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Introducere:

Cel de-al doilea produs intelectual al proiectului JOY este un material nou, creat cu scopul de a
oferi informatii si instrumente practice necesare prevenirii si gestiondrii epuizarii extreme in randul
tinerilor. Acesta include doua tipuri de continut, cel dedicat mediului virtual si cel dedicat intélnirilor fata
in fatd, axat pe urmatoarele teme: intelegerea conceptului de “burnout” si a cauzelor sale, greselile facute
de parinti si profesori, dar si modalitdtile de a le corecta, semnele si simptomele epuizarii extreme,
ghidarea tinerilor in directia prevenirii acestui fenomen nedorit, a intelegerii rolului incluziunii si a credrii
unei vieti placute.

Acest material este rezultatul unei minunate sinergii create de partenerii din proiect, care au lucrat
impreuna pentru a crea o resursa didactica completa si gata de a fi pusa in practica. Am inclus metode de
invatare informale si nonformale, care vor fi utilizate in cursul desfasurat fata in fatd. Materialul ofera si
detalii sau exercitii pedagogice specifice activitatilor dedicate prevenirii epuizdrii in randul copiilor cu
nevoie speciale.

Cursul de formare “Abilitdti de prevenire si gestionare a burnout-ului in randul tinerilor” este
primul curs pe aceastd tema, astfel cd va avea un impact de seamd asupra lucrdtorilor de tineret,
profesorilor, instructorilor si parintilor interesati de subiectul mentinerii sanatatii mintale, a echilibrului
si a calitatii vietii, sau asupra celor care se confrunta cu problema tinerilor afectati de burnout.

Produsul intelectual cu numarul 2 este un pachet instructiv functional, potrivit atat activitatilor
fatd in fata, cat si celor online, care acoperd 21 de ore (trei zile complete de formare) si este destinat

studierii impreuna cu un indrumator sau studiului individual.
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MODULUL 1: BURNOUT- "MITRA FRANCE” - FRANTA

1. CURS ONLINE SI OFFLINE

LECTIA 1 BURNOUT

OBIECTIV Obiectiv: Sa oferim cadrul propice pentru lucratori de tineret, parinti, profesori

GENERAL si profesionisti din domeniul sanatatii pentru a obtine cunostintele, abilitatile si
competentele necesare pentru a facilita cresterea gradului de constientizare a
pericolului epuizarii extreme de cdtre membrii grupului tinta.
Metode: Prelegeri, studiu individual, discutii bazate pe studii de caz, filme
educative, autoevaluare.

REZULTATE Cunostinte:

ASTEPTATE ¢ Definirea epuizarii extreme si numirea factorilor favorizanti;

e Enumerarea surselor de stres premergator epuizarii;

e Explicarea modalitatii in care stresul influenteaza abilitatea de predare
— Invatare;

e Modalitati de a ajuta elevii sa faca fata stresului si sa previna epuizarea
extrema.

Abilitati:
e Instruirea elevilor cu privire la cauzele epuizarii extreme;
e Dezbaterea modalitatilor de gestionare a situatiilor stresante si de
prevenire a burnout-ului;
e Folosirea tehnicilor de meditatie In gestionarea stresului;
e Alcatuirea unei diete potrivite pentru managementul stresului si
prevenirea epuizarii.

Competente:

e Planificarea unor exercitii de yoga utile, dar si a altor tipuri de exercitii
necesare pentru prevenirea epuizarii;

e Organizarea activitatilor zilnice si a meniului astfel incat stresul sa fie tinut
la distanta;

e Planificarea diferitelor scenarii si tehnici variate necesare in munca de
prevenire a epuizarii;

o Identificarea factorilor de risc si a posibilelor consecinte;

e Descoperirea abordarilor si tehnicilor aferente unei vieti placute.

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the
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INSTRUCTIUNI
(pentru
participanti)

Acest modul consta in cinci lectii, Tnsotite de materiale teoretice destinate
lecturarii, materiale video, sarcini practice, descrierea activitatilor de spargere a
ghetii si jocuri didactice.

Pentru a folosi informatia din acest modul in mod eficient, participantii trebuie
in primul rand sa parcurga tot modulul, dupa care sa citeasca fiecare lectie in
parte, fara a exclude articolele si clipul aferente.

