiecare dintre aceste puncte forte poate ajuta o echipa sa lucreze mai bine impreuna. A fost dezvoltat
in 1981 de Dr. Meredith Belbin, cercetator britanic si consultant in management, cel mai bine cunoscut

pentru munca sa In echipele de management. Modelul identificd noua roluri distincte, fiecare cu
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propriile puncte forte si puncte slabe, si le clasifica in trei grupuri: roluri orientate spre actiune, roluri
orientate spre oameni si roluri orientate spre gandire. In orice echipa, este important si ai un amestec
de aceste roluri. Unii oameni se incadreaza in mod firesc in anumite roluri, iar intelegerea acestui lucru
poate ajuta o echipa sa foloseasca punctele forte ale tuturor pentru a-si atinge obiectivele. De exemplu,
o echipa plina de ganditori creativi ar putea avea o multime de idei, dar se luptd s& faca lucrurile fara
cineva care sa le organizeze si sd le impinga inainte.

Cunoscandu-ti rolul si rolurile celorlalti, poti comunica mai bine, poti lucra mai eficient si poti crea o

echipd mai puternica si mai echilibrata.

Modelul descrie noua roluri tipice pe care oamenii le iau de obicei In timp ce lucreaza in echipa. Sa
aruncam o privire la punctele forte si punctele slabe ale fiecaruia dintre aceste roluri.
1. Roluri orientate spre actiune:
e Moderatorul: Conduce echipa, provoaca normele si progreseaza sub presiune. Este dinamic si
adesea impinge spre progres, dar poate fi certaret.
Punctele forte:
o Dinamic si motivat; antreneaza echipa sa obtina rezultate.
o Bun la depasirea obstacolelor si la dobandirea progresului.
o Competitiv, marcand evolutie sub presiune.
Slabiciuni:
o Poate fi predispus la frustrare sau agresivitate, mai ales in conditii de stres.
o Ar putea parea conflictual sau insensibil la sentimentele celorlalti.
o Poate impinge prea tare, riscand epuizarea pentru sine si pentru echipa.
e Implementatorul: Transforma ideile in actiuni practice. Este disciplinat si de Incredere, dar
uneori rezistent la schimbare.
Punctele forte:
o Foarte organizat si disciplinat; face lucrurile eficient.
o Practic si de Incredere, acesta transforma ideile in planuri de actiune.
o Bun la gestionarea operatiunilor de zi cu zi.
Slabiciuni:
o Poate rezista schimbarii, preferand metode si rutine familiare.
o Poate fi inflexibil, respectand prea rigid planurile.
o S-ar putea si se lupte cu creativitatea, preferdnd instructiuni si procese clare.
e Cizelatorul: Se concentreaza pe detalii, asigurandu-se ca sarcinile sunt finalizate la un standard
ridicat. Este meticulos, dar poate deveni perfectionist.
Punctele forte:
o Orientat spre detalii si meticulos; acesta asigurd o munca de inalta calitate.

o Bunlarespectarea termenelor limita si la a se asigura ca nimic nu este trecut cu vederea.
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o Perseverent si dedicat finalizarii sarcinilor la perfectiune.
Slabiciuni:
o Poate fi perfectionist, fiindu-i greu sa renunte la sarcini.
o Poate sa-si faca griji excesive cu privire la detaliile mici, incetinind progresul.

Uneori 1i este greu sa delege, preferand sa faca totul.

2. Roluri orientate spre oameni:

e Coordonatorul: Actioneaza ca lider sau presedinte, delegand sarcini si ajutand echipa sa se
concentreze pe obiective. Este increzitor si bun la luarea deciziilor, dar poate fi vazut ca
manipulator.

Punctele forte:
o Abilitati puternice de conducere; stie cum sa delege eficient.
o Bun la organizarea activitatilor de echipa si la garantarea aprecierii aportului tututor.
o Calm si increzator, ajutd echipa sa se concentreze pe obiective.
Slabiciuni:
o Poate fi perceput ca manipulator daca se bazeaza prea mult pe altii pentru a face treaba.
o Poate fi vazut ca fiind dominator sau autoritar de catre membrii echipei.
o S-ar putea sa aiba probleme cu sarcinile practice, preferand sa gestioneze mai degraba
decét sa se implice direct.

e Muncitorul in echipa: Promoveazd coeziunea echipei, ofera sprijin celorlalti si aplaneaza

conflictele. Este cooperant si diplomat, dar pot fi indecis iIn momente cruciale.
Punctele forte:
o Cooperativ si diplomatic; ajutorul sdu mentine armonia in echipa.
o Bun sa asculte si s& ofere mediere membrilor echipei.
o Flexibil si dispus sa se adapteze pentru a satisface nevoile echipei.
Slabiciuni:
o Poate fi indecis, mai ales atunci cand trebuie luate decizii dificile.
o Ar putea evita confruntarea, chiar si atunci cand este necesar.
o Uneori pune armonia echipei mai presus de finalizarea sarcinilor.

e Investigatorul de resurse: Exploreazd oportunitati si dezvoltd contacte. Este entuziast si
comunicativ, dar isi poate pierde interesul odata ce entuziasmul initial se estompeaza.
Punctele forte:

o Excelent la crearea de retele si la construirea de relatii externe.

o Entuziast si sociabil; aduce energie echipei.

o Bun la explorarea oportunitétilor si la colectarea de informatii.
Slabiciuni:

o Isi poate pierde interesul odata ce entuziasmul initial se estompeaza.
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o Poate fi prea optimist si poate sa nu urmeze intotdeauna ideile.

o S-ar putea sa se imprastie prea mult, concentrandu-se pe prea multe lucruri deodata.

3. Roluri orientate spre gindire:
e [Initiatorul: Genereaza idei si rezolva probleme dificile. Este creativ si inovator, dar poate fi
lipsit de simtul practic sau poate ignora detaliile.
Punctele forte:
o Extrem de creativ si inovator; gandeste diferit.
o Bun la rezolvarea problemelor complexe.
o Poate veni cu idei si abordari unice.
Slabiciuni:
o Poate fi prea preocupat de propriile idei, ignorand detaliile practice.
o Uneori se lupta sd-si comunice ideile in mod clar.
o Poate fi distras de sarcinile de zi cu zi.
e Monitorul Evaluatorul: Analizeazd optiunile si ia decizii echilibrate. Este strategic si
impartial, dar poate fi prea critic si lent in a actiona.
Punctele forte:
o Logic si analitic; ia decizii bine gandite.
o Excelent in evaluarea obiectiva a ideilor si optiunilor.
o De incredere atunci cand vine vorba de furnizarea de judecéti echilibrate.
Slabiciuni:
o Poate fi prea critic, concentrandu-se mai degraba pe aspectele negative, decat pe cele
pozitive.
o Poate fi lent in a lua decizii, avand nevoie de timp pentru a lua in considerare toate
unghiurile.
o Uneori 1i lipseste entuziasmul, ceea ce poate slabi moralul echipei.
e Specialistul: Aduce cunostinte aprofundate intr-un anumit domeniu. Este profesionist si
dedicat, dar se poate concentra prea mult pe expertiza proprie.
Punctele forte:
o Foarte bine informat intr-un domeniul specific; aduce expertiza echipei.
o Dedicat si concentrat pe domeniul sau de interes.
o Oferd informatii valoroase pe care altii nu le au.
Slabiciuni:
o Poate avea o focalizare Ingusta, uneori ratdnd imaginea de ansamblu.
o Poate deveni excesiv de absorbit de specializarea sa, ignordnd alte aspecte ale

proiectului.
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o Ar putea avea dificultati In a-si comunica cunostintele celor care nu sunt experti, ceea

ce duce la neintelegeri.

Intelegerea punctelor forte si a punctelor slabe ale fiecaruia dintre rolurile echipei Belbin poate ajuta
persoanele si echipele s& profite la maximum de talentele lor, fiind in acelasi timp constienti de
potentialele capcane. Fiecare rol este valoros in felul sau, dar o echipad eficientd are nevoie de o
combinatie a acestor roluri pentru a echilibra punctele forte si punctele slabe. Intelegerea
caracteristicilor fiecarui rol i ajutd pe membrii echipei sa se sprijine reciproc si si compenseze orice
potentiale neajunsuri. De asemenea, ajuta la atribuirea sarcinilor care se aliniaza cu punctele forte ale
fiecdrei persoane, ceea ce duce la o mai buna colaborare si succes. Tu 1n ce rol te potrivesti cel mai

mult?

5. Modele de dezvoltare de grup — Cum sa-i intelegem pe ceilalti?

Cand oamenii se reunesc pentru a lucra in grup, fie ci este vorba de un proiect scolar, o echipa sportiva
sau orice altd activitate, nu functioneaza automat fard probleme. La fel ca indivizii, grupurile trec prin
diferite etape de crestere si dezvoltare. Intelegerea acestor etape te poate ajuta sa faci fata provocérilor,

sd Tmbunatatesti munca In echipa si sa-ti atingi obiectivele mai eficient.

Modelele de dezvoltare a grupului sunt cadre care explicd modul in care grupurile evolueaza in timp.
Ele ne arata cum echipele incep ca un grup de indivizi si devin treptat o unitate coeziva care functioneaza
bine Tmpreuna. Invatdnd despre aceste modele, vei stii la ce si te astepti pe masurd ce grupul

progreseazd, cum sa contribui pozitiv la fiecare etapa si cum sa-ti ajuti echipa sd depaseasca obstacolele.

Aceste modele sunt ca o foaie de parcurs pentru a lucra impreund cu succes. Te pot ghida prin suisurile
si coborasurile dinamicii de grup, ajutandu-te sa construiesti echipe puternice si eficiente, capabile sa-
si atingd potentialul maxim. Indiferent dacd abia Incepi cu un grup nou sau doresti sa imbunatatesti unul
existent, intelegerea dezvoltarii grupului este un pas cheie pentru a deveni un jucator de echipd si un

lider mai bun.

5.1 Modelul lui Tuckman privind etapele de dezvolatre a grupului

Unul dintre cele mai populare dintre aceste modele a fost dezvoltat de profesorul american de psihologie
educationald Bruce Tuckman in 1965 si se numeste "Etapele de dezvoltare a grupului lui Tuckman".
Modelul Iui Tuckman imparte modul in care grupurile cresc si se schimbd in timp in cinci etape:
Formarea (Forming), Etapa divergentelor (Storming), Normarea (Norming), Etapa de functionare
(Performing) si Intreruperea activitatii (Reforming). Pe masuri ce o echipa se maturizeazi si devine mai
competentd, membrii incep sa construiasca relatii mai puternice, iar conducerea tinde sa devind mai

cooperantd si mai implicata.

Initial, modelul lui Tuckman a fost doar o observatie a modului in care grupurile evolueaza in mod
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firesc, indiferent daca sunt sau nu constienti de asta. Dar adevarata putere a acestui model consta in
intelegerea etapei in care se afla echipa ta si In a o ajuta sa avanseze intr-un mod care sa sprijine
colaborarea. In realitate, echipele se formeazi si se schimbi mereu - de fiecare dati cand ceva se
schimbd, cum ar fi un membru nou care se alatura sau cineva care lipseste de la Intélniri, echipa poate
aluneca ntr-o etapa diferitd. De exemplu, o echipd care a fost Norming sau Performing fard probleme
ar putea reveni in Storming din cauza acestor schimbari. Constientizarea acestui proces i ajuta pe liderii

de echipa sa ghideze grupul Tnapoi la performanta cat mai repede posibil.

Sa aruncam o privire mai atenta la ceea ce se intampla in interiorul grupului in fiecare etapa.

1. Formarea: inceputul muncii in echipa
Cand o echipa se reuneste pentru prima data, intrd 1n etapa de "Formare", unde se construieste fundatia
grupului. In acest timp, toatd lumea incearca si-si dea seama de locul siu si cum se poate integra in
echipa. Majoritatea oamenilor sunt politicosi si precauti, evitind orice conflict pentru ca vor sa fie

acceptati. Membrii echipei se bazeaza adesea foarte mult pe un lider pentru indrumare si orientare.

In aceasta etapa, s-ar putea s observi cteva lucruri care se intimpla. Oamenii se comporta de obicei
cel mai bine, incercand sa facd o impresie buna. S-ar putea sd se formeze unele gasti pe masura ce
oamenii se conecteazad cu cei cu care se simt confortabil. Majoritatea membrilor se vor concentra pe
intelegerea sarcinilor care urmeaza, cum vor functiona lucrurile si cel mai bun mod de a le face, dar vor
evita sa abordeze subiecte profunde sau controversate. Nevoia de a te simti in sigurantd si aprobat de

grup este puternica.

Emotional, aceastd etapd poate fi un amestec de sentimente. Unii oameni ar putea fi entuziasmati si
optimisti, dornici sd Tnceapa si sa vada ce poate realiza echipa. Altii s-ar putea simti putin nelinistiti,
anxiosi sa lucreze cu oameni noi sau nesiguri cu privire la ceea ce se asteapta de la ei. Ganduri precum
"Care este rolul meu?" sau "De ce sunt aici?" ti-ar putea trece prin minte In timp ce traversezi aceasta

noud dinamica de grup.

Pentru ca echipa sd mearga mai departe, trebuie sa se intdmple cateva lucruri. Este important sa definiti
clar misiunea si viziunea echipei, sa stabiliti obiective specifice si sd stabiliti rolul fiecarei persoane.
Regulile de baza ar trebui stabilite si toti membrii ar trebui sa stie ce se asteapta de la ei. Primele intalniri
- atat n persoand, cat si prin chat - sunt cruciale pentru a stabili o dinamica si pentru a se asigura ca
echipa este pe drumul cel bun. Feedback-ul de la coordonatorii de proiect este, de asemenea, esential

pentru a ajuta pe toatd lumea sa se conecteze.

Conducerea n aceastd etapa este vitald. Coordonatorii de proiect si indrumaétorii trebuie sa ofere o

structura si o directie clara, oferind echipei un sentiment de incredere si optimism. Ar trebui sa creeze
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oportunitati pentru ca toatd lumea sa se cunoascd, facind grupul sd se simtd mai conectat. In acest
moment, membrii echipei privesc adesea spre lider pentru a lua decizii si a ghida calea, comunicarea

indreptandu-se, In mare parte, intr-un singur sens - de la lider la membrii echipei.

Pentru a incheia etapa de formare si a trece la urmatoarea faza de dezvoltare a echipei, toti cei din grup
vor trebui sa iasd din zona lor de confort. Aceasta Inseamna sd incepem sd abordam subiecte mai
provocatoare si sd imbratisam posibilitatea conflictului. Este un pas necesar pentru ca echipa sa devina

mai puternica si sd lucreze mai eficient impreuna.

2. Storming: Provocarile dezvoltarii echipei
Dupa faza initiala de reuniune, echipele intrd adesea 1n etapa "Storming", unde lucrurile pot deveni putin
dificile. Aceasta etapa este marcata de aparitia conflictelor interpersonale, pe masura ce membrii echipei
incep sa organizeze sarcinile si sad-si dea seama cum sd lucreze Tmpreund. Problemele legate de

conducere, putere si structurd ies in prim-plan, iar acest lucru poate crea tensiuni in cadrul grupului.

In timpul acestei etape, este posibil si observati anumite comportamente. Certurile pot aparea pe masuri
ce membrii echipei au divergente de opinie, stiluri personale diferite sau nu cad de acord cu privire la
persoana care ar trebui sd preia conducerea. Oamenii ar putea incepe sa concureze pentru control, iar
echipa poate avea dificultati in a lua decizii sau a clarifica rolurile. Aceasta lipsa de claritate si luptele
constante pentru putere pot duce la frustrare, incetinind progresul si uneori determindnd echipa sa-si
stabileasca obiective nerealiste. Atmosfera generala ar putea parea haotica, unii membri fiind ingrijorati

de volumul de munca si de directia 1n care se indreapta echipa.

Din punct de vedere emotional, aceasta etapa poate fi dificila. S-ar putea sa te simti defensiv sau confuz,
iar entuziasmul tdu pentru misiunea echipei ar putea scadea. Rezistenta la sarcini se poate acumula, iar
atitudinea fata de echipa poate fluctua foarte mult. Unii membri pot chiar incepe sa se intrebe daca sunt
de acord cu scopul echipei sau se simt nesiguri cu privire la rolul si influenta lor in cadrul grupului.

Tensiunea si gelozia pot creste, ducand la un sentiment de "nu ajungem nicaieri".

Pentru a trece prin aceasta etapa, echipa trebuie sa se concentreze pe imbunatatirea relatiilor din cadrul
grupului. Este esential sd recunoastem si sd abordam diferentele stilistice si personale care provoaca
frictiuni. Comunicarea eficientd devine esentialdi — membrii echipei trebuie sa exerseze ascultarea
reciproca, oferirea si primirea de feedback si rezolvarea conflictelor intr-un mod sanédtos. De asemenea,
este un moment bun pentru a revizui si a clarifica scopul, rolurile si regulile de baza ale echipei si pentru

a aborda orice Incalcare a codului de conduita al echipei.

Conducerea in timpul etapei de Storming inseamna sa ghidezi echipa prin conflict. Coordonatorii de
proiect si instructorii ar trebui sa recunoasca tensiunea si sa ajute grupul sa lucreze la un consens. Ei pot

incuraja membrii sd-gi asume mai multe responsabilitdti, s introduca conceptul de conducere comuna
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si sd puna in practica abilitatile de rezolvare a conflictelor. Oferirea de sprijin si laude 1n aceasta perioada
dificila este esentiald, deoarece membrii echipei Incep sa se consulte mai mult si sd Imparta rolurile de

conducere, desi luarea deciziilor ar putea fi inca dificila.

Pentru ca echipa sa depdseasca etapa de Storming, membrii trebuie sa treaca de la o mentalitate de
" : " .. - . A -
testare si demonstrare”" la una de rezolvare a problemelor. Cea mai importanta abilitate in aceasta
tranzitie este sd asculti — sa fii cu adevarat atent la ceea ce spun colegii tai si sa Incerci sa le intelegi
perspectivele. Odatd ce echipa incepe sd asculte si sd colaboreze mai eficient, se poate trece la

urmadtoarea etapa de dezvoltare.

3. Norming: Gasirea ritmului ca echipa
In etapa "Norming", echipele incep sa-si atingd ritmul. Aceasta este faza in care lucrurile
incep sa se potriveasca, iar grupul Incepe sa creeze modalitati noi si mai eficiente de a lucra impreuna.
Pe masurd ce echipa dezvoltd un sentiment mai puternic de unitate, conducerea evolueaza de la
responsabilitatea atribuitd unei singure persoane la impartirea ei intre toti membrii echipei. Increderea
devine fundamentul acestei conduceri comune — toatd lumea isi dd seama ca trebuie sa se sprijine

reciproc pentru a reusi.

In aceasti etapa, veti observa ca procesele si procedurile devin mai stabile. Grupul se simte confortabil
si existd o concentrare si 0 energie mai puternic directionata catre Indeplinirea sarcinilor. Abilitatile de
rezolvare a conflictelor se Tmbunatatesc, iar echipa depune eforturi sincere pentru a ajunge la decizii cu
care toatd lumea poate fi de acord. Influenta este echilibratd in intreaga echipa, iar rezolvarea
problemelor devine un efort colectiv. De asemenea, vei putea observa echipa dezvoltand rutine si

atingand etapele sarcinilor impreuna.

Din punct de vedere emotional, etapa de normare este un moment de crestere a increderii in sine si a
increderii in ceilalti. Membrii echipei dezvoltd un puternic sentiment de apartenentd si se simt
confortabil sd exprime critici constructive. Existd un sentiment general ca totul va merge bine, iar
oamenii se simt liberi sd contribuie si s se exprime. Acceptarea reciproca este mare, iar echipa

functioneaza cu un sentiment de unitate si respect reciproc.

Pentru a continua sa avanseze, echipa trebuie sa se concentreze pe procesele de luare a deciziilor, sa
incurajeze pe toatd lumea sa ofere idei si sugestii si sd continue s Imparta responsabilitatea conducerii.
Este important sé folositi toate resursele disponibile pentru a sprijini eforturile echipei si pentru a oferi
si primi feedback de la Indrumatorii de proiect. Pe masura ce membrii echipei isi asuma mai multe

responsabilitéti, ei continud sa-si dezvolte abilitatile de conducere comune.