Dupa ce au fost parcurse materialele teoretice, participantii pot efectua sarcinile
practice — activitati de energizare si jocuri — pentru a Intelege mai bine cum pot
fi acestea folosite.

Este importantd completarea formularelor de autoevaluare, aflate la finalul
fiecarei lectii, dar si a evaluarii, cu scopul de a reflecta asupra procesului de
invatare.

STRUCTURA
MODULULUI

Lectia 1 - BURNOUT-UL

Lectia 2 — RECUNOASTEREA EPUIZARII

Lectia 3 — SEMNE SI SIMPTOME

Lectia 4 — GESTIONARE SI PREVENIRE

Lectia 5 — GHID PENTRU O VIATA PLACUTA DESTINAT TINERILOR

EVALUAREA
MODULULUI

La finalul modulului, participantii trebuie sa raspunda la o serie de intrebari.

MATERIALE PENTRU FIECARE LECTIE

LECTIA 1

1. 1. Definitia burnout-ului;

2. Care sunt factorii cu potential de declansare a stresului care poate
duce la burnout?

2.1. Simptome ale burnout-ului;

2.2. Manifestari emotionale;

2.3. Manifestari fizice;

2.4. Manifestari cognitive;

2.5. Manifestari comportamentale sau interpersonale;

2.6. Manifestari legate de motivatie sau atitudinale;

3. Cum influenteaza stresul abilitatile de predare — invatare?

4. Cum sa ajutam educabilii sa gestioneze stresul si sd previna
epuizarea?

5. Evaluare.

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the
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OBIECTIVE Obiectivul principal este cel de a aborda epuizarea extrema din diverse
puncte de vedere si de a sublinia factorii si situatiile diferite care ar putea
cauza burnout-ul.

INSTRUCTIUNI Pentru a parcurge modulul si continuturile sale, participantii trebuie sa
lectureze introducerea in lectie, apoi sa deschida link-urile si sa citeasca
articolele pentru a afla mai multe despre subiectul in discutie. Este
esentiald autoevaluarea la finalul lectiei.

MATERIALELE

EDUCATIONALE [ !- BURNOUT

1.1. Definitie

Conceptul de “burnout” se referd la ,,epuizare fizicd, emotionala
si mintald, rezultatd in urma unui efort prelungit de a sustine
situatii solicitante din punct de vedere emotional aferente locului
de munca sau de studiu”. Maslach si Leiter descriu burnout-ul
ca fiind ,,discrepanta dintre cine este persoana si ce este obligata
sd faca”. Burnout-ul a fost conceptualizat pentru prima datd de
psihiatrul american Freudenberger in 1975.

1.2. Care sunt factorii care pot declansa stresul, premergator burnout-
ului, in randul tinerilor?

Iata un exemplu de situatie premergatoare epuizarii extreme:

Desfdsoard mai multe proiecte fard a avea sentimentul cd este cu
adevdrat stapan pe situatie si ca livreaza calitatea necesara, nu simte ca
munca depusa 1i creeaza satisfactie, nu isi poate atinge setul de
obiective, iar din cauza faptului cad nu primeste recunoasterea
profesionala doritd, 1si pierde gradual motivatia, nemaigasind sensul
muncii depuse (conflict de valori).

in pasul urmitor, burnout-ul este echivalent cu “epuizare fizica,
emotionala si mintala, urmare a implicarii in sarcini de lucru si situatii
solicitante.”

Aceasta persoana practic se consuma excesiv incercand sa atinga o serie
de obiective cantitative al cdror sens nu {i este clar.

Simptome ale sindromului Burnout:

1.2.1. Manifestari emotionale:

Epuizarea resimtita de individ, care are drept consecinta un sentiment al
pierderii, se poate manifesta la nivel emotional prin frici nedefinite si
tensiune nervoasd. De asemenea, este caracterizata de tristete sau o lipsa
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de entuziasm. Persoana in cauza poate fi usor iritabila, tensionata,
hipersensibila, sau aparent lipsita de emotii.

1.2.2. Manifestari fizice:

Manifestarile fizice sunt cele mai frecvente. Exista o serie de tulburari
legate de lipsa somnului odihnitor, de care se leagad oboseala cronica si
tensiunea musculara resimtita la nivelul spatelui sau al gatului.

Uneori se observa o crestere, sau, dimpotriva, o scddere in greutate care
apare brusc, dureri de cap sau stari de greata si de ameteala.