In aceasta etapa, leadershipul este cu adevirat un efort comun. Indrumitorii de proiect ofera feedback

si sprijin, dar permit mai putind structurd, promovand mai multd interactiune in echipa. Ei incurajeaza
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contributiile tuturor membrilor echipei, ajutand la clarificarea colaborarii si la consolidarea relatiilor din

cadrul grupului.

Scopul principal in timpul etapei de normare este de a imbunatati comunicarea Intre membrii echipei.
Acesta este momentul In care echipa Incepe sd Impartaseasca liber sentimente si idei, sd ofere si sa
accepte feedback si sd exploreze actiuni legate de sarcinile lor. Creativitatea este la apogeu, iar
colaborarea devine mai clard pe masurd ce toatd lumea intelege si Imbratiseazd etica muncii si

conducerea comuna a echipei.

Cu toate acestea, un potential dezavantaj al etapei de normare este acela cd membrii ar putea incepe sa-
si facd griji cu privire la inevitabila destramare viitoare a echipei. Aceastd teaméa de schimbare 1i poate

face rezistenti la orice ajustdri sau directii noi.

4. Etapa de functionare: atingerea varfului muncii in echipa
Etapa "Performing" este locul in care echipele isi ating cu adevarat performanta de top. Pana in acest
moment, adevarata interdependentd a devenit norma. Echipa este flexibild, membrii adaptandu-se
pentru a se sprijini reciproc si pentru a satisface nevoile celuilalt. Aceasta este o fazd extrem de

productiva, atat personal, cat si ca grup, in care totul pare s se aseze la locul sau.

In aceasta etapa, veti vedea o echipa pe deplin functional, cu roluri clare si un puternic sentiment de
independentd. Echipa se poate organiza fard a avea nevoie de indrumare constantd. Membrii sunt
flexibili, lucrand bine pe cont propriu, In grupuri mici sau ca parte a intregii echipe. Toatd lumea intelege
mai bine punctele forte si punctele slabe ale celuilalt si detine informatii valoroase despre modul in care

functioneaza grupul in ansamblu.

Din punct de vedere emotional, etapa aceasta este marcatd de un sentiment profund de empatie unul
pentru celalalt, un nivel ridicat de angajament si o intelegere solidd a ceea ce inseamna sa lucrezi in
colaborare. Legaturile dintre membrii echipei sunt puternice, iar atmosfera este plina de distractie,
entuziasm si creativitate. Dezvoltarea personald infloreste si exista un sentiment general de satisfactie

pe masura ce echipa descopera continuu modalitati de a-si mentine impulsul si entuziasmul.

Pentru a mentine echipa pe drumul cel bun in aceastd etapa, indrumatorii de proiect se asigurd ca ea
continua sa se miste intr-o directie cooperantd, mentinand in acelasi timp flexibilitatea. Acestea ajuta la
masurarea performantei, oferd informatiile necesare si faciliteaza feedback-ul si dialogul in cadrul

grupului.

Leadership-ul in etapa de performantd se refera la responsabilitate comund. Membrii echipei pun in
practica conducerea comund, luand initiativa de a observa, investiga si indeplini nevoile echipei.

Indrumatorii de proiect fac un pas Inapoi, oferind putind directie si permitdnd echipei sd se
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autogestioneze. Membrii echipei se sprijind reciproc, ofera reactii pozitive si impartasesc informatii noi

atunci cand situatia impune.

Nu toate echipele ajung la stadiul Performing, dar cele care o fac, descopera ca au capacitatea de lucru
in echipa, iar relatii personale se extind semnificativ. In aceasta etapd, oamenii pot lucra independent,
in grupuri mici sau ca o unitate completa, ce detine competenta si Incredere in mod egal. Aici se Intdmpla

magia adevaratei munci in echipa.

-

5. intreruperea activititii: vantul schimbarii
Etapa Reforming (adesea denumita si "Amanare") este locul in care echipele incep sa incheie lucrurile
pe masura ce se apropie de sfarsitul calatoriei lor impreuna. Aceasta etapa incepe de obicei atunci cand
un proiect se apropie de sfarsit, cum ar fi ultima sdptdmana de curs sau etapele finale ale unei teme de
grup. Membrii echipei se pregatesc sa se desparta, ceea ce duce la schimbari semnificative in structura,
componenta sau scopul general al echipei. Chiar daca echipa continud sa performeze productiv, este

nevoie de gestionarea sentimentelor care vin odaté cu plecarea si tranzitia din grup.

In aceasta etapa, s-ar putea sa observi citeva semne clare ca sfarsitul este aproape. Oamenii pot prezenta
semne vizibile de durere, impulsul ar putea incetini si ar putea exista un comportament nelinistit pe
masurd ce toatd lumea se impacd cu ideea de dizolvare grupului. Uneori, vei vedea explozii de energie
extrema in timp ce toatd lumea incearca sa termine n forta, dar aceste explozii sunt adesea urmate de o

scadere vizibila a energiei.

Emotional, aceastd etapd poate fi amestecatd. Existd adesea un sentiment de tristete pe masura ce
oamenii isi dau seama ca timpul lor impreuna se apropie de sfarsit. S-ar putea sa observi, de asemenea,
umor care, pentru cei din afara, ar putea parea putin dur — aceasta este adesea o modalitate pentru grup
de a face fata sfarsitului. Pe langa tristete, poate exista si un sentiment de usurare cd munca grea s-a

incheiat in sfarsit.

In acest moment, echipa trebuie sa se concentreze pe evaluarea eforturilor lor, pe finalizare si pe
recunoasterea muncii grele depusa de toatd lumea. Este important sa reflectim la ceea ce s-a realizat si

sa sarbatorim succesele, mari sau mici.

Indrumatorii de proiect joaca un rol crucial in aceasta etapa, ajutand echipa sa navigheze in procesul de
incheiere a lucrurilor. Ei ofera o buna ascultare, optiuni pentru modul in care echipa poate incheia intr-
0 notd pozitivd si incurajeaza reflectia, astfel incat abilititile de colaborare dezvoltate sd poatd fi

transpuse In oportunitati viitoare.

Etapa de dizolvare este despre incheierea muncii grupului si deconectarea de relatiile care au fost

construite. O astfel de etapa implica, de obicei, o forma de recunoastere a participarii si realizarilor
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tuturor, precum si o sansa pentru membrii echipei de a-gi lua ramas bun. Destrdmarea unui grup poate
parea ca o crizd minord, deoarece implica renuntarea atat la control, cét si la sentimentul de apartenenta
care au venit odata cu apartenenta la echipa. Dar este, de asemenea, o sansé de a privi inapoi cu mandrie

la ceea ce s-a realizat impreuna.

Productivity

-~

» Time

Sursa:

https.://nulab.com/learn/project-management/strengthen-team-using-drucker-exercise-tuckman-model/

Intelegand si aplicand modelul lui Tuckman, poti traversa fiecare etapi a dezvoltarii echipei cu o mai
mare constientizare si canalizare pe scop. Recunoasterea locului in care se afla echipa in cadrul
procesului 1ti permite sd-ti adaptezi abordarea pentru a satisface nevoile echipei, fie ca acest lucru
inseamna construirea increderii si stabilirea unor obiective clare in timpul etapei de formare, abordarea
si rezolvarea conflictelor in faza divergentelor sau promovarea unei colaborari mai profunde si a unei
conduceri comune pe masurd ce progresati spre normare si functionare. Acest model te echipeaza cu
instrumentele necesare pentru a contribui activ la succesul echipei, ajutandu-i pe toti sd lucreze
impreund mai eficient si mai armonios. Imbritisand dinamica fiecirei etape, iti poti consolida relatiile,
iti poti imbunatiti abilititile de lucru in echipi si poti conduce echipa spre atingerea obiectivelor. in
cele din urma, modelul lui Tuckman serveste ca o foaie de parcurs pentru a deveni un jucator de echipa
mai eficient, pregatindu-te sd reusesti in orice tip de grup, fie ca este la scoald, la serviciu si nu numai.

5.2 Modelul lui Lencioni

Un alt model de lucru in echipa pe care ti-l vom mentiona a fost prezentat de scriitorul american, Patrick
Lencioni, in cartea sa "Cele cinci disfunctii ale unei echipe". S-ar putea sa te intrebi cum este diferit
acest model de cel al lui Tuckman, despre care am vorbit mai devreme. Ei bine, modelul lui Lencioni
nu iti spune exact ce sa faci atunci cand conduci sau creezi o echipa, dar identifica unele dintre
problemele care pot aparea 1n timpul procesului. Dupa cum poti vedea in imaginea de mai jos, exista 5

disfunctii majore ale unei echipe, care, daca nu sunt abordate, pot duce la esecul unei echipe.


https://nulab.com/learn/project-management/strengthen-team-using-drucker-exercise-tuckman-model/
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Sursa:

https.//www.atlassian.com/blog/teamwork/what-strong-teamwork-looks-like

Iatd mai multe informatii despre fiecare dintre acestea:

e Absenta increderii: provine din refuzul membrilor echipei de a fi vulnerabili in cadrul unui
grup. Logica acestui lucru este ci, dacd membrii echipei nu pot fi cu adevarat deschisi unii cu
altii cu privire la sldbiciunile si greselile lor, atunci devine imposibil sa construiesti o bazd de
incredere. Daca nu existd Incredere in cadrul unei echipe, este foarte probabil sa apara alte
probleme.

e Frica de conflict: atunci cand nu exista suficienta incredere intre membrii echipei, devine mai
greu sa te angajezi In dezbateri deschise de idei — ceea ce inseamna ca esti mai retinut si ezitant
sa subliniezi idei care ar putea afecta echipa, doar pentru ca membrul echipei care le-a propus
sa nu se simta lezat;

e Lipsa de angajament: de obicei, urmeaza fricii de conflict. Daca, in timpul discutiei, nu ai
subliniat ideile despre tu crezi ca nu au sens si doar ai fost de acord cu tot ceea ce s-a spus, va
fi greu sa crezi in planul de actiune — si este destul de greu sa te angajezi in ceva in care nu
crezi;

e Evitarea responsabilititii: daca nu crezi in planul de actiune si doresti doar ca sarcina sa se
termine, este mai putin probabil si le reprosezi membrilor echipei anumite actiuni si
comportamente care ar putea fi contraproductive pentru binele intregii echipe;

e Neatentia fati de rezultate: este consecinta evitdrii responsabilititii. Daca decizi sa te
concentrezi doar pe propria sarcind, fara sa-ti pese de ceea ce fac (sau cum fac) ceilalti membri
ai echipei tale, Inseamna ca iti pui propriile nevoi individuale (recunoastere, ego, dezvoltarea
carierei) mai presus de obiectivele colective ale echipei, iar acest lucru va duce la esec, chiar

dacd 1ti faci sarcina perfect.
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De obicei, disfunctiile mentionate anterior se aduna, iar daca una singura este lasata sa evolueze, munca
in echipa se va deteriora. In cele ce urmeaza vor fi abordate disfunctiile pe rand si vor fi oferite cateva
indrumari despre cum sa le abordezi in cazul in care le observi in echipa ta. Dupa fiecare disfunctie, iti
vom oferi citeva instrumente practice care ar trebui sa-ti fie utile In cazul in care decizi sa utilizezi acest

model.

1. Lipsa increderii
In contextul acestei parti a ghidului, increderea manifestati de membrii echipei presupune ci intentiile
lor sunt bune si ca nu exista nici o suspiciune in interiorul grupului. Construirea increderii este probabil
cea mai importantd parte a modelului Lencioni, deoarece stabileste fundatia pe care fiecare echipa ar

trebui sd construiasca.

Poti recunoaste dacd echipa ta se luptd cu aceastd disfunctie dacd membrii echipei fac unele din
urmatoarele actiuni:

e Ascund slabiciunile si greselile unul de celalalt.

e Ezita sa ceard ajutor sau sa ofere feedback constructiv (pentru a oferi feedback constructiv unui
membru al echipei, incerca sa-I prezinti sub forma de ajutor si indrumare; este important sa fii
sincer, respectuos si sa le permiti membrilor echipei sa explice de ce fac lucrurile diferit).

e Ezita si ofere ajutor in afara propriilor sarcini (aici trebuie sa amintim ce inseamnd notiunea
ECHIPA din sintagma Munca in echipd — chiar daca iti indepliesti sarcina perfect, echipa ta
s-ar putea sa nu reuseascd sa atinga obiectivul stabilit dacd nu exista sprijin reciproc).

e Trag concluzii pripite despre intentiile celorlalti fara a cere clarificari (de exemplu, daca
membrii echipei se supara cand primesc feedback sau sunt intrebati dacd au nevoie de ajutor).

o Nu reusesc s recunoasca si sd acceseze abilitatile si experientele celuilalt.

e Pierd timp si energie discutdnd subiecte nesemnificative pentru scopul echipei (de exemplu,
discutand despre politica in timpul intalnirilor echipei, aspect irelevant pentru ceea ce incearca
sd realizeze echipa ta).

e Pistreaza ranchiund (de exemplu, jigniri cand cineva iti ofera feedback si apoi astepti ocazia
sa te razbuni).

e Evitd intalnirile si gdsesc motive pentru a nu petrece timpului impreuna.

Daca esti in rolul de lider si echipa ta se confrunta cu aceasta disfunctie, ar trebui s fii primul cel care
da dovada de vulnerabilitate si sa incerci sd creezi un mediu care sa nu pedepseasca sau sa ridiculizeze
vulnerabilitatea. Mai jos vei gisi un instrument care ar trebui sa te ajute sa incepi sd abordezi aceasta

disfunctie a echipei tale:

INSTRUMENT: Istoric personal

Timp necesar: 30 minute
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Acest exercitiu este folosit pentru a face primii pasi spre dezvoltarea increderii. Singurele lucruri de
care veti avea nevoie sunt niste pixuri i hartie! In timpul acestui exercitiu, membrii
echipei vor trebui sa raspunda la cdteva intrebari despre ei ingsisi, cum ar fi:

- Numarul de frati

- Orasul natal

- Pasiuni

- Provocari unice

- Tipul preferat de muzica

- Filmul preferat
Poti adauga mai multe intrebari la aceasta lista sau poti schimba orice intrebare cu una mai potrivitd
pentru echipa ta. Dupa ce toatd lumea a terminat de raspuns la intrebari, fiecare dintre voi va citi cu
voce tare raspunsurile pe rand. Acest exercitiu este folosit pentru a intelege mai bine membrii echipei

tale si ajuta la depasirea barierelor initiale!

2. Frica de conflict
A doua disfunctie pe care o vom aborda este frica de conflict. Daca echipa ta a construit cu succes
fundatia increderii, ar trebui sa fie posibila angajarea 1n discutii constructive. De ce se intampla asta? Ei
bine, daca tu si membrii echipei tale aveti incredere unul in celalalt, va veti simti mult mai liberi sa va
exprimati propriile opinii, pentru cd veti sti cd nu va exista nici o judecatd. Cu toate acestea, multe

echipe au tendinta de a evita conflictele (productive) si le considera inutile.

Daca tu si membrii echipei tale faceti urmatoarele actiuni, s-ar putea sd va confruntati cu aceasta
disfunctie:
e Intalniri plictisitoare (cum ar fi intalniri in care nu existd discutii si nimeni nu-si exprimd opinia
pentru cd le este frica ca vor fi judecati);
e Mediu in care barfele si atacurile personale sunt frecvente (de exemplu, discutii pe la spatele
membrilor echipei);
e Ignorarea subiectelor care sunt esentiale pentru succesul echipei (termene [limita,
responsabilitati, briefing-uri despre ceea ce s-a facut...);
e Nu se iau in considerare toate opiniile si perspectivele membrilor echipei (desigur, acest lucru
nu inseamnd doar sa fii de acord cu toate optiunile, ci sa le iei in considerare pe toate si sa le
alegi pe cele mai bune);

e Pierderea timpului si energiei pe subiecte fara legatura.

Daca esti in rolul de lider de echipa in timp ce incerci sa faci fata acestei disfunctii, ar trebui sa incerci
sd demonstrezi retinere atunci cand oamenii se angajeaza in conflict si sa permiti rezolvarii sa aiba loc
in mod firesc. Desigur, va trebui sd moderezi conflictul si sa-1 "pui inapoi pe drumul cel bun", daca

membrii echipei tale 1l duc intr-o directie in care devine irelevant pentru echipa.
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INSTRUMENT: Permisiune in timp real

Acest exercitiu se poate derula in mod firesc atunci cand echipa ta impartaseste idei sau cauta solutii
la problemele care au aparut. Ceea ce trebuie sd faci este sa recunosti cand oamenii care sunt implicati
in conflict (dezbatere, discutie) resimt disconfort fata de nivelul de tensiune si apoi sa-i intrerupi
amintindu-le de ce este necesar acest lucru (mentionind binele echipei). Intreruperea pentru a vi
concentra din nou pe binele echipei este o modalitate buna de a rupe tensiunea si de a preveni ca

discutia sa devina personala.

3. Lipsa de angajament
Potrivit lui Lencioni, doua dintre cele mai mari cauze ale lipsei de angajament sunt dorinta de consens
si nevoia de certitudine. Cénd vine vorba de consens, dacé tu si membrii echipei tale v-ati exprimat
opiniile si dacé toate aspectele au fost abordate, va fi mult mai usor sa va angajati in planul de actiune
pe care l-ati gasit, chiar daca, in cele din urma, echipa nu a urmat propunerea ta. Pentru ca vei sti cé ai
fost auzit. Cand vine vorba de certitudine, se spune ca orice decizie este mai buna decat nici o decizie,
chiar daci acea decizie se dovedeste a fi gresita. In cazul in care decizia se dovedeste a fi gresiti, este
important s reactionezi $i sa o schimbi cat mai curand posibil, deoarece aménarea va crea loc pentru

incertitudine si va Inrautati totul.

Vei sti ca echipa ta este afectatd de aceasta disfunctie, daca:
e Permite mai multe interpretdri ale directiei si prioritatilor;
e incalci termenele limitd din cauza analizei excesive si a améanarii;
e Arata lipsd de Incredere si 1i este prea frica de esec;
e Discutd aceleasi decizii de mai multe ori;

e Incurajeaza indoielile in rindul membrilor echipei.

Daca esti 1n pozitia de lider de echipa, trebuie sa fii apt sa iei o decizie care se poate dovedi gresita —
pentru ca in acest mod eviti incertitudinea si dai echipei tale ceva de lucru. De asemenea, ar trebui sa

verifici dacd toata lumea respecta termenele limita si programul pe care echipa l-a convenit.

INSTRUMENT: Termene limitd

Unul dintre cele mai bune instrumente pentru a asigura angajamentul este utilizarea unor termene
clare. Aceasta inseamnda ca atunci cand sarcinile sunt incredintate membrilor echipei tale, toata lumea
trebuie sa stie exact pand cdnd trebuie sa-si termine sarcinile — nimic nu ar trebui sa fie deschis
interpretarii. Ar trebui sa existe mai mult decdt un singur termen limita final — ar trebui sa pui termene
limita pentru diferite etape pe calea spre indeplinirea obiectivului echipei tale. De fiecare data cand
atingi una dintre etape, echipa ta ar trebui sa se intdlneasca si sa vada daca toate termenele limita au
fost respectate. Daca iti organizezi termenele limita astfel, vei putea identifica ce sarcini trebuie

prioritizate sau vei delega sarcini mai multor membri ai echipei inainte de a fi prea tarziu.
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INSTRUMENT: Mesaje in cascadd

Timp minim necesar: 10 minute

Acest exercitiu nu dureaza mult si ar trebui sa-1 faci dupa fiecare intalnire de echipa. Dupa incheierea
intalnirii si luarea deciziilor, acestea trebuie repetate astfel incdt toata lumea sd fie pe aceeasi lungime
de unda. Cu cdt lagi mai pugine lucruri pentru interpretare, cu atdt echipa ta va fi mai eficientd. Facand

acest lucru, te asiguri cd toata lumea din echipd a inteles totul in acelasi mod si eviti incertitudinea.

INSTRUMENT: Analiza situatiilor de urgentd si a scenariilor cele mai pesimiste

Acest exercitiu ar trebui sd te ajute sa abordezi temerile pe care le-ai putea avea cu privire la deciziile
echipei tale. Dupa cum spune si numele, in timpul unei intdlniri de echipd, poti discuta planul de
urgentd cu echipa ta sau chiar poti face o analiza a scenariului cel mai rau, in care abordezi o decizie
pe care o iei in considerare intr-un mod in care incerci sa analizezi cum ar fi lucrurile daca totul ar
merge prost. De obicei, acest lucru duce la reducerea temerilor membrilor echipei, deoarece de cele

mai multe ori costurile deciziilor incorecte pot fi surmontate si sunt reparabile.