1.2.3. Manifestari cognitive:

In termeni cognitivi, burnout-ul are impact puternic asupra capacitatii
de procesare a informatiei: capacitate scazuta de concentrare, dificultate
de a indeplini mai multe sarcini in acelasi timp, de a nuanta, de a lua
decizii. Se pot observa si erori minore, greseli sau omisiuni.

1.2.4. Manifestari comportamentale sau interpersonale:

La nivel interpersonal, individul se poate retrage in sine insusi , se poate
izola de societate, poate avea un comportament agresiv, uneori chiar
violent, manifestand o scadere a tolerantei pentru frustrarea generata de
planul profesional.

Simtindu-se lipsiti de control si sperantd, acesti indivizi pot avea o
reactie de ostilitate fatd de persoanele cu care vin in contact la locul de
munca. Din cauza tensiunii resimtite, se pot instala dependente de tutun,
alcool, tranchilizante, droguri, etc.

1.2.5. Manifestari atitudinale sau motivationale:

Simtindu-se subevaluat la locul de munca, individul poate sd devina tot
mai putin implicat. Gradul redus de motivatie si moralul scazut sunt
acompaniate de o erodare a valorilor asociate cu munca. Aflandu-se in
incapacitatea de a schimba situatia 1n care se afla, apare sentimentul de
a fi captiv.

1.3. Modalitatea in care stresul influenteaza abilitatea de predare —
invatare

Cercetarea noastra indica faptul cd un mediu scolar stresant favorizeaza
aparitia dificultatilor legate de 1invatare (deficit de atentie,
imposibilitatea de a raméane concentrat pe o sarcind de lucru,
inflexibilitate) si a externalizarii problemelor (frecventa discutiilor in
contradictoriu, a conflictelor, a obiceiului de a deranja activitatile in
desfasurare si a impulsivitatii).

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the
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1.4. Cum putem ajuta elevii sa gestioneze stresul si sd previnad
epuizarea?

1.4.1. Managementul timpului si organizarea:

A tine sub control termenele limitd prin utilizarea unui calendar este
extrem de util pentru a ordona prioritatile, pentru a ne indrepta in
directia corectd in ceea ce priveste responsabilitatile si pentru a evita
amanarea ndeplinirii sarcinilor.

Este mai putin probabil ca burnout-ul sd apara in cazul elevilor care
predau temele la timp si se pregdtesc sistematic si temeinic pentru
examene.

1.4.2. A gestiona responsabilitatile etapizat:

A Tmparti proiectele mari sau telurile pe termen lung in bucati mai mici,
mai usor de atins, este extrem de benefic pentru ca elimind tensiunea
creatd de necesitatea de a lucra mult pe o perioada prea scurtd de timp,
asa cum este cazul proiectelor urgente sau lasate pe ultimul moment.
Burnout-ul apare adesea in momentul in care oamenii nu reusesc sa
atinga obiectivele treptat, si nici sd se bucure de succesul obtinut la
fiecare pas necesar Intr-un proiect.

1.4.3. Seteaza teluri rezonabile si tine-te de ele!

Chiar daca stresul si burnout-ul nu sunt acelasi lucru, cu sigurantd
primul il poate cauza pe cel de-al doilea dacd nu se iau masurile
necesare. latd o reteta pentru dezastru: a combina teluri nerealiste cu un
program prea incarcat si cu o viatd sociald care ocupd mult timp,
nemaildsand loc si pentru sarcinile de la locul de munca.

Este esential sd evitdm un numar prea mare de cursuri si, in acelasi timp,
sa ne asigurdm ca cele alese sunt destul de diversificate. Chiar si un
student extrem de pasionat de psihologie se va simti coplesit daca
urmeaza doar cursuri in acest domeniu. In acelasi mod, a ne seta teluri
nerealizabile se sfarseste adesea cu abandonul scolar.

1.4.4. Mentinerea sanatatii si respectarea nevoilor personale:

Pare o nevoie logica si chiar este. Alimentatia sdndtoasa, viata activa si
somnul odihnitor sunt imperative cand vine vorba de a nu permite
stresului sa se transforme in burnout.

Pe langa acestea, este esential sa ne facem mereu timp pentru activitati
care reduc stresul, precum plimbarile relaxante, inotul sau alte forme de
miscare, practicarea regulatd a exercitiilor de respiratie sau orice alta

activitate placutd. Privitul la televizor sau petrecerea timpului in fata
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computerului nu sunt in realitate activitati care sa elimine stresul, ci din
contra, 1l lasa sa se acumuleze.