4. Evitarea responsabilitatii
Urmatoarea disfunctie pe care o vom aborda este evitarea responsabilititii. Dupd cum am mentionat
mai sus, aceasta se referd la dorinta ta si a membrilor echipei tale de a va reprosa reciproc un
comportament care ar putea rani echipa. De exemplu — sa le reprosezi colegilor de echipa faptul ca nu
isi termind sarcinile la termenele limita sau faptul ca nu rezolva sarcina cu suficienta grija (ceea ce duce
la o calitate scazutd)... O echipa care sufera de aceasta disfunctie de obicei:

e Creeaza resentimente in randul membrilor echipei care au standarde sau performante diferite;

e Incurajeazi si se multumeste cu mediocritatea;

e Nu respecta termenele limita;

e Pune o presiune inutila asupra liderului de echipa de a fi singura sursa de disciplina.

Daca esti liderul echipei, ar trebui sd ncurajezi si sa permiti echipei sa fie mecanismul principal de
responsabilitate — ceea ce inseamna ca nu ar trebui s fie doar sarcina ta. Membrii echipei ar trebui sa
se simtad confortabil si sd li se permita sa se responsabilizeze reciproc pentru sarcinile convenite. Sarcina

ta ca lider de echipa ar fi sa fii acolo pentru a introduce disciplina, daca echipa esueaza in acest sens.

INSTRUMENT: Publicarea obiectivelor si standardelor

Acesta este un instrument usor pe care il poti folosi pentru a incuraja responsabilitatea in cadrul echipei
tale. Dupa ce s-a decis ce sarcini ar trebui sa indeplineasca fiecare dintre membrii echipei tale, poti
publica acest aspect ca pe o lista pe media pe care o utilizezi pentru a comunica cu echipa ta. Poate fi,
fie un grup de social media, fie chiar scris pe o hdrtie, daca te intdlnesti cu echipa personal in acelagsi
loc. In acest fel, toatd lumea stie cine este responsabil, pentru ce este responsabil si acest lucru poate

fi verificat cu usurintd.
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INSTRUMENT: Briefing-uri

Briefing-urile sunt un instrument excelent de utilizat pentru a ardta intregii echipe cum progresezi la o
scard mai mare. Briefing-urile ar trebui facute de doua ori pe saptamand la sfarsitul zilei (poti, desigur,
sd le adaptezi pentru a se potrivi nevoilor echipei tale). Punerea in practica a acestui instrument consta
in invitatia adresatad fiecarui membru al echipei de a explica modul in care progreseaza cu sarcinile
sale i ce s-a facut de la briefingul anterior. In acest fel, toatd lumea este tinutd la curent cu ceea ce fac

ceilalti membri ai echipei, iar acesta reprezinta progresul catre obiectivul final.

5. Neatentie la rezultat
Disfunctia finala si, potrivit lui Lencioni — disfunctia suprema, este neatentia la rezultat. In cartea sa, el
identifica 2 tipuri de obstacole care indeparteaza atentia de la rezultat — statutul echipei si statutul
individual. Cand vine vorba de statutul de echipa, acest lucru s-ar aplica persoanelor care se multumesc
doar sa faca parte din grup si nu le pasa de rezultatul in sine (imagineaza-ti ca faci parte din echipa de
fotbal, vii la antrenamente, petreci timp cu restul membrilor echipei, dar nu incerci cu adevarat sa-ti
imbunatatesti abilitatile fotbalistice— sau eviti sa vii de fiecare data cand existd un meci competitiv in
care ar trebui sd joci). Statutul individual ar fi aproape opusul. Dacé ludm acelasi exemplu cu echipa de
fotbal, in acest caz ai fi prea concentrat pe imbunatatirea abilitatilor tale fotbalistice, nu ai vrea sa te
integrezi in echipa ta, ai cere de la antrenorul tdu sa te lase sa joci in fiecare meci, nu ai fi dispus sa
pasezi mingea coechipierilor tai — totul pentru ca vrei sa fii "preluat" de o echipa mai bund. Cum
recunosti ca echipa ta suferd de aceasta disfunctie? Ei bine, o echipa care nu se concentreaza pe rezultate:

e Nu reuseste sa creasca;

e Rareori invinge concurentii (pofi fi cel mai bun jucdtor de fotbal din lume, dar nu poti castiga

Jjocul pe cont propriu);

e Pierde membri orientati spre realizari;

e Incurajeazia membrii echipei si se concentreze pe obiectivele lor individuale;

e Este usor distrasd (daca fiecare se concentreaza pe propriul scop individual, nimeni nu se

concentreaza pe rezultatul echipei).

Daci esti in pozitia de lider de echipa, ar trebui sa te concentrezi pe rezultatele echipei, sé fii obiectiv si

s recunoasti pe cei care aduc o contributie reala la atingerea obiectivelor grupului.

INSTRUMENT: Declaratie publicd

Unul dintre instrumentele pe care le poti folosi pentru a combate aceastda disfunctie este declaratia
publica. Acest lucru Tnseamna sd "promiti" sau sa te angajezi cd echipa ta va obtine un anumit rezultat.
De exemplu, dacd esti membru al unei echipe care organizeaza un festival anual, poti face publicitate
ca anul acesta festivalul tau va fi mai bun decat anul trecut. Acest lucru iti ajutd echipa sa rdmana
motivatd In timp ce urmareste rezultatul promis.

5.3 Modelul GRPI
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Un alt model de dezvoltare a echipei pe care ti-l vom prezenta se numeste GRPI — care Inseamna
Obiective, Roluri, Procese, Interactiuni. Acest model de dezvoltare a echipei a fost introdus pentru
prima datd de Richard Beckhard in 1972. Ideea acestui model este de a evidentia diferite aspecte ale
cooperarii In echipd prin identificarea obiectivelor, clarificarea rolurilor, responsabilitatilor si proceselor
si a relatiilor interpersonale ale membrilor echipei. Modelul GRPI pune accentul pe misiunea de baza a
unei echipe si o incadreaza intr-un plan de actiune clar. iti permite si gasesti solutii la nivelul potrivit

prin stabilirea prioritatilor si identificarea problemelor potentiale.

(80%)

PE RFORMANCE

Sursa: Raue S., Suk-Han Tang, Weiland Ch. si Wenzlik C.: Modelul GRPI — o abordare pentru

dezvoltarea echipei, Systemic Excellence Group, 2013

Noel Tichy, in cercetarea sa bazata pe acest model, a observat modul in care conflictele se acumuleaza
la fiecare nivel cu un raport de 80:20.

e 80% din conflictele din echipe sunt atribuite unor obiective neclare

e Din restul de 20%, 80% sunt atribuite unor roluri neclare

e Din restul, exista din nou 80% care pot fi gasite in procese neclare

e Si doar 1% din conflictele din echipe pot fi atribuite relatiilor interpersonale dintre membrii

echipei

Incertitudinea la un nivel il afecteaza pe urmatorul, dupa cum se poate vedea aici:
e Daci obiectivele nu sunt clare, vor aparea incertitudini in rolurile individuale;
e Daca rolurile sunt neclare, acest lucru va duce la conflicte in cadrul proceselor;

e Daca procesele sunt neclare, conflictele la niveluri superioare vor aparea la nivel interpersonal.

Modelul GRPI subliniaza ca este esential sa stabilesti claritate completa la fiecare nivel, deoarece acest

lucru va crea o baza de angajament comun intre membrii echipei tale.
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Obiective

Céand vine vorba de obiective — acestea ar trebui sa ofere baza unei bune munci in echipa prin stabilirea
misiunii de baza a unei echipe si sé ofere un cadru scopului echipei. Obiectivele sunt importante pentru
ca oferd echipei tale o directie — care iti permite sa Intelegi unde te afli acum, unde vrei s mergi si sa
creezi legdturi Intre tine s membrii echipei tale prin unirea viziunilor pentru atingerea scopului. Potrivit
lui Beckhard, obiectivele definesc o echipa ca fiind echipa — ele creeaza identitate si genereaza sens.
Daca echipa ta nu are un obiectiv clar, comun si convenit, orice fel de dezvoltare a echipei va avea un

impact limitat.

Daca toti membrii echipei inteleg, acceptd, impartasesc si se angajeaza in obiective comune, atunci ei
vor putea sa-si alinieze obiectivele individuale cu obiectivele comune ale echipei (am mentionat

obiectivele SMART intr-un alt capitol al acestui ghid).

Roluri

Un rol poate fi descris prin autoritatea, responsabilitatile si sarcinile sale si ar trebui sa fie aliniat pentru
a sprijini obiectivele definite de echipa ta. Pentru ca o echipa sa functioneze, fiecare membru al echipei
ar trebui sd aiba o imagine clard despre cine ce face, cine este responsabil pentru ce si ar trebui sa
cunoasca amploarea autoritatii sale (cum ar fi, unde este linia in care incepi sa intri in sarcinile
altcuiva). Fiecare membru al echipei ar trebui sd fie de acord cu rolul sdu si sa fie multumit de el,
deoarece acest lucru va crea responsabilitate individuala si colectiva. Daca ai fost de acord sa iti asumi
0 anumita sarcind, bineinteles ca vei fi mai pasionat si mai dornic sa o duci la bun sfarsit si sa o faci
bine. Definirea corectd a rolurilor este fundamentul unui proces clar, atunci cand vine vorba de

abordarea, clarificarea si rezolvarea problemelor.

Pentru a intelege la ce ne referim prin autoritate atunci cand vorbim despre roluri — aceasta reprezinta
libertatea de actiune de care dispune o persoand in cadrul rolului sdu. Autoritatea este cadrul dat spatiului
de actiune, initiative sau decizii luate de o persoana in rol. Deoarece rolurile dau autoritate, ele cer si
responsabilitate — ceea ce inseamna ca fiecare membru al echipei ar trebui sa fie responsabil pentru
sarcinile care sunt definite de rolul sau. De asemenea, ar trebui si fie clar cui ar trebui sa se adreseze

membrii echipei in fiecare rol daca intampina probleme.

Procese

Procesele sunt un instrument pentru a depasi ineficientele in luarea deciziilor, facand referire la control,
coordonare si comunicare. Modelul GRPI de dezvoltare a echipei presupune sé definesti clar din timp
procesele pentru a putea sprijini obiectivele echipei tale, deoarece interactiunile din cadrul echipei vor

fi determinate. Numarul de tipuri de procese va depinde de marimea si de componenta sarcinii echipei.
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Facand referire la procese, modelul GRPI atinge subiecte precum: luarea deciziilor, managementul
conflictelor si comunicarea. Sa le abordam pe rand:

e Comunicarea este esentiald. Cu tot ceea ce facem sau spunem, comunicdm. Este foarte
important sa stii care sunt canalele de comunicare din cadrul echipei tale, deoarece este vital
pentru echipele de succes. Daca comunicarea ta este eficientd, fiecare membru al echipei va sti
ce face toatd lumea, iar acest lucru va oferi tuturor o idee despre cum progreseaza echipa catre
obiectivul final.

e Rolurile clar definite sunt o bazad pentru luarea deciziilor. Deciziile din cadrul echipei tale
trebuie luate Tn mod colectiv, iar dupa ce sunt luate, trebuie sa te asiguri ca toata lumea este pe
aceeasi lungime de unda. Acest lucru asigurd raspuns rapid al fiecarui membru si Incurajeaza
respectarea termenelor limita.

e Oamenii definesc echipa — ceea ce Inseamna cd in interiorul sdu vor avea loc conflicte personale
sau interpersonale. Aceasta este o parte fireasca a interactiunii. Conform modelului GRP],
managementul conflictelor se referd la parcurgerea unui proces clar atunci cand apar conflictele.
Trebuie sa existe un proces clar pentru a aborda problemele, deoarece acest lucru iti va permite

sd le rezolvi rapid si s eviti orice fel de escaladare.

Interactiuni
Interactiunile acopera sectiunea interpersonald a modelului GRPI. Aici, conturam relatiile, stilurile
individuale, concentrandu-ne in acelasi timp pe stabilirea increderii, a comunicérii deschise si a
feedback-ului — deoarece acest lucru va crea un mediu de lucru confortabil. Ca si in alte parti ale acestui
model pe care le-am acoperit mai sus, partea de interactiuni trebuie, de asemenea, sa aiba reguli clar
stabilite, intelese, Impartasite si convenite. Pentru a imbunatati acest aspect al echipei tale, iti vom
propune cinci principii de relatii interpersonale. Aceste principii se bazeaza pe incercarea de a cauta
sincer sa intelegi ce este important pentru membrii echipei tale, tindnd cont de ceea ce este important
pentru tine — si ajustand comportamentul acolo unde este necesar. Cele cinci principii sunt urmatoarele:
e Ocupi-te de lucrurile mdrunte; ceea ce inseamna ca este recomandat sa efectuezi mici acte de
curtoazie, cum ar fi zdmbetul, complimentul sau oferirea de ajutor;
e  Respectarea angajamentelor; oamenii cred in promisiuni si daca nu le indeplinesti, acest lucru
i-ar putea irita;
e Clarificarea asteptarilor; ceea ce inseamnd cd tu si colegii tai de echipa ar trebui sd va asigurati
ca va Intelegeti unul pe celalalt (si responsabilitatile celuilalt);
o Prezinta integritate personald; Aceasta Tnseamna sa-ti tii promisiunile $i sa respecti termenele
limita, sa indeplinesti asteptarile si sa ardti respect — asa construiesti Incredere;
e Prezintd scuze sincere; ceea ce inseamna ca ar trebui sa fii sincer si sa explici actiunile tale
membrilor echipei tale (in cazul in care depasesti termenul limita sau nu indeplinesti

asteptarile).
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Desigur, daca faci opusul acestor cinci principii, te poti astepta ca relatiile interpersonale dintre tine si
colegii tai sd se Inrautateasca.

5.4 Modelul DISC

Ultimul model de team building pe care ti-l vom prezenta este modelul DISC. Acest model se
concentreaza pe personalitatile membrilor echipei tale si Inseamnd dominanta, influenta, stabilitate si
constiinciozitate. Scopul acestui model este de a promova o comunicare mai bund, de a stimula munca

in echipa si de a crea un mediu in care toti membrii echipei se simt apreciati si intelesi.

DOMINANCE INFLUENCE
e Direct e Qutgoing
e Results-oriented e Enthusiastic
e Firm e QOptimistic
e Strong-willed * High-spirited
e Forceful o Lively
e Analytical e Even-tempered
* Reserved e Accommodating
® Precise e Patient
e Private e Humble
e Systematic e Tactful
CONSCIENTIOUSNESS STEADINESS

Sursa: https://imsts.com/what-is-disc

Modelul DISC iti vede echipa ca pe un puzzle, in care fiecare piesa are o personalitate diferitd. Pentru

a vedea imaginea completd, va trebui sa intelegi cum se potrivesc aceste piese. Aici poti gasi un link

catre un test de personalitate DISC gratuit: https://discpersonalitytesting.com/free-disc-test/ in
urmatoarea parte a acestui capitol, vom explica toate stilurile majore de personalitate (dominantd,
influentd, stabilitate, constiinciozitate):

e Dominanta (D): oamenii cu acest stil de personalitate sunt asertivi, orientati spre rezultate si le
place sa preia controlul. Se simt confortabil in medii cu ritm rapid si sunt grozavi la luarea
deciziilor rapide.

o Influenta (I): oamenii cu acest stil de personalitate sunt fluturi sociali — sunt, de obicei,
entuziasti, persuasivi si buni la comunicare. Sunt uimitori in situatii In care interactiunea si
colaborarea cu alti oameni sunt cheia. Oamenii cu acest tip de personalitate sunt, de asemenea,

extraordinari in a-i motiva pe ceilalti.


https://discpersonalitytesting.com/free-disc-test/
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e Stabilitate (S): persoanele cu acest tip de personalitate sunt calme si de incredere. Prefera
stabilitatea, dar sunt consecvente si potrivite In a sustine echipa prin fiabilitatea lor.

e Constiinciozitatea (C): persoanele cu acest tip de personalitate sunt analitice, precise si
pretuiesc acuratetea mai presus de orice altceva. Sunt excelente in rezolvarea problemelor si se

vor asigura de faptul ca echipa nu trece cu vederea detaliile importante.

Conform modelului DISC, recunoasterea personalitatilor din echipa ta este cruciala, deoarece este vorba

despre intelegerea si aprecierea punctelor forte unice pe care fiecare persoana le aduce la masa.

Pentru a-ti putea conduce echipa in mod eficient, trebuie sa intelegi ca solutia este comunicarea — si
diferite personalitati prefera stiluri de comunicare diferite. De exemplu, tipurile de dominanta prefera
abordarea directa si concizia, in timp ce tipurile de influenta preferd o abordare mai prietenoasa si mai
colaborativa. Ar trebui sa iti ajustezi stilul de comunicare pentru a se potrivi cu ceea ce este cerut de
membrii echipei tale, deoarece acest lucru va duce la o mai buna intelegere si la mai putine conflicte.
Acelasi lucru este valabil si pentru motivatie — diferite tipuri de personalitate sunt motivate de lucruri
diferite — iar recunoasterea acestei motivatii iti va permite sa-ti conduci echipa intr-un mod care

rezoneaza cu fiecare membru.

Este important s Tmbratisezi diversitatea din cadrul echipei tale, deoarece echipele cu un amestec de
tipuri de personalitate DISC pot fi foarte dinamice. De exemplu, tipul de personalitate dominanta
reprezintd progresul, tipul de personalitate influentd incearca sa creeze o atmosferd pozitiva, tipul
stabilitate ofera sprijin de Incredere, iar tipul constiinciozitate asigura acuratete si calitate. Daca vrei sa
fii lider de echipa, rolul tau ar fi sa gésesti echilibrul intre aceste trasaturi si sa te asiguri ca fiecare tip

de personalitate este apreciat si utilizat eficient.

lata cateva recomandari despre ce tipuri de activitati de team building sa utilizezi cu fiecare tip de DISC:

® Dominatie — activitati precum dezbateri, concursuri de rezolvare a problemelor, evenimente
sportive;

o Influenta — activitati care le permit sa-si exprime creativitatea si abilitdtile sociale, cum ar fi
sesiunile de brainstorming;

e Stabilitate — proiecte de grup In care pot contribui in mod constant si sustinut; de exemplu, o zi
de voluntariat in echipa sau un joc de puzzle colaborativ;

e Constiinciozitate — activitati care necesita atentie la detalii si precizie; de exemplu, chestionare

trivia bazate pe echipa si planificarea cronologiilor complexe ale proiectului.

Daca decizi sa faci unele dintre aceste activitati de team building, nu le limita doar la anumite tipuri de
personalitate — Tncurajeaza pe toatd lumea sa participe la fiecare. Acest lucru i va ajuta pe membrii

echipei sa inteleaga si sd aprecieze diferite personalitati si sa promoveze un set de abilitdti bine rotunjit
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in cadrul echipei tale.

Desigur, dupa ce utilizezi activitatile de team building DISC, vei dori sa le mésori impactul. Cum poti
face asta? Ei bine, poti, de exemplu, sa faci sesiuni regulate de feedback in timpul carora membrii
echipei pot discuta despre experientele lor cu activititile de team building la care au participat. De
asemenea, poti observa schimbari in interactiunile si dinamica echipei — incercand s& observi daca
membrii echipei comunica mai eficient sau existd o imbunétatire vizibild a modului in care rezolva

conflictele.

Daca decizi sa utilizezi acest model, aminteste-ti ca scopul integrarii tuturor personalitatilor DISC in
team building-ul tau nu este doar despre Tmbunatatirea productivitatii sau eficientei, ci si despre respect
si intelegere reciprocd. Cand toatd lumea se simte vazuta, auzita si inteleasa, sansele de conflict vor fi
reduse si vei fi creat un mediu confortabil pentru toti. Dacd nu exista niciun conflict si membrii echipei
inteleg punctele forte si punctele slabe ale celuilalt, vor putea sa se sprijine reciproc mai bine si vor fi
mai putin susceptibili sa ezite.

6. Exista un pilot la bord? — Rolul liderului

Nevoile fiecarui grup variaza. Chiar si in cadrul aceluiasi grup, asteptérile fata de lider se schimba in
timp. Dupa cum stii deja, rolul liderului diferd in functie de stadiul de dezvoltare al grupului. Sa stii
cum sa-ti adaptezi stilul de conducere este crucial. Acesta este momentul cand ne familiarizam cu Teoria

Leadershipului Situational, dezvoltata de Dr. Paul Hersey si Dr. Ken Blanchard la mijlocul anilor 1910.

Leadershipul situational inseamna sa iti poti adapta stilul de conducere pentru a se potrivi cu ceea ce se
intAmpla in jurul tiu si cu ceea ce are nevoie echipa ta in acest moment. In loc si se limiteze la un singur
mod de a conduce, un lider situational stie cum séd-si schimbe abordarea in functie de provocarile
specifice cu care se confrunta echipa sau de mediul in care se afla. Nu este vorba despre cat de priceput
este un lider 1n general, ci mai degraba despre capacitatea sa de a citi situatia si de a raspunde in cel mai
bun mod posibil. Potrivit lui Blanchard si Hersey, un lider situational poate alege dintre diferite stiluri
de conducere, in functie de ceea ce impune situatia.
1. Expunere: Acest stil apare atunci cand o echipa are nevoie de multd indrumare si orientare.
Liderii care folosesc stilul de a spune, de obicei iau toate deciziile si apoi le explicad echipei.
Este adesea folosit atunci cand echipa este noud sau fara experienta sau cand sarcinile trebuie
facute intr-un mod specific si repetitiv.
2. Vanzare: Aceasta abordare este folosita atunci cand echipa sau o persoana nu este motivata sa
facd treaba. Liderul trebuie sd-i convinga si sa-i inspire sa actioneze.
3. Participare: Liderii folosesc stilul de participare atunci cand echipa stie cum sa faca sarcinile,
dar ar putea sa nu aiba incredere sau motivatie pentru a le Indeplini. Liderul lucreaza alaturi de

echipa, ajutandu-i sa se simtd mai confortabil si mai implicati.
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4. Delegare: Acest stil este pentru echipele care fac deja o treabd excelentd pe cont propriu.
Liderul face un pas 1napoi si lasa echipa sé preia conducerea, oferind sprijin doar atunci cand

este necesar.

Intelegerea procesului de dezvoltare a grupului i ajuti pe lideri sa aplice stilul de conducere potrivit.
De exemplu, constientizarea faptului ca o echipd se afld in etapa Storming poate ghida un lider sa se
concentreze pe rezolvarea conflictelor si motivarea echipei, ceea ce se aliniazi cu stilul de vanzare. In
schimb, recunoasterea faptului ca o echipa se afla in etapa de performanta incurajeaza utilizarea stilului

de delegare pentru a intéri echipa si a valorifica nivelul lor ridicat de competenta.

Pe scurt, modelul lui Tuckman ofera o perspectiva asupra fazelor de dezvoltare ale unei echipe, in timp
ce teoria leadershipului situational ofera strategii pentru adaptarea abordarilor de leadership pentru a
satisface nevoile 1n evolutie ale echipei in aceste etape. Prin integrarea acestor doua concepte, tinerii
lideri 1si pot ghida mai eficient echipele prin fiecare faza de dezvoltare si pot imbunatati performanta

generala a echipei.

Este leadershipul situational intotdeauna cea mai buna cale? Imagineaza-ti ca esti intr-un club la scoala
si ai un lider care este super flexibil, schimbandu-si abordarea in functie de cine ce face. Suna bine, nu-
i asa? Cu toate acestea, existd unele dezavantaje ale acestui stil de conducere despre care ar trebui sa
stii. Daca un lider 1si schimba in mod constant abordarea pentru a se potrivi nevoilor fiecarui individ,
poate deveni confuz. S-ar putea sd nu fii sigur ce se asteapta de la tine sau 1n ce directie se indreapta
grupul, deoarece lucrurile continud sa se schimbe. Acest tip de leadership se concentreaza adesea mai
mult pe sarcini imediate decat pe obiective pe termen lung. Deci, dacad grupul tau are un proiect mare
sau o viziune pentru viitor, acest stil s-ar putea sa nu te ajute intotdeauna sa ramai pe drumul cel bun.
De asemenea, daca un grup are o multime de sarcini repetitive, cum ar fi organizarea de evenimente sau
gestionarea intalnirilor regulate, acest stil de conducere flexibil ar putea sd nu fie cel mai potrivit. Este
excelent pentru adaptarea la situatii noi, dar nu la fel de eficient pentru sarcinile care necesita o rutind
constanta. In cele din urma, conducerea situationala se bazeaza foarte mult pe capacitatea liderului de a
judeca cat de matur si capabil este fiecare membru. Daca liderul nu este bun la asta, ar putea ajunge sa
foloseascd o abordare care nu functioneaza cu adevarat pentru anumiti membri ai echipei sau pentru
echipa. Deci, desi leadership-ul situational poate fi minunat in multe privinte, este important sa fii

constient de aceste provocéri potentiale!

7. Cum sa gestionezi agasarea si hartuirea intr-o echipa

Un subiect pe care credem ca este important sd-1 mentiondm 1n acest ghid este agasarea. Desigur, pentru
a-l Intelege mai bine, trebuie mai intdi sa-l clarificim. Conform unei definitii date de Organizatia
Internationald a Muncii, agasarea la locul de muncé este un comportament ofensator prin incercari

razbunatoare, crude, rau intentionate sau umilitoare de a submina un individ sau un grup (de angajati).
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Desigur, folosind analogia, acest lucru poate fi transferat cu usurintd in afara contextului locului de
muncd si in alte realitati, cum ar fi scoala, universitatea sau un alt tip de activitate care necesita sa lucrezi
in echipa. Din prisma definitiei mai sus mentionate si a multor altor definitii (gésite in majoritatea legilor
nationale ale muncii), devine clar faptul ca, pentru ca un comportament sé fie considerat agasant, trebuie
facut:

e repetat,

e pe o perioadd semnificativa de timp,

e trebuie sd fie non-fizic

e sisa aibd un efect umilitor asupra persoanei hartuite.

Agasarea nu se rezuma la o singura actiune, ci la o serie de mai multe actiuni diferite pe o perioada mai
lunga de timp. Obiectivul este cel mai adesea excluderea sau pedepsirea unei persoane. Prof. Heinz
Leymann a oferit o listd de 45 de actiuni care sunt considerate agasante, dacé au loc pe parcursul a

jumatate de an sau mai mult si cel putin o datd pe saptdmana:

1. Atacuri asupra posibilitatii de a se exprima
e A fi limitat in posibilitatea de a se exprima
e A fiintrerupt in mod constant
e Posibilitatea de a se exprima este limitatd de colegi
e A fi certat sau a se tipa la cineva
e Critica constantd a muncii cuiva
e (ritica constanta a vietii private
e Teroare telefonica (daca primesti apeluri, mesaje si alt continut nedorit prin telefon)
e Amenintari verbale
e Amenintari scrise
e Refuzul contactului prin devalorizarea punctelor de vedere sau a gesturilor (de exemplu, daca
cineva te judecd pentru ca vii dintr-un sat sau dintr-un oras mic)
e Refuzul contactului prin sugestii, fara a exprima nimic direct
2. Atacuri asupra relatiilor sociale
e Persoana este ignorata (acest lucru implica de obicei ignorarea de catre superiorul tau la locul
de munca, profesorul de la scoala sau de la facultate)
e Persoana nu are voie sa se exprime
e Transfer intr-o camera departe de colegi
e (Colegii (de serviciu) nu au voie sa vorbeasca cu persoana respectiva
e A fiignorat de colegi

3. Efecte asupra reputatiei sociale
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Vorbirea de rau a persoanei (daca membrii echipei tale vorbesc lucruri rele despre tine)
Se raspandesc zvonuri despre persoana
Persoana hartuita este facuta si para ridicola
Exprimarea suspiciunii cé cineva este bolnav psihologic
Cautarea de a forta pe cineva sa se supuna unei investigatii psihiatrice
Batjocorirea unui handicap
Imitarea mersului, a vocii sau a gesturilor cuiva pentru a-1 face sa para ridicol
Atacuri asupra opiniilor politice sau religioase ale persoanei
Bataie de joc la adresa vietii private a unei persoane
Bataie de joc la adresa nationalitatii unei persoane
Persoana este fortatd sa efectueze o munca ofensatoare pentru increderea in sine (de exemplu,
esti angajat ca inginer, iar seful tau se asteapta sa-i faci cafea in fiecare zi, sau ifi spune mereu
doar sa scoti gunoiul...)
Contributia la munca este judecata intr-un mod fals sau insultator (daca cineva incearca sa te
forteze sa-ti asumi vina pentru ceva ce nu ai facut)
Deciziile sunt puse sub semnul intrebarii
A face persoana subiectul unor gesturi obscene sau alte expresii degradante (de exemplu, cineva
incepe sa-ti foloseasca numele pentru a insulta alti oameni "Nu fi ca John"...)
A face persoana subiectul unor abordari sau oferte sexuale (de exemplu, cineva iti scrie numele
si numarul de telefon in toaleta de la serviciu)

4. Atacuri asupra calitatii ocupatiei si a vietii
Nu se atribuie nici o sarcind
Functii inutile de lucru oferite (de exemplu, daca cineva iti da doud cutii de pixuri pentru a
testa care dintre ele functioneazd, iar cand ai terminat, le amesteca incd o data §i iti cere sd o
faci din nou)
Persoanei i se atribuie un loc de munca care nu corespunde calificarii sale (de exemplu, daca
esti angajat ca avocat §i seful iti cere sa ai grija de copiii sdi in timp ce el este la o intalnire)
Persoanei i se atribuie n mod constant noi sarcini
Persoanei in cauza i se dau sarcini de lucru ofensatoare (de exemplu, sunteti angajat ca inginer
software si vi se cere sd curatati toaletele)
Persoanei i se dau sarcini de lucru ce 1i depésesc calificarea pentru a-i compromite reputatia (de
exemplu, ti se cere sa conduci un proces de achizitii publice, in timp ce nu ai cunostinte /
educatie despre cum sa o faci)

5. Atacuri fizice cu impact asupra sanatatii indivizilor
Obligatia de a efectua sarcini care afecteaza sandtatea

Amenintarea folosirii fortei fizice
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e Aplicarea presiunii de a "da cuiva o lectie"

e  Maltratare fizica (aceasta ar fi atunci cdnd cineva te loveste cu mdinile sau obiectele; pumni,
palme, lovituri...)

e Sunt provocate costuri pentru a prejudicia persoana

e Daune materiale cauzate acasa sau la locul de munca

e Atingeri sexuale

Este important deprecizat ca toate acele actiuni pe care le-am mentionat vor fi considerate agasare

indiferent daca sunt cauzate de o persoana sau de un grup de oameni.

Ar trebui sa facem distinctie intre agasarea la locul de munca, conflict si hartuire. Cel mai simplu mod
de a privi conflictul este sa-1 vezi ca pe un dezacord. S-ar putea spune ca agasarea este un "conflict
exagerat" si cd "evolueaza" din conflict dupd un anumit timp — asta se Intampld uneori foarte repede,
alteori dureaza luni de zile. Desigur, acest lucru nu Inseamna ca fiecare conflict se va transforma in

agasare — de aceea este important sa il aborddm devreme.

Celalalt termen pe care 1-am mentionat este hartuire. Verbul "a hartui" este definit ca "a deranja sau a

irita in mod persistent", iar agasarea se manifesta aproape intotdeauna ca o forma de hartuire.

Dupa cum poti observa, agasarea/hartuirea consta atat in conflict, cat si In sicanare, iar ceea ce o face
sd difere este durata. Daca unele dintre actiunile enumerate mai sus se intampla o data, ar putea fi tratate
drept conflict (care Inca poate si ar trebui sa fie rezolvat), dar pentru a fi tratate ca agasare/hartuire, ar

trebui sa existe o continuitate de cel putin jumaitate de an.

Existd mai multe masuri pe care le poti lua pentru a te proteja impotriva agasarii sau a hartuirii. Le
putem separa in doud categorii: masuri preventive si de interventie. Cand vine vorba de masuri
preventive, poti realiza acest lucru invatand mai multe despre agasare si hartuire, discutind cu echipa si

oferindu-le informatii pe acest subiect — o poti face prin pliante, articole sau chiar videoclipuri.

Céand vine vorba de interventie — este important sa oprim agresorul si sa sprijinim victima. Oprirea
agresorului necesita adesea ajutor din afara echipei; Poate fi incercat prin mediere, dar si prin luarea de
masuri legale impotriva agresorului. Daca acest lucru se Intdmpla la locul de munca sau in alt loc care
are ierarhie, este recomandat sa comunici cu superiorul tdu (profesor, sef, antrenor) sau cu
departamentul de Resurse Umane. Daca esti hartuit, daca este posibil si daca nu te-ar pune in pericol,
este recomandat sa strangi si sa pastrezi dovezi. Cand vine vorba de sprijinirea victimei — acest sprijin
poate veni prin reabilitare profesionald, psihoterapie, grupuri de auto-ajutorare si, de asemenea, terapie

medicala.
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8. Conflictele intr-o echipa si rezolvarea lor

In aceasta parte a ghidului, iti vom oferi mai multe informatii despre conflict si despre cum si-I rezolvi.
Céand comunici cu alte persoane, mai ales daca esti intr-un fel legat de ele pentru perioade mai lungi de
timp (cu legdturi de familie, scoald, munca... - in cazul acestui ghid, ne vom rezuma sa vorbim despre
echipe), dezacordurile sunt aproape inevitabile. Aceste dezacorduri sunt, de fapt, o definitie a
conflictului. Poti s nu fii de acord cu alti oameni despre lucruri mici, neimportante sau despre subiecte
pe care le consideri foarte importante — si uneori este greu sa gasesti un teren comun. Conflictul este un
lucru firesc si se va intampla pe masura ce treci prin viatd — asa ca a sti cum sa-1 abordezi este o abilitate
foarte utild! Existd multe instrumente pentru rezolvarea conflictelor, iar In acest ghid am decis sa-ti

prezentam Roata Conflictului.

Roata Conflictului este un cadru creat de Dr. Bernard Mayer, un cunoscut mediator, facilitator si
psihoterapeut. Dr. Mayer a declarat cd dacéd putem intelege si localiza sursele conflictului, putem crea
o hartd care sa ne ghideze prin procesul conflictului. Dr. Mayer a afirmat cad nevoile umane sunt in
centrul intregului conflict. Roata Conflictului a extins cadrul anterior creat de dr. Christopher Moore,
adaugandu-i cinci noi factori care ne pot ajuta sa Intelegem cum se desfasoara conflictul, si acestia sunt:

modul in care oamenii comunica, emotiile si valorile lor, structurile, interactiunile si istoria.

Sursa:

https://www.workplaceassessments.ca/blog/from-chaos-to-clarity-harnessing-the-wheel-of-conflict-

for-resolutions

Dr. Mayer a definit diferenta dintre nevoi si interese — potrivit lui, nevoile sunt vazute ca fiind
fundamentale si de durata, in timp ce interesele sunt superficiale si trecatoare. Rezolutiile pe care le
ludm nu sunt la fel de semnificative atunci cand se bazeaza doar pe interesele pe care le avem. Daca
vrem sd intelegem factorii care determina conflictul propus de dr. Moore (acestea fiind relatii, structura,

date, valori si interese), trebuie sa determindm nivelul de nevoi care explica cel mai bine conflictul in
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urmatoarele domenii: Supravietuire (de exemplu — hrand, adapost, securitate...), Nevoi de identitate (de
exemplu — sens, comunitate, autonomie...) si Interese (de exemplu — substantiale, procedurale,

psihologice).

Pentru a-ti oferi mai multe informatii, vom acoperi comunicarea, emotia, valorile, structura si istoria pe

rand.

Comunicarea

Dupa cum am mentionat la inceputul acestui capitol — fiecare act de comunicare are un potential de
conflict. Disputele apar adesea din conversatii in care tu si persoana cu care comunicati, generati
propriul set de presupuneri — despre cum auziti si vedeti orice informatie care va este prezentata de
cealaltd persoana. Aceste presupuneri sunt cele care ne pot determina adesea sd adoptim o pozitie
negativa in comunicare $i pot chiar sd ne faca sa credem ca persoana cu care interactiondm are intentii
rele. Alte lucruri pot afecta, de asemenea, modul in care tu sau membrii echipei tale influentati modul
in care comunicati. De exemplu — sex, diferentd de varsta, medii culturale diferite, stereotipuri si multe

altele.

Emotiile

Urmatorul subiect pe care 1l vom mentiona este reprezentat de Emotii. Dr. Mayer afirma ca emotiile
sunt energia care alimenteaza conflictul. Ele sunt, la urma urmei, o serie de stari psihologice — de la
nefericire la furie. S-ar putea sa te Intrebi - ce ne afecteazd emotiile? Ei bine, pot fi unele experiente
anterioare pe care le-am avut — fie cu persoana cu care comunicam, fie cu un alt context care nu are
legatura cu ea. Ne amintim experientele pe care le-am avut, pentru ca ele ne fac cine suntem. Unele
dintre aceste experiente sunt, din pacate, negative. Daca, in timpul conflictului, Incepem sa simtim
intens orice emotie, ar trebui sd ne ludim un moment pentru a respira si a Incerca sa determinam de unde

vine — este ceva care ne vine din trecut sau a fost cauzat de conflictul in care suntem implicati acum?

Valorile

Valorile si credintele fiecarei persoane pot provoca un conflict, deoarece noi toti incercam sé ne dam
seama ce este important, ce este bine sau gresit, ce principii ar trebui sa urmam si cum ar trebui sa ne
sfarsim viata. Daca aceasta este sursa conflictului, este foarte putin probabil ca acesta sa fie rezolvat.
De fiecare data cand cineva ne pune la indoiald convingerile si valorile, ne simtim nesiguri si atacati —
pentru ca aceste lucruri sunt, intr-un fel, esenta a ceea ce ne face cine suntem. Dacd intram Intr-un
conflict din acest motiv, ar trebui sa ne recunoastem valorile si sd Incercadm sa directiondm conversatia
intr-o directie constructiva — in loc sa gasim lucruri cu care nu suntem de acord, ar trebui sa ne propunem

sa gasim lucruri pe care le avem in comun.

Structura
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Dr. Mayer spune ca ar trebui sa analizdm unde si cum are loc conflictul in care ne aflam, astfel incat sa
putem identifica componentele structurale ale conflictului. Aceste componente ar putea fi resurse
disponibile, constrangeri de timp, mecanisme de comunicare i multe altele. Daca decizi sa faci acest
tip de analiza, asigura-te ca Incerci sa privesti structura in sensul cel mai larg posibil, tindnd cont de
dinamica tuturor partilor implicate in conflict (de exemplu — dinamica echipei (membru al echipei-

membru al echipei, lider al echipei-membru al echipei ...)), deoarece pot contribui la conflict in sine.

Istoria

Cand vine vorba de istorie, dr. Mayer afirma ca fiecare persoana implicatd in conflict isi aduce cu ea
istoria si experienta personald. Suntem cu totii oameni diferiti, din medii diferite, educatie diferita,
puncte de vedere diferite, medii economice diferite... Daca existd relatii istorice (de orice fel) Intre
persoanele implicate in conflict, intre subiectul conflictului si sistemul in care ne aflam (echipd, scoald,

facultate, loc de munca...), ar putea avea o influentd puternica asupra directiei conflictului.

Solutionarea

Pentru a incheia acest capitol, vom mentiona rezolvarea conflictelor. Exista multe abordari eficiente
pentru rezolvarea conflictelor, iar comunicarea eficientd este esentiald pentru toate. O buna comunicare
inseamnd sa iti pese de ceea ce are de spus cealaltd persoand, in timp ce iti concentrezi energia pe
cooperare, intelegere si toleranta. Ceea ce poate fi util in acest sens este reformularea problemelor care
au cauzat conflictul. De fiecare datd cand sunteti angajat intr-un fel de conflict, incercati s aveti in
minte roata conflictului si incercati sa analizati de unde vine acest conflict. Este din cauza a ceva ce s-a
intdmplat in trecutul tdu? Ceva ce s-a intamplat in trecutul lor? (poate ai fost mintit si de aici vine
aceasta suspiciune pe care o ai fata de membrul echipei tale). Ti s-a intdmplat ceva astdzi si acesta este
motivul pentru care exista atat de multa furie fatd de persoana cu care comunici? (ai avut un examen la
facultate astazi si esti sigur cd nu vei reusi). Te lupti cu termenele limitd in viata ta privata? (trebuie sa
predai un eseu de 10 pagini pana mdine). Persoana cu care esti acum in conflict te-a abordat intr-un
mod pe care l-ai perceput ca fiind prea agresiv? Toate acestea, si multe altele, pot afecta modul in care
ne comportam in timpul unui conflict, iar daca devenim constienti de ele, daca reusim sa aflam de ce
actiondm in anumite moduri, vom putea sa ne moderam, in primul rand, pe noi Insine si sd adresam

persoanei cu care comunicidm toate intrebarile potrivite.