Cele mai eficiente activitati cu efect de eliminare a stresului sunt
meditatia, exercitiile de yoga si de respiratie, plimbarea, activitatile
fizice si sportul pentru ca in timpul practicarii lor se elibereaza
endorfine, ceea ce ajuta la inducerea unui somn de calitate.

A adauga aceste activitdti in program poate face o enorma diferenta in
ceea ce priveste sentimentul de bundstare si echilibrul sanatos in viata,
ceea ce are potentialul de a evita instalarea epuizarii.

1.4.5. Taie legatura cu retelele de socializare:

Prezenta constanta a retelelor de socializare si a internetului in viata
tinerilor poate duce la supra stimulare, care 1i va coplesi. Este important
sd se dozeze inclusiv efortul depus pentru scoald, ceea ce nu inseamna
cu nu este important timpul acordat studiului.

Deconectarea de la retelele sociale este importantd atat pentru studenti,
cat si pentru cei care lucreaza. Cu cel putin o ord inainte de culcare
trebuie inchise toate dispozitivele mobile, precum si retelele sociale.
Nu numai volumul prea mare de informatii dauneaza, dar si lumina
ecranului computerelor, telefoanelor, tabletelor si a altor dispozitive
poate interfera cu ritmul circadian, ducand la imposibilitatea de a ne
linisti, de a ne odihni sau de a dormi pe tot parcursul noptii. Oprirea
dispozitivelor si detasarea sunt, de altfel, cele mai simple modalitati de
a evita burnout-ul.

LINKURI

e hittps://voutu.be/AFMVECP{5is

e https://travail-
emploi.gouv.ft/IMG/pdf/Exe Burnout 21-05-

2015_version_internet.pdf

e The Washington Post, “What burnout really means, and
what bosses and employees can do about it” by Angela
Haupt, June 15, 2021.

e https://www.audit.vic.gov.au/report/maintaining-
mental-health-child-protection-practitioners?section=

e https://www.youtube.com/watch?v=-pRFnLckYc0

e https://www.youtube.com/watch?v=1eOcpZXrq-E

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the
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LECTIA 2 RECUNOASTEREA BURNOUT-ULUIRECOGNIZE
BURNOUTRECOGNIZE BURNOUTRECOGNIZE
BURNOUTRECOGNIZE BURNOUTRECOGNIZE
BURNOUTREI10131314

OBIECTIV Scoaterea in evidenta a diferitelor simptome si manifestari ale burnout-
ului. Prin urmare, vom lucra cu manifestarile emotionale, fizice,
cognitive, comportamentale si motivationale.

INSTRUCTIUNI Pentru a parcurge modulul, participantii trebuie sd citeascd scurta
introducere si apoi sd foloseascd link-urile pentru a obtine mai multe
informatii despre temele tratate.

MATERIALE

2. GRESELI COMUNE SI CORECTII

2.1. Recunoasterea burnout-ului cauzat de parintii narcisisti. Semnale si
modalitati de prevenire

2.1.1. Un grad ridicat de dependenta

Copiii parintilor narcisisti se simt adesea foarte dependenti de acestia,
avand sentimentul cd nu ar fi capabili sd supravietuiasca sau sa fie
fericiti fara ajutorul parintilor. in loc sa isi incurajeze copilul de varsta
mica sd preia controlul asupra anumitor aspecte ale vietii, fie ele si
neplacute sau dificile la inceput, parintele narcisist formeaza o
dependenta folosindu-se de sentimentul de vinovatie.

2.1.2. Competitia cu propriul copil

Parintii narcisisti sunt in competitie cu copiii lor. Chiar si cand vine
vorba despre cele mai triviale aspecte, parintele vrea sa domine copilul
(un joc de sah, de fotbal, mersul cu bicicleta) si sa fie in centrul atentiei,
dand copilul la o parte.

2.1.3. Copiii obligati sa ia actiuni pentru a-i bucura pe parinti

Actiunile copilului sunt utilizate pentru a creste gradul de mandrie al
parintelui, iar parintele se lauda cu tot ce a facut pentru a face posibil
succesul copilului.