Dacé doresti sé afli mai multe despre mediere si rezolvarea conflictelor, iti recomanddm acest canal
YouTube:

https://www.youtube.com/(@ 1 mediate/videos

Vei putea gasi multe lectii si interviuri cu mediatori experti acolo.
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9. Surse si lista de lecturi suplimentare

» SALTO YOUTH: Strategia europeand de formare II: Versiune modificatd a competentelor
formatorilor care lucreazd la nivel international cu criterii si indicatori (https://www.salto-
youth.net/downloads/4-17-3862/ETS-Competence-

Model%20_Trainers Amended version.pdf)

» Hersey, P. si Blanchard, K. H. (1969). Managementul comportamentului organizational —
utilizarea resurselor umane. New Jersey / Prentice Hall.

» Hersey, P. si Blanchard, K. H. (1969). "Teoria ciclului de viata al leadershipului". Jurnalul de
formare si dezvoltare. 23 (5): 26-34.

» Tuckman, B. (1965). "Secventa de dezvoltare in grupuri mici". Buletin psihologic. 63(6): 384—
399.

» Blanchard, K. si Parisi-Carew, E., Managerul de un minut construieste echipe de inalta
performanta, William Morrow, 2009.

» Belbin, M. (1981). Echipe de management. Londra; Heinemann.

» Rolurile echipei Belbin". Asociatii BELBIN.

» Broadwell, Martin M. (20 februarie = 1969). "Predarea  pentru  invatare
(XVD)". wordsfitlyspoken.org. Pazitorul Evangheliei

» Lencioni, Patrick, Cele cinci disfunctii ale unei echipe, Jossey-Bass, San Francisco, 2002

» Modelul GRPI — o abordare pentru dezvoltarea echipei; Steve Raue, Suk-Han Tang, Christian
Weiland si Claas Wenzlik, 18/02/2013

» Lorho, Frank; Ulrich, Hilp; DOCUMENT DE LUCRU - HARIUIREA LA LOCUL DE
MUNCA, Seria Afaceri sociale SOCI 108 RO, Editura: Parlamentul European, L-2929
Luxemburg, 2001

» Mayer, Bernard, Dinamica conflictului, un ghid pentru implicare si interventie, editia a 2-a,
Jossey-Bass, 2012

» Ravni¢, Anton, Principiile dreptului muncii - intern, comparat si international, Facultatea de

Drept din Zagreb, 2004


https://www.salto-youth.net/downloads/4-17-3862/ETS-Competence-Model%20_Trainers_Amended_version.pdf
https://www.salto-youth.net/downloads/4-17-3862/ETS-Competence-Model%20_Trainers_Amended_version.pdf
https://www.salto-youth.net/downloads/4-17-3862/ETS-Competence-Model%20_Trainers_Amended_version.pdf
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SCENARII PENTRU ATELIER CU
TINERI

Introducere: Structura Atelierului
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Cooperarea i munca in echipa este un subiect complex care poate fi abordat de diferiti ingeri. Pentru
acest atelier dorim sa va propunem o varietate de exercitii care abordeaza diferite aspecte ale subiectului.
Fiecare facilitator poate alege ce activitati din lista de mai jos sa utilizeze, pentru a adopta fiecare
scenariu in functie de nevoile grupului tinta. Acest lucru va va ajuta sa va faceti atelierele unice si
eficiente. Pentru fiecare activitate existd o duratid propusi. In functie de timpul disponibil, alegeti
activitati care se potrivesc asteptarilor grupului. Va puteti concentra pe o parte a atelierului si o puteti
implementa in Intregime sau puteti alege cateva activitati din diferite parti. Unele activitati necesita o
contributie teoreticd, nu o sariti, daca decideti sd implementati acele activitati. Activitatile marcate cu
"*" sunt recomandate sa aiba prioritate. De asemenea, va recomanddm ca, chiar daca decideti s sariti
peste unele activitati, sa pastrati ordinea activitatilor alese 1n functie de acest scenariu. Este o idee buna
sd Incepeti fiecare atelier cu un energizant. Energizantele sunt, de asemenea, un instrument excelent
pentru a "trezi" grupul dupa o discutie mai lungé sau pentru a ajuta grupul sa se reconcentreze daci a

fost distras. Lista posibilelor energizante poate fi gasita la sfarsitul acestui scenariu.

Partea I: in!:elegerea dezvoltarii grupului

Durata Totala: 120 Min
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Exercitiul 1: CINE ESTI?

Durata: 10 min
Obiective: sa ne cunoastem, sa spargem mai intai gheata
Materiale necesare: niciunul
Pregitire: scrieti patru intrebéri enumerate mai jos pe flipchart si agétati-le Intr-un loc vizibil pentru
toatd lumea
Procesul:
Participantii stau in cerc. Facilitatorul le cere sa se prezinte unul céte unul raspunzand la urmatoarele
intrebari:

e rostindu-le numele

e de unde sunt

e lace sunt buni

e un fapt intdmplator despre ei.

Daca grupul este foarte zgomotos si tinde sa se Intrerupa reciproc, facilitatorul poate introduce conceptul
de "bat vorbitor" — alegeti orice obiect (nu prea mare sau greu, astfel incat participantii sa-1 poata tine

in mana) si dati-1 persoanei din dreapta.

Exercitiul 2: MOLECULE

Durata: 20 min
Obiective: construirea de legaturi intre membrii grupului, cunoasterea mai bine, gasirea persoanelor cu
idei similare
Materiale necesare: muzica si difuzor
Mod de preparare: niciunul
Procesul:
Participantii se plimba liber prin camera — ca particule, in timp ce facilitatorul redd muzica vesela de la
un difuzor. In timp ce muzica canti, facilitatorul poate incuraja grupul s danseze putin. Dupa cateva
minute, participantul opreste muzica si strigd un numar de la 1 la 6. Participantii trebuie sa formeze o
molecula formata din atatea particule (persoane). Cand grupurile sunt formate, facilitatorul le ofera un
subiect de discutat. Subiectele sunt in Intregime la latitudinea facilitatorului, dar ar trebui s ajute grupul
sd se cunoascd mai bine. latd cateva exemple de subiecte pe care le recomandam:

e Care sunt unele presupuneri comune pe care oamenii le au despre tine?

e (e trebuie sa aiba un oras pentru a-1 face un loc bun in care sa traiesti?

e Daca te-ai muta pe alta planeta cu o singura valiza, ce ai lua cu tine?

e Cum ti-ar placea sa se sfarseascd lumea?

e Care ai considera ca este cel mai greu sezon din viata ta?

e Daca te-ai intalni pe tine in varsta de 10 ani, ce le-ai spune?



_:33 3 !@y Funded by _
. R LU the European Union

Facilitatorul acorda grupului aproximativ 4 minute pentru a discuta subiectul, apoi redd muzica din nou

si repetd procesul spunand un numar diferit.

*Exercitiul 3: LEGO BRIDGE
Durata: 50 min
Obiective: practicarea unei comunicari eficiente, stabilirea fluxurilor de lucru in echipa, descoperirea
rolurilor in grup
Materiale necesare: doui seturi similare de carimizi Lego, masind de jucarie (poate fi construitd din
Lego), doud camere separate, cronometru
Pregitire: descrieti regulile jocului pe un flipchart
Procesul:
Aceasta activitate va ajuta grupul sa dezvolte mijloace eficiente de comunicare. Scopul grupului este de
a construi o structura de sine statitoare — un pod de o lungime minima de 40 de centimetri care va tine

o masina de jucarie.

Grupul ar trebui sa fie impartit in 2 echipe, fiecare echipa va construi o jumatate din pod, fara a vedea
munca celeilalte echipe. La sfarsitul activitatii, grupurile vor uni ambele parti ale podului pentru a
verifica daca poate functiona ca o singura structura. Podul trebuie sa aiba cel putin 40 cm lungime si 20

cm inaltime (In cel mai Tnalt punct).

Dupa impartirea grupurilor, facilitatorul ar trebui sa explice regulile activitatii, de preferinta avand toate

regulile scrise pe un flipchart.

Fiecare grup primeste o cutie de caramizi Lego cu acelasi numadr de piese. Echipele lucreaza in camere
separate. Fiecare grup selecteaza un lider — o persoand care va avea sansa de a comunica cu celalalt
grup. Activitatea Tncepe cu 5 minute de discutii in grupuri, astfel incat acestia sd-si poatd dezvolta
strategia de constructie a structurii si comunicarea cu cealaltd echipa. Odata ce activitatea incepe,

grupurile au la dispozitie 30 de minute pentru a-si proiecta partile podului.

Doar liderii grupurilor pot comunica. Pentru a face acest lucru, ei ar trebui sé-si paraseasca camerele si
sd se Intalneasca intr-un loc 1n care ceilalti participanti nu 1i pot auzi ("zona de comunicare"). Liderii au
la dispozitie un timp total de 5 minute pe care il pot petrece In zona de comunicare. Ar trebui sé planifice

cu atentie cate intalniri doresc sa aiba in aceasta perioada.

Dupa ce timpul de constructie trece, grupurile ar trebui sa se alature partilor lor din grup. Fiecare grup

poate alege pand la 5 caramizi Lego care vor fi folosite pentru a conecta podul.

Dupa ce s-au adunat Intr-o singurd camera, grupurile au 1 minut pentru a se alatura ambelor parti ale

podului. Ei pot folosi doar piese Lego pe care le-au adus cu ei. Facilitatorul ar trebui sa verifice daca
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structura poate tine masina de jucarie si daca sunt atinse dimensiunile minime.

Debriefing-ul este cea mai importanta parte a activitatii. Facilitatorul ar trebui sa puna intrebari grupului
care sd-i ajute sa formuleze concluzii despre munca de grup in timpul acestei activitati care pot fi
aplicate altor sarcini. Facilitatorul ar trebui sd se asigure ca toatd lumea este inclusd In mod egal in

conversatie.

Exemple de intrebari de informare:
e (Cat de multumit esti de rezultat?
e (Cat de multumit esti de procesul din grup?
e (Cat de multumit esti de propria implicare?
e Ce roluri ai avut in grup? Te-ai simtit implicat in proces?
e Cum a decurs procesul? Ati discutat si prototipat sau ati inceput sa construiti imediat?
e Care a fost cea mai provocatoare in timpul activitatii?
e Intrebare pentru lideri: Cum a decurs comunicarea voastra? Cum te-ai pregitit pentru fiecare
intalnire?
e A fost presiunea timpului un lucru pentru tine?

e Daca ai face din nou aceasta activitate, ce ai face diferit?

In timpul discutiei, facilitatorul ar trebui si noteze toate sfaturile pentru o mai buna cooperare de grup

care au fost mentionate pe flipchart. Acestea ar trebui formulate ca recomandari scurte si clare.

*INPUT: PREZENTAREA PROCESULUI DE DEZVOLTARE A GRUPULUI

Durata: 5 min

Bruce W. Tuckman, impreuna cu alti cercetatori si psihologi care studiazd comportamentul grupurilor
mici, au dezvoltat un model care identifica patru etape distincte in dezvoltarea unui grup. in timp ce
diferite tipologii au fost propuse de alti cercetitori, acest model special este apreciat pentru simplitatea
sa.

1. Formare: In prima etapi, membrii grupului sunt nesiguri cu privire la ceea ce se asteapta si
facd si cum vor atinge obiectivele grupului. Ei se concentreaza pe intelegerea obiectivelor grupului si a
rolurilor lor in atingerea acestora. Membrii sunt preocupati sa fie acceptati de grup si adesea cauta
indrumare de la un lider. In proiectele studentesti, unde nu este desemnat niciun lider, apare intrebarea:
cum va apdrea leadershipul?

2. Furtuna: A doua etapa este caracterizatd de eforturile de a unifica si defini rolurile in cadrul
grupului. Aceasta faza implica adesea conflicte, atét subtile, cat si deschise, Intre membri si uneori intre
membri si un lider emergent. Prin aceste conflicte, grupul incepe s prinda forma si sa-si defineasca

identitatea.
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3. Norming: A treia etapd urmeaza furtunilor, odatd ce grupul a reusit, cel putin temporar, sa-si
rezolve conflictele. Membrii incep sé se simta mai in siguranta unii cu altii si cu orice lideri consacrati.
Ei negociazd in mod eficient rolurile, atribuirea sarcinilor, procesele de luare a deciziilor si practicile
legate de planificare, gestionarea sarcinilor si conducere.
4. Performanta: In a patra etapa, membrii grupului lucreaza impreuna matur si se concentreaza
pe atingerea obiectivelor lor. Comunicarea devine deschisa, directd si onestd, membrii acordand atentie
atat indeplinirii sarcinilor, cdt si bundstirii emotionale a grupului. Existd un echilibru intre

productivitate si sensibilitatea la dinamica interpersonala.

Performing

7

Performance

Time

Sursa:https.//agilecoffee.com/toolkit/tuckman-model/

*Exercitiul 4: PROCESUL DE GRUP
Durata: 15 min
Obiective: intelegerea modelului de dezvoltare a grupului, spargerea ghetii intre membrii grupului
Materiale necesare: niciunul
Pregitire: pregititi o flipchart cu o scurtd descriere a modelului Tuckman
Procesul:
Incepeti prin a scrie cele patru etape originale ale modelului Tuckman pe flipchart. Introduceti pe scurt
modelul mentionand ca la inceputul anilor 1960, Bruce Tuckman a fost angajat de Marina SUA pentru
a studia dinamica echipei. El a dezvoltat cele patru etape de dezvoltare a echipei: Formare, Furtuna,
Normare si Performanti. Aceasta este versiunea originald a modelului. in 1977, Tuckman, impreuna cu
Mary Ann Jensen, au addugat o a cincea etapa numitd Amanare, care descrie faza de desfiintare a

echipei. Cu toate acestea, In aceastd sesiune, ne vom concentra doar pe primele patru etape.

Invitati participantii sa vina la etaj, asigurdndu-va ca exista suficient spatiu pentru ca ei sa se miste.
Explicati ca veti incepe prin a demonstra faza de formare si oferiti urmatoarele instructiuni:
Formare (atac si aparare): Fara a spune niméanui, alege o persoana din grup sa fie inamicul tdu (Persoana

A) si o altd persoana ca scut (Persoana B). Cand dau semnalul, pozitioneaza-te astfel incat scutul tdu
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(B) sé fie intotdeauna Intre tine si inamicul tau (A).

Pentru a facilita, demonstrati acest exercitiu cu doud persoane din grup. Subliniati ca, odata ce va

pozitionati, va trebui sa va repozitionati continuu pe masura ce persoana A si persoana B se misca.

Dupa ce le permiteti sa se miste putin, opriti grupul si explicati:

In etapa de formare, echipa cautd rdaspunsuri la intrebdri fundamentale: Cine este implicat? Ce vom

face? Cum o vom face? Pe cine ne uitam pentru indrumare? In aceastd etapd, rolul liderului este de a

ajuta la prezentarea participantilor unii cu altii si de a clarifica termenii de baza, obiectivele, viziunea
,

si valorile. In loc sa va intrebam cu intrebari precum "Ce parere avefi?”, oferim indrumari si

instructiuni directe.

Urmeaza faza de furtund (protejeazd membrul echipei): foloseste aceleasi doud persoane ca inainte.
Acum, tu si scutul tdu schimbati rolurile. De data aceasta, treaba ta este sa protejezi persoana B de
persoana A, ceea ce inseamna cd trebuie s te pozitionezi intotdeauna intre inamicul tiu si persoana pe

care o protejezi.

Demonstrati acest lucru stdnd intre cele doud persoane pe care le-ati folosit in exercitiul anterior.

Veti observa ca grupul rdimane instabil, iar participantii incep sd se imbranceasca in centrul spatiului.
Dupa scurt timp, opriti activitatea si explicati:

In faza de furtund, echipele intdmpind dificultdti in coordonarea si rezolvarea conflictelor in timp ce
incearcd sa stabileasca o intelegere, roluri si procese comune. Unii membri pot deveni frustrati de altii
pentru cd oferd opinii sau interfereazd cu modul in care isi indeplinesc sarcinile ("Intotdeauna am
facut-o asa si stiu cd functioneaza. Acum imi spui sa o fac altfel!"). Altii pot incepe sa formeze aliante
in cadrul echipei. In aceastd etapd, rolul liderului este de a se concentra pe rezolvarea sau difuzarea
conflictelor si de a ajuta echipa sa dezvolte o intelegere comunda a rolurilor, rutinelor si modalitatilor

de a lucra impreund.

Urmeaza faza de normare (de facut in tacere): Acum, scopul tiu este s mentii o distanta egala intre tine
si ceilalti doi oameni. Cand dau semnalul, ar trebui sa pastrati intotdeauna aceeasi distantd atat fata de
persoana A, cat si fata de persoana B in timp ce va deplasati. Chiar daca interferez cu tine, continud sa

mentii o distantd egala intre ei.

Demonstrati din nou acest exercitiu folosind aceleasi doud persoane ca inainte. Lasati-le timp sa se miste

pana cand ajung la o stare stabila In care toata lumea pastreaza distanta egala si st nemiscata.

In timp ce se miscd, observa pe cine au selectat majoritatea oamenilor ca Persoand A sau Persoana B.
Identifica individul care pare sa aiba cea mai mare influentd asupra dinamicii grupului si gandeste-te ce

s-ar Intdmpla dacd ai muta acea persoana intr-un alt colt al camerei.
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Odata ce grupul s-a stabilizat, spuneti: "Sunt seful departamentului si am observat ca una dintre
celelalte echipe ale mele se lupta cu proiectul lor. Au nevoie de un expert, iar acel expert esti tu" (indica
persoana pe care ai identificat-o). Continuati: "Trebuie sa veniti cu mine pentru a ajuta cealaltd echipd,

in timp ce restul ar trebui sa continuati sa va faceti treaba."”

Luati persoana identificata si iesiti-o din camera. Fiti atenti daca restul grupului se repozitioneaza si
daca unii chiar urmadresc persoana afara din camera. Daca cineva il urmeaza, opriti-1 si intrebati-1: "Ce

faci? Am nevoie doar de aceastd persoand sa ma ajute. Ar trebui sa-ti continui munca!"

Dupa aceea, aduceti-i pe toti inapoi si explicati:

In faza de normare, echipele incep sd stabileascd o intelegere comund a rolurilor, procedurilor si
cooperarii prin autoevaluare §i acorduri. Se formeaza un sentiment de comunitate, iar indivizii se
adapteaza rolurilor lor. Ce ati observat cand grupul a ajuns la o stare stabila? Si ce s-a intdmplat cand

am folosit managementul "Drag-and-Drop" mutdnd expertul intr-o alta echipa?

Discutati despre impactul negativ al eliminarii expertului echipei, mentionand cé, desi managerul a
rezolvat o problema pentru o echipd, a creat una noud prin slabirea echipei initiale. Evidentiati modul

in care echipele regreseaza in maturitate atunci cdnd membrii cheie sunt eliminati.

De asemenea, subliniati ca in timpul fazei de normare, liderul ar trebui sd se concentreze pe cultivarea

intelegerilor, rolurilor si comportamentelor specifice echipei.

In cele din urma, treceti la faza de performantd (lucrati impreuna): cereti intregului grup sa formeze

triunghiuri echilaterale cu alte doud persoane, lucrand impreuna ca o echipa.

Acest lucru ar trebui sa se intample rapid si 1i veti vedea comunicand pentru a finaliza sarcina.

Dupi aceea, discutati caracteristicile fazei de performanta: In acest moment, echipa se concentreaza in
primul rdnd pe finalizarea muncii, mai degraba decat pe a-si face griji cu privire la procese sau
cooperare. Colaborarea curge fara probleme si este mai putin nevoie de discutii despre proceduri sau

autoevaluare.

In aceasta faza, liderul ar trebui sd se concentreze pe incurajarea performantei ridicate, a cresterii

potentiale si a stabilirii de noi obiective.

In cele din urma, este important sa va ajustati interactiunea cu echipa in functie de etapa lor:

- In faza de formare, directionati mai mult.

- In faza de furtuni, concentreazi-te pe rezolvarea conflictelor.

- Pe masura ce echipa progreseaza prin fazele de normare si performanta, treceti la un rol de coaching

facand observatii, punand Intrebari perspicace si permitdnd echipei sa-si gaseasca propriile solutii.
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*Exercitiul 5: PROCESUL DE GRUP
Durata: 20 min
Obiective: analiza modelului de dezvoltare a grupului, invatarea recunoasterii stadiului de dezvoltare a
grupului, aplicarea practica a modelului
Materiale necesare: hartie cu declaratii tiparite pentru toatd lumea
Mod de preparare: niciunul
Procesul:
Facilitatorul prezintd modelul Tuckman de dezvoltare a grupului. Daca este posibil, scrieti toate etapele

si caracteristicile sale pe un flipchart.

Dupa prezentare, facilitatorul imparte grupul in grupuri de 5 participanti. Fiecare grup primeste o /istd
de comportamente de grup. Ca grup, participantii vad daca pot ajunge la un acord cu privire la ce etapa
apartine fiecaruia dintre cele 20 de comportamente. Dacd membrii grupului nu sunt de acord, lucrati la
ascultarea si intelegerea punctului de vedere al celuilalt. Dupa cateva prezentari de pozitii, verificati din

nou consensul. Dacé nu, grupul poate vota pe ce scena.

Cand grupurile se reunesc din nou, discutati cele mai dificile probleme de clasificat si verificati cu

facilitatorul daca raspunsurile au fost corecte.

in timpul debriefingului, discutati despre modul in care cunoasterea celor patru etape poate ajuta
grupurile s fie mai eficiente. Sugerati ce comportament poate folosi un membru in fiecare etapa pentru

a ajuta un grup sa evolueze.

ANEXAL1: LISTA DE DECLARATII
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LISTA COMPORTAMENTELOR DE GRUP:

1. Membrii asculta si cauta sa se inteleaga unii pe altii.

2. Membrii par distragi si nu se concentreaza pe proiectul grupului de baza.

3. Membrii nu sunt pe deplin angajati sa vorbeasca despre obiectivul grupului.

4. Membrii se refera la grupul lor cu mandrie si placere evidente.

5. Membrii comenteaza ca sunt bucurosi ca lucrurile progreseaza in sfarsit fara probleme.

6. Presedintia sedintelor este impartitad intre diferiti membri.

7. Rolul de conducere este rotit intre membrii potriviti pentru anumite sarcini.

8. Membrii cred cu nerdbdare ci sarcinile lor atribuite vor fi indeplinite de alti membri.

9. Membrii par mai implicati si conectati la subgrupuri decat la intregul grup.

10. Membrii sunt multumiti de progresul grupului.

11. Membrii se ceartd intre ei, chiar si atunci cand sunt de acord asupra problemelor de baza.

12. Membrii Incearca sd-gi dea seama de rolurile si functiile lor.

13. Membrii incep sa se bucure de activitatile de echipa.

14. Membrii provoaca, evalueaza si distrug ideile.

15. Membrii aleg o pozitie sau alta intr-un argument.

16. Toti membrii participa intr-un fel sau altul la toate activitatile de grup.

17. Neintelegerile devin mai civilizate si mai putin furioase si emotionale.

18. Sentimentele de diviziune si subgrupurile din cadrul grupului cresc.

19. Mecanica intélnirilor si urmarirea agendei devin fluide si automate.

20. Membrii grupului urmeaza sugestiile unui lider auto-desemnat sau desemnat fara entuziasm.

ANEXA 2: RASPUNSURI CORECTE
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Durata totald: 120 min
Structurd: Aceasta sesiune constd n doud activitati. Ambele dureaza aproximativ 60 de minute, dar pot

fi scurtate sau prelungite in functie de numarul de participanti si de timpul disponibil.

*Exercitiul 1: COOPERATION CASINO
Durata: 60 min
Obiective: introducerea conceptului de "cultura organizationald", invatarea diferitelor metode de
comunicare, intelegerea modului de performanta ridicata intr-o echipa
Materiale necesare: 3 pachete de céarti, regulile jocului si un tabel de scor tiparit pentru fiecare echipa
Pregitire: pregatiti trei mese cu suficiente scaune pentru ca toatd lumea sa poata sta in trei colturi ale
camerei
Procesul:
Scopul acestui joc este de a invata cum functioneazd in situatia de schimbare si incertitudine.
Facilitatorul mparte grupul in trei echipe. Fiecare echipd std la o masa separatd in diferite parti ale
camerei. Fiecare grup primeste un pachet de carti si regulile jocului. Au la dispozitie 10 minute pentru
a invata jocul — citesc regulile, discuta toate intrebarile si joaca cateva runde de test pentru a memora

regulile. Fiecare masa primeste un set de reguli usor diferit.

Dupa ce acest timp s-a Incheiat, facilitatorul colecteaza hartiile cu regulile si ofera fiecarei echipe un
tablou de scor. Din acest moment participantii nu au voie sa aiba nicio comunicare verbald. Jocul este
format din patru parti. In timpul fiecarei parti, straturile joaca jocul timp de 10 minute (sau pani la patru
jocuri) si isi numara punctele dupa fiecare joc. La sfarsitul partii, fiecare masa ar trebui sa aiba un

castigator si unul mai liber.

Facilitatorul cere tuturor castigatorilor sa treacd la urméatoarea masa in sensul acelor de ceasornic. Incepe
o alta parte. Grupurile joacd din nou timp de 10 minute (sau pana la patru meciuri). Jucatorii care tocmai
s-au aldturat mesei nu stiu ce set de reguli este folosit la masa si, deoarece grupurile inca nu au voie sa

vorbeasca, trebuie sa-si dea seama de diferentele de reguli in timp ce joaca.

Dupa 10 minute sau 4 jocuri partea s-a Incheiat, de data aceasta Invinsii se muta la urmitoarea masa in

sens invers acelor de ceasornic. Procesul se repeta.

Dupa a treia parte, castigatorul trece la urméatoarea masa in sensul acelor de ceasornic, iar invinsul trece
la urmatoarea masa in sens invers acelor de ceasornic.
Jucatorii joaca ultima (a patra) parte, apoi jocul se termina.
Toata lumea se aduna intr-un cerc pentru un debriefing. Posibile intrebéri de debriefing:
e (e s-a Intamplat in timpul jocului, care a fost cea mai mare dificultate?

e Cum au tratat grupurile punctele neclare din reguli?
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e A ramas vreuna dintre regulile inifiale la masa sau a fost complet schimbatd in timpul
exercitiului?

e Cum s-a comportat fiecare persoana in timpul jocului? Ati putea identifica roluri clare?

e Cum s-au simtit oamenii care se mutd la o altd masa?

e Au facut grupurile vreun efort pentru a introduce oameni noi in reguli?

e Cine a avut o abordare competitiva a jocului si cine s-a concentrat pe distractia grupului?

e (Care credeti c4, in viata reald, este cel mai bun mod de a introduce o noua persoana in cultura

organizationald existenta? A cui este responsabilitatea?

REGULILE JOCULUI
GRUPA 1
REGULILE JOCULUI:

1. Nu aveti voie sa vorbiti pe toatd durata activitatii.

2. Al la dispozitie 7 minute pentru a memora regulile jocului. Aceastd lucrare va fi retrasa la
inceperea activitatii.

3. Alegeti o persoand pentru a tine evidenta punctelor. Aceastd persoand poate schimba fiecare
joc.

JOCUL:

1. Cea mai tanara persoana din grup este primul dealer. Pentru fiecare runda urmatoare, dealerul
este persoana care a obtinut cel mai mare scor in runda anterioara.

2. Dealerul amesteca pachetul si distribuie 4 carti fiecarui jucator.

3. Scopul jocului este de a colecta cat mai multe carti de aceeasi culoare la alegere. Numarul de
carfi de culoarea pe care o ai cel mai mult sunt punctele tale pentru runda.
Exemplu: Monica a adunat 4 inimi, 5 pice si 2 caro. Deoarece are cele mai multe pice (5), ea
obtine 5 puncte pentru aceasta rundd.

4. Jucatorul din dreapta dealerului incepe runda jucand o carte. Toti jucatorii trebuie sa joace o
carte de aceeasi culoare daca au una.

5. Daca nu aveti o carte de culoarea care a fost jucata, puteti juca orice alta carte.

6. Pentru a invinge o carte, un jucator trebuie si joace o carte mai mare de aceeasi culoare cu cea
care a fost jucata.

7. Jucatorul care a jucat cea mai mare carte de culoare care a inceput runda colecteaza toate cartile
de pe masa si incepe runda urmatoare.

8. Inimile sunt cea mai puternicd culoare — o carte de inima poate fi jucata oricand pentru a bate

orice carte. O carte de inima poate fi batuta doar de o carte de inima mai mare.
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Dupa fiecare runda, jucétorii trag o carte din pachet pana cand pachetul este gol.
Cand toate cartile au fost jucate, jocul se termina. Persoana care tine scorul noteaza punctele

pentru fiecare jucator pentru acea runda.

GRUPA 2

REGULILE JOCULUI:
Nu aveti voie sa vorbiti pe toatd durata activitatii.
Al la dispozitie 7 minute pentru a memora regulile jocului. Aceasta lucrare va fi retrasa la
inceperea activitatii.
Alegeti o persoana pentru a tine evidenta punctelor. Aceastd persoana poate schimba fiecare
joc.

JOCUL:
Persoana care a parcurs cea mai mare distanta pana la aceasta intalnire este primul dealer. Pentru
fiecare rundd urmatoare, dealerul este persoana care a obtinut cel mai mic scor in runda
anterioara.
Dealerul amesteca pachetul si distribuie 4 carti fiecarui jucator.
Scopul jocului este de a colecta cat mai multe carti de aceeasi culoare la alegere. Numarul de
carti de culoarea pe care o ai cel mai mult sunt punctele tale pentru runda.
Exemplu: Monica a adunat 4 inimi, 5 pice si 2 caro. Deoarece are cele mai multe pice (35), ea
obtine 5 puncte pentru aceasta rundd.
Jucatorul din dreapta dealerului incepe runda jucand o carte. Toti jucdtorii trebuie sa joace o
carte de aceeasi culoare daca au una.
Daca nu aveti o carte de culoarea care a fost jucata, puteti juca orice alta carte.
Pentru a Invinge o carte, un jucator trebuie sa joace o carte mai mare de aceeasi culoare cu cea
care a fost jucata.
Jucatorul care a jucat cea mai mare carte de culoare care a inceput runda colecteaza toate cartile
de pe masa si Incepe runda urmatoare.
Pica este cea mai puternica culoare — o carte de pica poate fi jucata oricand pentru a invinge
orice carte. O carte de pica poate fi Invinsa doar de o carte de picd mai mare.
Dupa fiecare runda, jucatorii trag o carte din pachet pana cand pachetul este gol.
Cand toate cartile au fost jucate, jocul se termind. Persoana care tine scorul noteaza punctele

pentru fiecare jucator pentru acea runda.

GRUPA 3
REGULILE JOCULUI:
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1. Nu aveti voie sa vorbiti pe toata durata activitatii.

2. Ai la dispozitie 7 minute pentru a memora regulile jocului. Aceasta lucrare va fi retrasa la
inceperea activitatii.

3. Alegeti o persoana pentru a tine evidenta punctelor. Aceastd persoana poate schimba fiecare
joc.

JOCUL:

1. Ceamaiin varstd persoana din grup este primul dealer. Pentru fiecare runda urmatoare, dealerul
este persoana care a obtinut cel mai mic scor in runda anterioara.

2. Dealerul amesteca pachetul si distribuie 4 carti fiecarui jucétor.

3. Scopul jocului este de a colecta cat mai multe carti de acelasi numar. Numarul de carti ale
numarului pe care 1 ai cel mai mult sunt punctele tale pentru runda.
Exemplu: Monica a adunat 2 asi, 3 carti cu numarul 2 si 3 patru. Deoarece are cele mai multe
douda (3), ea obtine 3 puncte pentru aceasta rundd.

4. Jucatorul din stanga dealerului incepe runda jucénd o carte. Toti jucatorii trebuie sd joace o
carte de aceeasi culoare daca au una.

5. Daca nu aveti o carte de culoarea care a fost jucata, puteti juca orice alta carte.

6. Pentru a invinge o carte, un jucator trebuie sa joace o carte mai mare de aceeasi culoare cu cea
care a fost jucata.

7. Jucatorul care a jucat cea mai mare carte de culoare care a inceput runda colecteaza toate cartile
de pe masa si incepe runda urmatoare.

8. Inimile sunt cea mai puternica culoare — o carte de inima poate fi jucatd oricand pentru a bate
orice carte. O carte de inima poate fi batutd doar de o carte de inima mai mare.

9. Dupa fiecare runda, jucatorii trag o carte din pachet pana cand pachetul este gol.

10. Cand toate cartile au fost jucate, jocul se termina. Persoana care tine scorul noteaza punctele

pentru fiecare jucator pentru acea runda.

TABLOUL DE SCOR
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NUME:

JOCUL 1:

MECIUL 2:

JOCUL 3:

MECIUL 4:

TOTAL:

PARTEA 2:

NUME:

JOCUL 1:

MECIUL 2:

JOCUL 3:

MECIUL 4:

TOTAL:

PARTEA 3:

NUME:

JOCUL 1:

MECIUL 2:

JOCUL 3:

MECIUL 4:

TOTAL:

PARTEA 4:

NUME:

JOCUL 1:

MECIUL 2:

JOCUL 3:

MECIUL 4:

TOTAL:

*Exercitiul 2: EU INTR-O ECHIPA
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Durata: 60 min

Obiective: descoperirea rolului de sine intr-o echipd, intelegerea propriilor puncte forte si nevoi in timp
ce lucrati intr-un grup, intelegerea, cunoasterea diferitelor arhetipuri de lucratori in echipa
Materiale necesare: descrieri tiparite ale rolurilor echipei (fiecare pe o hdrtie separatad), imagine
tipdritd a unei persoane pentru fiecare participant

Mod de preparare: niciunul

Procesul:

Aceasta activitate are ca scop ca participantii sa reflecte individual asupra performantei lor ca lucratori
in echipa. Facilitatorul le va ghida reflectia cu intrebari si metode diferite. Pentru aceasta activitate,
facilitatorul trebuie sa creeze o atmosfera relaxantd in camera. Ei pot invita participantii sa se aseze
confortabil pe scaun sau pe podea, sd pund muzica relaxantd. Facilitatorul ar trebui sé invite participantii
sa se gandeasca la diferite situatii in care au lucrat Intr-o echipd, rolurile lor in acele sarcini si emotii
care au fost prezente in acea situatie.

Dupa cateva minute de tdcere, facilitatorul incepe sa citeascad intrebarile din lista anterioara. Dupa
fiecare intrebare ar trebui sa existe o pauza de 1-2 minute pentru ca participantii sa se gandeasca si sa

ia notite daca doresc.

Lista intrebarilor:
1. Cred ca pot vedea rapid si pot profita de noi oportunitati.
2. Pot lucra bine cu o gama larga de oameni.
3. Producerea de idei este unul dintre atuurile mele naturale.
4. Pot sa reusesc sd fiu temporar nepopular, daca va da rezultate pe termen lung
5. Nu ma simt in largul meu decat daca intalnirile sunt bine structurate si controlate si, In

general, bine conduse.

6. Uneori sunt vazut ca fiind puternic si autoritar daca este nevoie sa fac ceva.

7. Colegii mei tind sd ma vada ingrijorat inutil de detalii si de posibilitatea ca lucrurile sa
mearga prost.

8. Am aptitudinea de a influenta oamenii fara a-i presa.

9. Sunt intotdeauna gata sa sustin o sugestie buna in interesul comun.

10. Cred ca capacitatea mea de judecata rece este apreciata de altii.

11. Am un interes linistit sa cunosc mai bine colegii.

12. Cred cd am talentul de a face lucrurile sd functioneze odatd ce un plan trebuie pus in
aplicare.

13. Aduc o nota de perfectionism in orice munca de echipd pe care o intreprind.

14. Sunt gata sa folosesc contacte din afara grupului in sine.
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15. Sunt interesat sd gasesc solutii practice la probleme.

16. Imi place si simt ci promovez relatii bune de lucru.

17. Cred ca as pastra calmul si mi-as mentine capacitatea de a gandi corect.

18. As fi pregatit sa preiau o conducere pozitiva daca as simti cd grupul nu face progrese.

19. Sunt Inclinat sd-mi arat nerabdarea fata de cei care obstructioneaza progresul.

20. Am tendinta de a ma plictisi destul de usor si ma bazez pe unul sau doi membri
stimulativi pentru a ma stimula.

21. Imi este greu sa Incep daca obiectivele nu sunt clare.

Dupa ce toate intrebarile s-au incheiat, participantii sunt invitati sd stea in perechi pentru o alta runda
de auto-reflectie. Participantii ar trebui sa gaseascd din nou un loc confortabil in camera, muzica ar
trebui sa fie mai linistitd, deoarece vor discuta in perechi.

In aceasta parte a activitatii, facilitatorul ar trebui sa scrie intrebarile enumerate mai jos pe o flipchart si

sd le afiseze 1n locul vizibil din camera.

Intrebari de discutat perechile I:
e Lacema pricep?
e  Cum ma descurc Intr-un grup?
e (e pretuiesc?
e  Care sunt punctele mele slabe?
e (e face dificila lucrul cu mine?

e (e fel de comportamente ale altora ma declanseaza?

Pentru ultima parte a activitatii participantii sunt invitati sa citeasca scurtele descrieri ale rolurilor
echipei care vor fi atarnate pe peretii din jurul camerei. Dupd 10 minute de explorare individuala,
participantii primesc un desen de hartie intr-o persoand. Sarcinile lor sunt sa se gandeasca cat de mult
din fiecare rol pot gasi ei ingisi. Ar trebui sa imparta persoana pe un desen proportional pentru a vedea

an

din ce roluri "consta". La sfarsitul activitatii, grupurile se ageaza intr-un cerc si isi prezinta in scurt timp

desenele unul cate unul cu o explicatie de o propozitie.

Descrieri roluri in echipa

Formator:
Conduce echipa nainte, provoaca normele si prosperd sub presiune. Sunt dinamici si adesea imping
spre progres, dar pot fi certareti.
Punctele forte:
e Dinamic si motivat; Ei imping echipa sa obtina rezultate.

e Bun la depasirea obstacolelor si la conducerea progresului.
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Competitiv si prospera sub presiune.

Slabiciuni:

Poate fi predispus la frustrare sau agresivitate, mai ales in conditii de stres.
Ar putea parea conflictual sau insensibil la sentimentele celorlalti.

Pot impinge prea tare, riscand epuizarea pentru ei si pentru echipa.

Implementator:

Transforma ideile 1n actiuni practice. Sunt disciplinati si de incredere, dar uneori rezistenti la schimbare.

Punctele forte:

Foarte organizat si disciplinat; ei fac lucrurile eficient.
Practice si de Incredere, acestea transforma ideile in planuri de actiune.

Bun la gestionarea operatiunilor de zi cu zi.

Slabiciuni:

Poate rezista schimbarii, preferand metode si rutine familiare.
Poate fi inflexibil, respectand prea rigid planurile.

S-ar putea sa se lupte cu creativitatea, preferand instructiuni si procese clare.

Finisor:

Se concentreaza pe detalii, asigurandu-se ca sarcinile sunt indeplinite la un standard ridicat. Sunt

meticulosi, dar pot fi prea perfectionisti.

Punctele forte:

Orientat spre detalii si meticulos; Acestea asigurd o munca de 1nalta calitate.
Bun la respectarea termenelor limita si la asigurarea ca nimic nu este trecut cu vederea.

Perseverent si dedicat finalizarii sarcinilor la perfectiune.

Slabiciuni:

Poate fi prea perfectionist, luptdndu-se sa renunte la sarcini.
Poate sa-si faca griji excesive cu privire la detaliile mici, incetinind progresul.