2.1.4. Deprecierea si umilirea

La petreceri sau alte tipuri de evenimente sociale, parintele narcisist isi
doreste sa fie in centrul atentiei. Daca ar vrea sa 1i ia locul, astfel incat
sa fie apreciat, auzit sau vazut, copilul ar fi denigrat de propriul parinte.

2.1.5. A avea aspectul fizic perfect
Parintele narcisist este foarte interesat de perfectiune, obligandu-1 si pe

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the
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copil sd o caute in tot ce face. Orice este mai putin decat perfectiunea nu
este suficient.

2.1.6. Lipsa empatiei

Périntele narcisist are pretentia ca totul sd functioneze asa cum vrea el.
Daca se intampla ca dorintele copilului sa nu coincida cu ale parintelui,
primele sunt date la o parte, copilul fiind obligat s se supuna
asteptarilor si dorintelor parintesti. In acest scenariu, copilul nu are
dreptul la o opinie si este nevoit sd se supund si sa-si multumeasca
parintii.

2.1.7. Parintii au Intotdeauna dreptate

Copiii parintilor narcisisti trebuie intotdeauna sd se conformeze
dorintelor parintesti. Parintii considera ca au mereu dreptate, iar copiii
sunt insignifianti, prin urmare nu este nevoie sa fie auziti sau vazuti.
Aceasta creeaza la copii sentimentul lipsei de putere si credinta ca nu
sunt in stare sa faca nimic de calitate.

2.1.8. Vinovatia adanc inrddacinata

Copil fiind, apare sentimentul ca iti dezamagesti parintii. Un sentiment
adanc Inradacinat de vinovatie ramane in sufletul copilului chiar si in
adolescenta.

2.1.9. Dorinta puternica de a fi aprobat

Copilul educat de parinti narcisisti simte dorinta de a fi aprobat de
parintii sai chiar si la mult timp dupa ce depaseste varsta copilariei,
uneori chiar si adult fiind.

2.1.10. Lipsa respectului din partea parintelui

Aceasta este resimtita inca din copilarie. Copilului nu i se permite sa fie
autentic, trebuind pur si simplu sa se adapteze cerintelor restrictive ale
parintilor.

Nuanta: Intotdeauna presupunem ca parintii au cele mai bune intentii
pentru copiii lor. De asemenea, este adevarat ca toti parintii fac greseli
si acest fapt este absolut normal. Totusi, este important sa retinem ca
parintii sunt cei care raspund pentru copiii lor.

In cazul in care copilul de orice vérsti se simte epuizat de interactiunea
cu parintii sdi, este o idee buna sa se apeleze la consiliere cat de repede
se poate.

2.1.11. Efectele parintelui narcisist asupra elevilor

Influenta unui parinte narcisist se simte pentru mult timp si la multiple

niveluri. Iata cateva dintre ele:
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2.1.12. Un nivel neobisnuit al motivatiei

La inceput, copilului i se spune cd nu este important decat daca devine
cel mai bun. Tot ce face acesta nu conteaza dacd nu se atinge
perfectiunea. Astfel, oricat de mult efort ar depune, acesta nu conteaza
in ochii parintilor. Singura varianta acceptata este cea perfectd. Aceasta
duce la epuizare si dizolvarea limitelor personale, copilul depunand mai
mult efort decat este normal.

2.1.13. Sentimentul ca locul ocupat nu i se cuvine

Multi elevi care au fost educati de parinti narcisisti simt ca nu ar trebui
sa fie In locul in care sunt. Preferd sa multumeasca pe toti cei din jur n
detrimentul propriu, gasindu-si fericirea in fericirea celor din jur, dar
intr-un mod extrem.

Acest sentiment degenereaza 1n doua tipuri de atitudini: controlul
excesiv (prezenta exagerata) si retragerea din societate.

2.1.14. A nu avea sansa de a fi copil

Daca la un moment dat se Intampla sa se faca o gafa, copilul invata care
este spatiul sigur, retrdgandu-se in el mai mult decét este nevoie, ca si
cum ar anticipa viitoarele greseli si ar alege sa nu mai actioneze de frica
sa nu greseasca. Astfel, neavand posibilitatea de a incerca si de a gresi,
autenticitatea copilului dispare, eliminand bucuria fireasca a copilariei.