Uneori 1i este greu sa delege, preferand sa faca totul

Coordonator:

Actioneaza ca lider sau presedinte, delegand sarcini si ajutand echipa sd se concentreze pe obiective.

Sunt increzatori si buni la luarea deciziilor, dar pot fi vazuti ca manipulatori.

Punctele forte:

Abilitati puternice de conducere; ei stiu cum sa delege eficient.
Bun la organizarea activitatilor de echipa si la asigurarea faptului ca contributiile tuturor sunt
apreciate.

Calmi si increzdtori, ajutd echipa sa se concentreze pe obiective.

228



_:33 3 !@:U Funded by

REN the European Union

Slabiciuni:

e Pot fi percepute ca manipulatoare daca se bazeaza prea mult pe altii pentru a face treaba.

e  Poate fi vazut ca fiind controlant sau autoritar de citre membrii echipei.

e S-ar putea sd se lupte cu sarcinile practice, preferand sa gestioneze mai degraba decat sa

participe direct.

Membru in echipa:
Promoveaza coeziunea echipei, sprijinindu-i pe ceilalti si atenuand conflictele. Sunt cooperanti si
diplomati, dar pot fi indecisi in momente cruciale.

Punctele forte:

e  Cooperativ si diplomatic; Ele ajutd la mentinerea armoniei in echipa.

e  Bun la ascultare si mediere intre membrii echipei.

e Flexibil si dispus sa se adapteze pentru a satisface nevoile echipei.

Slabiciuni:

e Poate fi indecisi, mai ales atunci cand trebuie luate decizii dificile.

e Ar putea evita confruntarea, chiar si atunci cand este necesar.

e  Uneori pune armonia echipei mai presus de finalizarea sarcinilor.

Investigator de resurse:
Exploreaza oportunitati si dezvolta contacte. Sunt entuziasti i comunicativi, dar isi pot pierde interesul
odata ce entuziasmul initial se estompeaza.

Punctele forte:

e  Excelent la crearea de retele si la construirea de relatii externe.

e  Entuziast si sociabil; Aduc energie echipei.

e  Bun la explorarea oportunitatilor si la colectarea de informatii.

Slabiciuni:

e  Poate pierde interesul odata ce entuziasmul initial se estompeaza.

e  Poate fi prea optimist si poate sd nu urmeze intotdeauna ideile.

e  S-ar putea sd se Tmprastie prea mult, concentrandu-se pe prea multe lucruri deodata.

Vizionarul
Genereaza idei si rezolva probleme dificile. Sunt creative si inovatoare, dar pot fi nepractice sau pot
ignora detaliile.

Punctele forte:

e  Extrem de creativ si inovator; ei gandesc in afara cutiei.

e  Bun larezolvarea problemelor complexe.

e Poate veni cu idei si abordari unice.



_:33 3 !@:U Funded by

REN the European Union

Slabiciuni:
e Poate cd sunt prea preocupati de propriile idei, faicdndu-i sé ignore detaliile practice.
e  Uneori se lupta sa-gi comunice ideile in mod clar.

e  Poate fi distras sau uitat de sarcinile de zi cu zi.

Evaluator de monitorizare:
Analizeaza optiunile si ia decizii echilibrate. Sunt strategici si impartiali, dar pot fi prea critici si lenti
in a actiona.

Punctele forte:

e Logic si analitic; ei iau decizii bine gandite.

e  Excelent in evaluarea obiectiva a ideilor si optiunilor.

e  De incredere atunci cand vine vorba de furnizarea de judecdti echilibrate.

Slabiciuni:

e  Poate fi prea critic, concentrandu-se mai degraba pe aspecte negative decat pe pozitive.

e Poate fi lent in a lua decizii, avand nevoie de timp pentru a lua in considerare toate unghiurile.

e Uneori 1i lipseste entuziasmul, ceea ce poate slabi moralul echipei.

Specialist:
Aduce cunostinte aprofundate intr-un anumit domeniu. Sunt foarte calificati si dedicati, dar se pot
concentra prea mult pe expertiza lor.

Punctele forte:

e  Foarte bine informat in domeniul lor specific; Ei aduc expertiza echipei.

e  Concentrati si dedicati domeniului lor de interes.

e  Ofera informatii valoroase pe care altii nu le au.

Slabiciuni:

e Poate avea o focalizare ingustd, uneori ratdnd imaginea de ansamblu.

e Pot deveni excesiv de absorbiti de specializarea lor, ignorand alte aspecte ale proiectului.

e  Arputea avea dificultati in a-si comunica cunostintele neexpertilor, ceea ce duce la neintelegeri.
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Partea a III-a: Modelul de lucru in echipa Lencioni

Duratdi totala: 75 min
NOTA: Durata fiecdrui exercitiu poate — si ar trebui — sd fie adaptatd in functie de grupul cu care

lucrati.

*INTPUT: INTRODUCERE SI INFORMATII DE BAZA
Durata: 20 min

Piramida disfunctiilor unei echipe a lui Lencioni

Facilitatorul ar trebui fie sd arate piramida disfunctiilor Iui Lencioni (imaginea de mai jos) pe un

proiector/prezentare sau sd o imprime pentru toti participantii.

Piramida disfunctiilor unei echipe a lui Lencioni

Sursa: https://www.atlassian.com/blog/teamwork/what-strong-teamwork-looks-like

Facilitatorul ar trebui sa introduca acest model de team building, explicand in acelasi timp fiecare dintre
disfunctii - de jos in sus. Pentru structura, ei pot folosi informatiile de mai jos:

Modelul Lencioni de team building a fost prezentat de scriitorul american Patrick Lencioni in cartea sa
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"Cele cinci disfunctii ale unei echipe". Modelul lui Lencioni nu iti spune exact ce sa faci atunci cand
conduci sau creezi o echipa, dar identifica unele dintre problemele care pot aparea in timpul procesului.
Dupa cum puteti vedea pe imaginea de pe ecran / care v-a fost Inmanata, exista 5 disfunctii majore ale

unei echipe, care, dacd nu sunt abordate, pot duce la esecul unei echipe.

Absenta increderii: provine din refuzul membrilor echipei de a fi vulnerabili in cadrul unui grup.
Logica acestui lucru este ca, daca membrii echipei nu pot fi cu adevarat deschisi unii cu altii cu privire
la slabiciunile si greselile lor, devine imposibil sd construiesti o baza de incredere. Dacd nu exista
incredere in cadrul unei echipe, este mai probabil sa apara alte probleme.
Cum se manifesta aceastd disfunctie?

e  Membrii echipei isi ascund slabiciunile si greselile unul de celalalt

e Membrii echipei ezitd sa ceara ajutor

e  Membrii echipei ezitd sd ofere ajutor 1n afara propriilor sarcini

e  Membrii echipei trag concluzii pripite despre intentiile celorlalti

Frica de conflict: atunci cand nu exista suficientd incredere Intre membrii echipei, devine mai greu sa
te angajezi in dezbateri deschise de idei — ceea ce inseamna ca ai fi mai retinut si ezitant sa subliniezi
idei care ar putea fi ddunatoare pentru echipa, doar pentru ca membrul echipei care le-a propus sa nu o
ia gresit;

Cum se manifesta aceasta disfunctie?

e  Echipa ta are Intalniri plictisitoare, in care nu exista discutii

Echipa ta a creat un mediu 1n care barfele si atacurile personale sunt frecvente

Echipa ta ignora subiectele care sunt esentiale pentru succesul echipei

Echipa ta nu reuseste sa ia in considerare toate opiniile si perspectivele membrilor echipei.

Lipsa de angajament: de obicei urmeaza frica de conflict. Daca, in timpul discutiei, nu ai subliniat
ideile pe care le crezi ca nu au sens si doar ai fost de acord cu tot ceea ce s-a spus, va fi greu sa crezi in
planul de actiune — si este destul de greu sa te angajezi in ceva in care nu
crezi;
Cum se manifesta aceastd disfunctie?

e  Echipa ta permite mai multe interpretari ale directiei si prioritatilor

e  Echipa ta incalca termenele limitd din cauza analizei excesive si a amanarii

e Echipa ta arata lipsa de incredere si se teme prea mult de esec

e Echipa ta discutd aceleasi decizii de mai multe ori

o  Echipa ta incurajeaza indoielile in rindul membrilor echipei.

Evitarea responsabilititii: daca nu credeti In planul de actiune si doriti doar ca sarcina si se termine,

este mai putin probabil sd va chemati membrii echipei cu privire la actiuni si comportamente care ar
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putea fi contraproductive pentru binele echipei;

Cum se manifesta aceasta disfunctie?
o  Exista resentimente in rindul membrilor echipei care au standarde sau performante diferite
e  Echipa ta incurajeaza si este multumita de mediocritate
e  Membrii echipei tale nu respecta termenele limita

e  Echipa ta pune o povara inutila asupra liderului de echipa pentru a fi singura sursé de disciplind

Neatentia fati de rezultate: este rezultatul evitarii responsabilitatii. Daca decizi sa te concentrezi doar
pe propria sarcind, fard sa-ti pese de ceea ce (sau cum) fac ceilalti membri ai echipei tale, iti pui propriile
nevoi individuale (recunoastere, ego, dezvoltarea carierei) mai presus de obiectivele colective ale
echipei — care, chiar daca iti faci sarcina perfect, vor duce la esec.

Cum se manifesta aceasta disfunctie?

e Echipa ta nu reuseste sa creasca

Echipa ta rareori Invinge concurentii

Echipa ta pierde membri orientati spre realizari

Membrii echipei sunt incurajati sa se concentreze pe obiectivele lor individuale

Acele disfunctii pe care le-am mentionat mai sus se acumuleaza de obicei una pe cealalta, dar daca chiar

si una dintre ele este lasata sa infloreasca, munca in echipd se va deteriora.
Pentru a Intelege cateva concepte pe care le prezintd Lencioni, sd exersam cateva dintre

instrumentele care ne vor ajuta sd facem fatd si sd prevenim unele dintre disfunctiile mentionate in

timpul acestei sesiuni.

Exercitiul 1: CERCUL DE INTERESE
Durata: 15 minute
Obiective: construirea increderii intr-un grup, intelegerea valorii comunicirii pentru construirea
relatiilor
Materiale necesare: scaune
Mod de preparare: niciunul
Procesul:
Facilitatorul instruieste participantii sa formeze un cerc cu scaunele lor. Ar trebui sa fie suficiente scaune
pentru toatd lumea, cu exceptia facilitatorului. in timp ce std in mijlocul cercului, facilitatorul continui
sa explice exercitiul: "Acum vom practica construirea increderii. Pentru a incepe sa construim incredere,
ar trebui sa Invatdm putin mai multe unii despre altii si acesta este scopul acestui exercitiu. Dupd cum
puteti vedea, nu exista suficiente scaune pe care sa stea toata lumea. Exercitiul va incepe prin a spune
unul dintre interesele mele. Toti cei care au acelasi interes ca mine trebuie sa se ridice $i sa incerce sa

gaseasca un alt scaun pe care sa se aseze. Voi incerca si eu sa obtin scaunul. Oricine rdmane fara scaun
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trebuie sd spund unul dintre interesele sale si vom repeta acest proces pentru o vreme".

Exercitiul se incheie fie dupa 10 minute, fie dupd ce facilitatorul observa ca participantii isi pierd

interesul.
Dupa incheierea exercitiului, facilitatorul continud punand participantilor ntrebarile propuse mai jos.

Nota: desigur, facilitatorul este binevenit sd-si propund propriile intrebari sau sa le adapteze/elimine

pe cele scrise mai jos.

Debriefing:
e  Cum te simti dupa acest exercitiu?
e Simti ca vei avea céteva subiecte noi despre care sa vorbesti?

e  Simtiti ca va cunoasteti si va intelegeti putin mai bine acum?

Concluzie:

Lencioni crede ca, pentru a putea incepe sa construim incredere, trebuie sd ne cunoastem mai

intai un pic mai bine. Dupa ce ne ddm seama cd avem aceleasi interese sau interese similare cu alte
persoane din echipa noastrd, vom fi mai deschisi sd abordim membrii echipei noastre pentru a vorbi

despre interesele noastre comune — si acesta este inceputul procesului de construire a Increderii.

*Exercitiul 2: DESEN ORB
Durata: 15 minute
Obiective: invatarea cum sa explice diferitele concepte celorlalti, dezvoltarea comunicarii, construirea
angajamentului grupului fata de obiectivul echipei
Materiale necesare: hartii, pixuri/creioane, scaune, ilustratii tiparite ale diferitelor obiecte si animale
Pregitire: Tnainte de exercitiu, participantii ar trebui sa-gi ia scaunele, sd facd pereche cu un alt
participant si sa-si intoarca scaunele spate 1n spate, astfel incét sa fie cu spatele unul la celalalt in timp
ce stau.
Procesul:
Odata ce participantii au facut pereche, ei trebuie sa decida ce parte va explica ce trebuie desenat si care

parte va trage. Dupd ce ati facut acest lucru, facilitatorul explica regulile exercitiului:

"Acum voi Tmparti cateva ilustratii partilor perechii tale care au decis sa dea instructiuni. Va trebui sa-i
explici partenerului tdu ce trebuie sd deseneze, fara a-i spune ce este exact. De exemplu, daca obtineti
o ilustratie a unei case, nu le puteti spune ca este o casa sau o cladire. Trebuie sa gasesti o modalitate
de a le comunica ce sa deseneze, astfel incat, in cele din urma, desenul lor sa fie cat mai aproape de

ilustratia care ti-a fost data."

Dupa 10 minute, facilitatorul incheie exercitiul si le spune persoanelor care desenau sa-si arate desenul

partenerului lor
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Debriefing:
Prima parte a debriefing-ului se face in aceleasi perechi. Participantii vor avea la dispozitie 2 minute
pentru a discuta:

= Cum a fost sé fii persoana care dadea instructiuni

= Cum a fost sd fii persoana care asculta instructiunile si trebuia sa deseneze

Dupa aceasta parte, toatd lumea se Intoarce la grupul principal, iar participantii sunt invitati sa-si

impartaseasca desenele si sd spund grupului cum a fost experienta pentru ei.

Concluzie:

Acest exercitiu este menit sa ne ajute sa practicam evitarea disfunctiei "lipsei de angajament". Persoana
care da instructiuni ar trebui sd reprezinte un membru al echipei sau un lider de echipa care incearca sa
explice sarcinile celorlalti membri ai echipei. Uneori este dificil sd explicaim ce asteptdm cu adevarat de

la oamenii cu care lucrdm, iar acest exercitiu ar trebui sd va ajute sa exersati aceastd comunicare.

Exercitiul 3: CEL MAI RAU SCENARIU
Durata: 25 minute
Obiective: construirea angajamentului grupului fatd de obiectivul echipei, invatarea cum sa dezvolte un
plan de urgentd, intarirea increderii in sine a membrilor grupului
Materiale necesare: hartii si pixuri
Pregatire: Facilitatorul inventeaza 2 sau mai multe scenarii pe care le va oferi participantilor pentru a
le analiza.
De exemplu:
e Ca parte a proiectului tau, echipa ta trebuie sa organizeze un festival de muzica pentru toate
grupele de varsta. Care sunt toate lucrurile care pot merge prost?
o Tu si echipa ta sunteti membri ai unui consiliu studentesc din colegiul dumneavoastra si
organizati o excursie de drumetie de 3 zile pentru alti studenti. Care sunt toate lucrurile care

pot merge prost?

Procesul:

Facilitatorul explica exercitiul:

"Unul dintre instrumentele pe care Lencioni le-a propus In cartea sa, "Cele cinci disfunctii ale unei
echipe", se numeste Cel mai rau scenariu. Acum va veti imparti In grupuri (2 sau mai multe, in functie
de spatiul pe care il aveti la dispozitie) si vi se va oferi o carcasa. Sarcina ta este sa te gandesti la toate
lucrurile care ar putea merge prost si sd incerci sa determini care este cel mai rau lucru care s-ar putea
intdmpla. Dupa ce vom termina cu asta, ne vom grupa din nou aici si vom prezenta cazurile noastre

intregului grup."
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Participantii s-au mpartit in 2 sau mai multe grupuri. Cand au terminat cu acest lucru, facilitatorul ofera

un caz fiecdruia dintre grupuri (se poate face pe imprimari).
Dupa ce au trecut 10 minute, participantii sunt invitati sd revind in cerc si sa-si prezinte cazul.

Debriefing:
Debriefing-ul are loc dupé ce toatd lumea si-a prezentat cazul, iar participantii sunt din nou in grupul

principal.
Facilitatorul le poate pune urmatoarele intrebari:

=  Cum ti s-a parut acest exercitiu?

= A fost greu sa te gandesti la toate lucrurile care ar putea merge prost?

»  Uitandu-va la listele voastre, ati putea gési un plan de urgenta pentru toate lucrurile pe care le-
ati notat?

*  Acum ca stii lucrurile care ar putea merge prost si ai un plan de urgentd pentru a fi pregatit
pentru ele, cum crezi ca ar fi organizarea acestui eveniment pentru tine? (mai usor, mai greu, la

fel...)

Concluzie:

Lencioni crede cé orice fel de actiune este mai buna decat nicio actiune — si, uneori, daca descoperi ca
echipa ta ezita sa ia o decizie, ar putea fi o idee buna sa vezi ce poate merge prost si care va fi cel mai
rau scenariu pentru sarcina sau evenimentul tau. Odata ce veti face acest lucru, veti putea veni cu un
plan de urgenta, care va va linisti si va va pregati, astfel incat sa puteti reactiona daca se intdmpla vreunul
dintre lucrurile pe care le-ati prezis. Acest lucru, la randul sau, va face mai usor sa luati o decizie si sa

incepeti efectiv sa lucrati la o sarcina.
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Partea a IV-a: Mobbing in cadrul unei echipe

Durata totala: 60 minute

INTRARE: INTRODUCERE SI INFORMATII DE BAZA

Durata: 20 min

Ne-am gandit ca in timpul acestui atelier, este important sd explicdm conceptul de mobbing. Pentru a
intelege ce este mai exact, va vom oferi definitia datd de Organizatia Internationald a Muncii. Potrivit
acestora, hartuirea la locul de munca este un comportament ofensator prin incercéri razbuniatoare, crude,

rau intentionate sau umilitoare de a submina un individ sau un grup (de angajati).

Desigur, folosind analogia, acest lucru poate fi transferat cu usurintd in afara contextului locului de
munca si in alte realitati, cum ar fi scoala, universitatea sau un alt tip de activitate care necesita sa lucrezi
in echipa. Daca ne uitdm la aceasta si la multe alte definitii, devine clar ca pentru ca un comportament
sa fie considerat mobbing, trebuie facut:

e  repetat

e pe o perioada semnificativa de timp,

e trebuie si fie non-fizic,

e siau un efect umilitor asupra persoanei hartuite.

Mobbing nu este o singura actiune, ci o serie de una sau mai multe actiuni diferite pe o perioadd mai

lunga de timp.

Mobbing poate fi separat in doud categorii principale:
e  mobbing orizontal si

e mobbing vertical

Mobbing orizontal este un tip de mobbing care se intdmpla la acelasi nivel ierarhic — de exemplu,
mobbing intre colegi sau Intre membrii unei echipe — dar si, de exemplu, intre membrii consiliului de

administratie.

Mobbing vertical are loc la diferite niveluri ierarhice — se poate intdmpla atat de la nivelul superior la
nivelul inferior (managerul 1si hartuieste angajatii, liderul de echipa hartuieste membrii echipei), cat si
de la nivelul inferior la nivelul superior (angajatii hartuiesc managerul; membrii echipei isi hartuiesc

liderul de echipad).

Ce comportament poate fi considerat mobbing? Prof. Heinz Leymann a oferit o listd de 45 de actiuni
care sunt considerate mobbing si iatd cateva exemple:
e fiind Intrerupt in mod constant

e sd fie tipat sau certat
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e (Critica constantd a muncii cuiva

e critica constanta a vietii private

e persoana este ignorata (de superior sau colegi)

e persoana hartuita este facuta sa para ridicola

e Imitarea mersului, a vocii sau a gesturilor cuiva pentru a-1 face sa para ridicol
e Persoanei i se dau functii de lucru inutile

e Amenintarea fortei fizice

Cum te poti proteja impotriva mobbing-ului? Existd mai multe masuri pe care le puteti lua si sunt
separate in doud categorii: masuri preventive si interventie. Cand vine vorba de masuri preventive,
acestea se realizeaza invatand mai multe despre mobbing, discutand cu echipa si oferindu-le introducere

in acest subiect (pliante, articole sau videoclipuri).

Céand vine vorba de interventie — cel mai important lucru de facut este sd opriti agresorul si sa sprijiniti
victima. Pentru a opri agresorul, cel mai probabil vei avea nevoie de ajutor din afara echipei tale — in
unele cazuri, medierea va fi posibila, dar 1n altele, va trebui luatd masuri legale. Daca mobbing are loc
la locul de munca sau in alt loc cu ierarhie (scoala, universitate, echipa sportiva), ar trebui sd comunici
cu superiorul tau sau cu Departamentul de Resurse Umane (daca existd), pentru a-i face constienti ca se
intdmpla si ca ar trebui sd ia masuri. Daca sunteti hartuit, daca este posibil si daca nu v-ar pune in
pericol, este recomandat sa colectati si sa pastrati dovezi. Cand vine vorba de sprijinirea victimei — acest
sprijin poate veni prin reabilitare profesionala, psihoterapie, grupuri de auto-ajutorare si, de asemenea,

terapie medicala.

Exercitiul 1: TEATRUL FORUM
Nota: Acest exercitiu poate fi potential declansator pentru unii participanti, deoarece implica actiuni

in situatii stresante.

Durata: 50 minute
Obiective: Invatarea recunoasterii simptomelor mobbing-ului, Incédlcarea unui tabu despre mobbing,
exersarea modului de reactie 1n situatii de posibil mobbing la locul de munca.
Materiale necesare: niciuna, dar ar trebui sa aveti suficient spatiu pentru ca fiecare grup sa joace o
scena.
Pregadtire: pregatirea subiectelor pentru ca grupul sda joace
Subiecte sugerate pentru Teatrul Forum:
1. Membrii echipei se Intrerup si "vorbesc" peste colegul lor de fiecare data cand vor sd spuna

ceva.
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2. Membrii echipei imitda modul in care liderul lor de echipa merge si vorbeste, pentru a-i
ridiculiza.
3. Liderul echipei oferd munca inutild unuia dintre membrii echipei, iar restul echipei il

incurajeaza.

Procesul:

Facilitatorul explicd exercitiul. "Acum vom exersa recunoasterea hartuirii si interventia in el. Ne vom
imparti in grupuri si fiecare grup va avea o situatie pe care va trebui si o interpreteze. Veti avea la
dispozitie 10 — 15 minute pentru a va pregati scena. Dupa ce am vazut scena o daté, o vom repeta si, in
orice moment, oricare dintre observatori va avea sansa sa spuna STOP si sa inlocuiasca persoana asaltata
din scend. Amintiti-va, scopul acestui exercitiu este de a practica reactia si interventia la mobbing.
Persoana care Inlocuieste persoana hartuitd va reactiona la situatia In care a fost pusd, incercand sa o
imbunatdteasca pentru persoana hartuita, iar grupul tdu va trebui sa se adapteze la scena. Pentru a explica
un pic mai clar — in timp ce joci scena si auzi STOP, opresti scena si permiti noii persoane sa inlocuiasca
persoana care a fost victima hartuirii Tn scena ta. Cand noua persoand este pregétita, continui sa joci
scena, in timp ce te adaptezi la ceea ce face noua persoana. Dupa ce am trecut prin toate grupurile de

doua ori, vom avea un debriefing."

Facilitatorul imparte participantii in grupuri (4-6 persoane pe grup este ideal) si le ofera subiectele lor.

Vor avea la dispozitie 10 pana la 15 minute pentru a-si pregati scena (max) de 2 minute.

Dupa expirarea timpului de pregétire, facilitatorul incepe sa invite grupurile sa-si joace scenele in fata
tuturor. Amintiti-va, prima data cand grupul isi joaca scena fara interventii. Dupa aceea, repeta scena,
iar toti ceilalti participanti sunt invitati sd intervind spunand STOP. Structura ar trebui si fie astfel:
Grupa 1 —scend, Grupa 1 —repetare, Grupa 2 — scena, Grupa 2 — repetare, Grupa 3 — scend, Grupa 3 —

repetare, ... , debriefing.

Debriefing:
Debriefing-ul are loc dupa ce toate grupurile si-au prezentat scenele de ambele ori. Facilitatorul poate
pune urmatoarele intrebari:

e  Cum s-au simtit oamenii care jucau rolul unei persoane aglomerate in scena?

e  Cum s-au simtit oamenii care ficeau mobbing?

e  Cum te-ai simtit In timp ce observai scena — mai Intai fara sa ai capacitatea de a interveni si apoi

cand ti s-a dat capacitatea de a interveni?
e  Ai fost vreodatd martor la o situatie similara 1n viata ta reala?
e  Crezi ca acest exercitiu ti-a aratat cateva dintre modalitatile prin care poti ajuta oamenii care

sunt hartuiti sau cateva instrumente pe care le vei putea folosi daca te afli intr-o situatie similara?

NOTA: Mai multe intrebari sunt intotdeauna binevenite — in functie de cdt de interesati si motivati sunt
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participantii

Concluzie:

Mobbing-ul este, din pacate, un eveniment destul de frecvent in societatea noastra — incepand cu
hartuirea 1n scoli si revarsandu-se 1n realitatea locurilor noastre de munca. Cel mai bun mod de a face
fata ar fi preventia — educarea si informarea cu privire la ceea ce este si constientizarea colegilor nostri.
In afari de asta, este important s reactionam de indati ce observim acest tip de comportament,
anuntandu-ne superiorii (daca suntem intr-un grup care are ierarhie) si oferind sprijin victimei. Fiecare
tard are organizatii care lucreaza la cresterea gradului de constientizare a subiectului si care de obicei
publicd materiale informationale si oferd informatii si sprijin. Daca doriti sa aflati mai multe despre

aceste subiecte — acestea ar fi locurile In care sa cautati informatii.

Partea a 'V a : Energizante

1. UN BERBEC SAM SAM

Durata: 3 - 5 minute
Materiale necesare: un difuzor (boombox)
Pregitire: Inainte de sesiune, facilitatorul trebuie si inventeze 3 miscari — una pentru fiecare parte a
cantecului (poate cauta inspiratie pentru migcari in linkul postat mai jos). Parti ale cantecului sunt
urmatoarele:

= Berbecul sam sam, berbecul sam sam

*  Guli Rose Rose

= O tombola, tombola
Procesul:
Facilitatorul explica regulile energizatorului, aratdnd miscérile pe care le-au inventat pentru fiecare parte
a cantecului (de exemplu, batdnd din genunchi cu mainile pentru "o parte de ram sam sam", balansand
bratele pentru partea "guli, guli, guli, guli, guli", ridicand bratele deasupra capului si coborandu-le
pentru partea "a rafi, a rafi"), spunandu-le participantilor ca de fiecare datd cand aud parte SIAD din

cantec, trebuie sa repete miscarea adecvata.

Odata ce facilitatorul se asigurd cé toatd lumea intelege regulile, canta melodia de la urmatorul link:

https://www.youtube.com/watch?v=bJEO2NCqWAU

Melodia se repetd de mai multe ori si fiecare repetare este mai rapida decat cea anterioara. Energizatorul

se termind odata ce melodia este terminata.

2. URMEAZA LIDERUL
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Durata: 5-10 minute

Materiale necesare: un difuzor (boombox)

Pregiitire: Tnainte de sesiune, facilitatorul pregateste 2 pani la 3 melodii care vor fi folosite pentru
energizant

Procesul:

Facilitatorul instruieste participantii sa stea in cerc.

Facilitatorul continud sd explice regulile energizatorului, spunand urmatoarele: "Acest energizant este
despre dans. O persoana va parasi camera si, in timp ce este plecatd, restul dintre noi vom alege un lider
dintre noi — persoana pe care o selectdm va fi responsabild pentru conducerea dansului. Odata ce liderul
este decis, vom Incepe muzica si vom invita persoana care a pardsit camera sa ni se aldture si sa stea n
mijlocul cercului. In timpul dansului, ar trebui si copiem miscarile de dans ale liderului, incercand si
nu ne uitdm direct la el, astfel Incat persoana din centrul cercului sa nu observe. Sarcina persoanei din

centrul cercului este de a determina cine este liderul. Pentru asta, au 3 Incercari."

Daca persoana din centru ghiceste cine este liderul sau daca da raspunsul gresit de 3 ori, muzica se

opreste si este timpul pentru urmatoarea runda. Acest proces poate fi repetat de inca 2-3 ori.

3. SAMURAI
Durata: 10 — 15 minute
Materiale necesare: Niciunul
Mod de preparare: Niciunul
Procesul:
Acest joc are 3 sunete, insotite de 3 miscari. Fiecare participant ar trebui sa-si uneasca palmele pentru
a semdna cu o sabie. Sunetele si miscarile sunt urmatoarele:
= HI - participantul spune cu voce tare SALUT, in timp ce pastreaza contactul vizual cu un alt
participant si isi coboara bratele 1n jos. Aceastd miscare este folosita pentru a "ataca".
=  HA - participantul care este tinta miscarii HI ca raspuns spune cu voce tare HA, in timp ce 1si
ridica bratele. Aceastd miscare este folositd pentru a "bloca".
=  HU - aceastd migcare este folosita de participantii care stau de ambele parti ale persoanei care
este atacatd (persoana care blocheaza cu HA). Améandoi spun HU, in timp ce isi taie "bratele

pozitionate cu sabia" in diagonala spre persoana dintre ei (cea care spune HA).

Jocul functioneaza in felul urmator: facilitatorul incepe prin a viza pe cineva cu HI — face contact vizual
si isi coboara bratele rapid. Ca raspuns, tinta atacurilor spune HA, ridicand repede bratele. Participantii
care stau langa persoana care spune HA 1isi "taie" bratele in diagonald spre persoand, in timp ce spun
HU. Orice participant care nu reactioneaza rapid sau spune un sunet gresit este eliminat si jocul
continud. Persoana care a blocat cu succes (cu HA) este acum cea care initiaza urmatorul atac, in acelasi

mod in care a facut-o facilitatorul la Tnceput. Jocul continua pana cand raman 2 participanti — ei sunt

242



_:33 3 !@y Funded by _
. R LU the European Union

invingatorii.

Este recomandat sa faceti cel putin o rundd de antrenament, pentru a va asigura ca toatd lumea intelege

cum functioneaza jocul.

4. JOC DE TIPETE
Durata: 5 — 10 minute
Materiale necesare: niciunul
Mod de preparare: niciunul
Procesul:
Facilitatorul le cere participantilor sd formeze un cerc astfel incét sa se poatd vedea cu totii. Participantii
isi lasa capul in jos, uitdndu-se la pdmant. Facilitatorul numara pana la 3 — iar cand spun 3, participantii
isi ridica capul, uitandu-se la o alta persoana din cerc. Participantii nu ar trebui sa-si miste capul sau sa-
si schimbe tinta privirii. Daca, in timp ce 1si ridica capul, participantii stabilesc contact vizual, tipa si
sunt eliminati din joc. Procesul continud cu participantii care 1si lasa capul in jos, iar facilitatorul numara

din nou pana la 3. Jocul se opreste cand toatd lumea este eliminata.

5. CARTOFI SI TANTARI
Durata: 5 — 10 minute
Materiale necesare: niciunul
Pregatire: formarea unui cerc din scaune sau alte obiecte — suficient de mare pentru ca participantii sa
se poatd misca in interiorul acestuia
Procesul:
Facilitatorul i instruieste pe participanti sa intre in cercul pregétit anterior si explicd energizantul:
"Acum vom juca un joc numit "Cartofi si tAntari". Cum va functiona? Cei mai multi dintre voi veti fi
cartofi, iar unii dintre voi veti fi tantari. Cand incepe jocul, vei tine ochii inchisi si vei incepe sa te misti
in cerc — cand simti ca ai ajuns la cineva, deplasadndu-te in partea dreapta, sopteste-i "Sunt un cartof”
daca esti un cartof, sau "Sunt un tantar", daca esti un tntar. Daca doi cartofi se intalnesc, vor fi foarte
fericiti sa se intdlneasca si ar trebui sa produca un sunet fericit (de exemplu: "hihihihihih"). Daca un
cartof intalneste un tantar, vor striga "nu", vor deschide ochii si vor parasi cercul. Cand doi tantari se

intalnesc, vor produce un fel de ras rau. Jocul se termina cand nu mai sunt cartofi in cerc."

Dupa ce explicatia a fost data, facilitatorul spune: "Acum toatd lumea se apropie de marginile cercului
si Inchide ochii. Voi atinge umerii unor oameni, iar acei oameni vor fi tantari — toti ceilalti vor fi un

cartof."

Dupa ce participantii au inchis ochii, facilitatorul atinge subtil umerii a 4-5 participanti (in functie de
dimensiunea grupului). Cand facilitatorul a ales tantarii spune: "Eu am ales tantarii. Jocul poate incepe

acum!"
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6. EVOLUTIE
Durata: 10 — 15 minute
Materiale necesare: niciunul
Pregitire: Aratand tuturor cum sa se joace piatra, hartie, foarfece (la numaratoarea de 3 (dupa ce s-a
spus 3), toatd lumea trebuie sa arate unul dintre cele trei semne cu méana — palma deschisa este hartie,
pumnul Inchis este piatra, iar semnul "pace" (degetul mijlociu si degetul aratator sunt deschise, iar restul
degetelor sunt inchise) este foarfeca. Hartia bate piatra, piatra bate foarfeca si foarfeca bate hartia.)
Facilitatorul inventeaza stiluri de miscare pentru 5 etape evolutive, care vor fi folosite pentru ca

participantii s se "recunoascd" reciproc. De exemplu:

e  Amiba: puneti mainile in fata gurii si miscati degetele

e T-Rex: pune coatele aproape de trunchi si imitd modul in care T-Rex se miscd cu mainile sale
mici

e  Pui: pune pumnii pe trunchi i miscd coatele pentru a seméana cu aripile de pui

e  Om: uitandu-te la mana ta si pretinzand ca folosesti un smartphone

e  Supererou: Pozitia Superman

Procesul:

Facilitatorul invita pe toatd lumea sa se ridice si sd formeze un cerc:

"Acum vom juca un joc numit "Evolution". Vom incepe (in timp ce mentionam fiecare dintre etapele
evolutive, facilitatorul ar trebui sa imite si miscarea pe care a inventat-o) ca amibe, trecand la t-rex, apoi
la pui, om si in cele din urma supererou. Cum evoluezi? Joci piatrd, hartie, foarfece. (Acesta este punctul
in care facilitatorul ar trebui sa verifice daca toatd lumea cunoaste regulile piatra, hartiei, foarfecelor si,
daca este necesar, sa le explice) Cu totii ne vom misca in spatiu, folosind miscarea pe care v-am aratat-
0 acum cateva momente, 1n functie de stadiul evolutiv in care ne aflam. Cand intalnim pe cineva care
este in acelasi stadiu evolutiv, 1l provocam sa piatra, hartie, foarfece. Persoana care castigd evolueaza
la urmatoarea etapa. Este important de mentionat cd poti provoca doar oamenii care se afla in acelasi

stadiu evolutiv cu tine. Odata ce castigi ca om, castigi jocul si poti sta pe scaun."

Facilitatorul verifica daca toatd lumea intelege regulile, aratd din nou cele 5 tipuri de miscare si incepe

jocul. Jocul se termind atunci cand existd oameni care sunt "blocati" in stadiul lor evolutiv.

244



BERMVOU

ERASMUS+ KA2
PROJECT

BEATRIOU

BUILD EFFICIENTLY YOUR OWN UNDERSTANDING

PROJECT PARTNERS

@ !
WELLBEING ELFU@JH IL ARP h‘ || &ﬁs jasegs
P LLAB et o s s 47w EDUCATIONAL INSTITUTE

24¢



	Despre ce este vorba în acest ghid?
	CAPITOLUL I:"COMUNIC MAI BINE PENTRU CĂ AM ÎNCREDERE ÎN MINE"
	INTRODUCERE CAPITOL I
	PARTEA I. ÎNCREDEREA ÎN SINE
	I. SCOPUL (SPIRITUL)
	I.1. Autocompasiune
	I.2. Scop-Ikigai

	II. INIMA (EMOȚIILE) - Bunăstarea emoțională și relațiile
	II.1. Meditația ca instrument pentru încrederea în sine (Gabor Mate)
	II.2. Brene Brown: Atlasul inimii (din toată inima): emoții (roata emoțiilor)

	III. CORP
	III.1. Conștientizarea corpului și respirația
	"Corpul este țărmul oceanului ființei" - Sufi (anonim)
	Jalaluddin Rumi

	III.2. Practici de yoga și practice vocale

	IV. MINTE (ÎNȚELEGERE)
	IV.1. Mindfulness ca instrument pentru conștientizarea de sine
	IV.2. 12 domenii ale echilibrului vieții (inspirat de LifeBook de John Butcher)
	IV. 3 Identitate, apartenență și autenticitate


	PARTEA A II-A COMUNICARE FAȚĂ ÎN FAȚĂ
	II.1. Comunicare non-violentă - Ascultare activă (Rosenberg)
	II.2. Puterea comunicării non-verbale

	PARTEA A III-A PLANUL ATELIERELOR
	1. ATELIER DESPRE ÎNCREDEREA ÎN SINE
	5. ATELIER DE COMUNICARE FAȚĂ ÎN FAȚĂ

	RESURSE ȘI LECTURI SUGERATE
	CAPITOLUL II:                      TIMPUL ESTE ESENȚIAL
	1. Generația Z și relația ei cu timpul
	1.1. Cine este Generația Z?
	1.2. Cum percepeți voi, Generația Z, timpul?
	1.3. Cum influențează tehnologia gestionarea timpului pentru Generația Z?
	1.4. De ce este important managementul timpului pentru tine?
	1.5. Cum influențează gestionarea timpului succesul tău la școală și în carieră
	1.6. Gestionarea timpului: Ce putem învăța unii de la alții?

	2. Timpul tău este prețios: învață să te protejezi  de „hoții de timp”
	3. Stabilirea priorităților – cheia succesului în gestionarea timpului
	3.1. Instrumente de prioritizare
	3.1.1. Analiza comparativă pereche
	3.1.2. Matricea priorităților pe acțiune
	3.1.3. Matricea Eisenhower
	3.1.4. Metoda MoSCoW
	3.1.5. Regula ABC


	4. Agenda zilei
	4.1. Time blocking metoda care îți salvează ziua
	4.2. Etapele elaborării Agendei

	5. Cum să-ți îmblânzești timpul
	5.1. Legea lui Parkinson: De ce ajungi să faci totul pe ultima sută de metri?
	5.2. Tehnica Pomodoro

	6. Concluzii
	7. Referințe bibliografice
	ACTIVITĂȚI PRACTICE CU TINERI
	Introducere activități practice
	8. MODULUL I
	o Secvența 1. Identifică și elimină „hoții de timpˮ
	o Secvența 2. Stabilește prioritățile

	9. MODULUL II
	o Secvența 1. Elaborarea agendei zilei
	2.2. Secvența 2. Folosirea eficientă a timpului de lucru

	CAPITOLUL III:                   "COLABOREZ ȘI MĂ INTEGREZ"
	1. Să fiu bun în munca de echipă îmi va garanta angajarea? – Competențe pentru secolul 21
	2. Da, dar cum pot să învăț? – Cum să-ți îmbunătășești competențele
	3. Munca în echipă – Cum funcționează de fapt?
	4. Ești un bun lucrător în echipă? Verifică și află!
	5. Modele  de dezvoltare de grup – Cum să-i înțelegem pe ceilalți?
	5.1 Modelul lui  Tuckman privind etapele de dezvolatre a grupului
	5.2 Modelul lui Lencioni
	5.3 Modelul GRPI
	5.4 Modelul DISC

	6. Există un pilot la bord? – Rolul liderului
	7. Cum să gestionezi agasarea și hărțuirea într-o echipă
	8. Conflictele într-o echipă și rezolvarea lor
	9. Surse și listă de lecturi suplimentare
	SCENARII PENTRU ATELIER CU TINERI
	Introducere: Structura Atelierului
	Partea I: Înțelegerea dezvoltării grupului
	Partea a II-a: Eu ca membru în echipă
	Partea a III-a: Modelul de lucru în echipă Lencioni
	Partea a IV-a: Mobbing în cadrul unei echipe
	Partea a V a : Energizante
	ERASMUS+ KA2 PROJECT