2.1.15. A nu trai viata dupa nevoile si preferintele proprii

In tot ce va face copilul in viitor rimane senzatia ci parintele priveste.
Opinia parintelui are o influenta atat de mare incat copilul continua sa
se adapteze la aceasta, chiar dacd a depasit varsta de 30 de ani. Astfel,
acesti copii nu pot trai autentic, ceea ce creeazd probleme serioase in
sfera relatiilor. Se Intdmpla adesea ca bebelusul unor parinti narcisisti sa
creascd si sa 1si formeze o relatie cu un narcisist. Chiar daca pare putin
plauzibil, pentru persoana educata de parinti narcisisti situatia genereaza
sentimente de siguranta si familiaritate.

2.1.16. Frica de esec si incertitudinea

Stim ca telul principal in conversatiile de consiliere este cel de a
convinge persoana educatd de parinti narcisisti ca este In reguld sa fie
prezenti, sa se conecteze la aici si acum. Tinerii acestia nu cunosc
senzatia de conectare la momentul acum, dorindu-gi mereu sa fie altfel
si sa facd altceva. Ei isi doresc mereu sd evolueze, sd actioneze, sa
gaseasca solutii inovatoare. Consecintele fricii de esec si nesiguranta

sunt adesea coplesitoare si conduc la burnout.
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2.2. Cum trebuie ghidati elevii astfel incat sa facd fatd unui parinte
narcisist?

Pentru a evita burnout-ul 1n relatia cu un parinte narcisist, este necesar
sd se tind cont de urmatoarele sugestii:

2.2.1. Preia controlul!

Tu decizi cat de mult este in regula sd te apropii de parinti. Este
acceptabil si sa alegi distantarea. Aceasta se numeste protejarea propriei
persoane.

2.2.2. Traieste-ti viata autentic!

Este esential ca pur si simplu sd incepi sa iti trdiesti viata in mod
autentic. Este foarte probabil ca multe dintre conceptele inoculate de
parinti sd trebuiasca reexaminate. Este cel mai bine sd decizi singur ce
este bine si ce este rau si care sunt valorile tale personale.

2.2.3. Fii multumit de tine Tnsuti!

Pune-te pe tine pe primul loc. Tot ce faci este grozav. Simplul fapt ca
citesti acest text Tnseamna ca stii cd ceva nu este in reguld si doresti sa
afli mai multe.

2.3. Recunoasterea diferitelor tipuri de depreciere si umilire si
modalitatile de a purta discutii despre acestea cu elevii

Deprecierea poate fi un tip de abuz verbal, care poate aparea in diverse
moduri:

2.3.1. Critica

Aici se Incadreazd comentariile sau criticile care te fac sd te simti
nesigur si sa te indoiesti de propria persoana. Un exemplu: “Nu cred ca
ai calitatile necesare pentru a reusi In acest domeniu.”

2.3.2. Bagatelizarea

Este vorba despre remarcile care trivializeaza sentimentele, gandurile,
experientele sau realizarile unei persoane, dandu-i senzatia ca este
lipsita de importanta si ca sentimentele si realizarile sale nu au valoare.
Un exemplu: “Aceasta nu este o realizare atat de formidabila. Oricine ar
putea face asta.”

2.3.3. Diminuarea

Comentariile care au scopul de a starni vinovdtia sau rusinea: acestea ar
putea reprezenta un santaj emotional care are scopul de a face persoana
careia 1 se adreseaza sa se simta obligatd sa ia 0 anumita actiune.
Exemplu: “Dupa tot ce am facut pentru tine, esti lipsit de recunostinta.”
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2.3.4. A trata cu superioritate

Cuvintele care au rolul de a face pe cineva sa se rusineze sau sa se simtd
stupid, umilit, fastacit se Incadreaza in aceastd categorie. Un exemplu:
“Arati ridicol cand faci acest lucru.”

2.3.5. Insultele

Insultele sunt comentarii degradante care au rolul de a face persoana
careia 1 se adreseaza sa se simta inferioara sau lipsita de valoare. Un
exemplu: ,,Esti o rusine!”

2.3.6. Referintele la actiunile din trecut

A trdi cu parinti care mereu aduc in discutie greselile din trecut are ca
efect un sentiment de a fi captiv, intepenit si incapabil de a evolua. Acest
fapt are consecinte negative si creeaza sentimentul lipsei de putere. Un
exemplu: ,,.De vreme ce ai esuat data trecutd, ce te face sa crezi ca
lucrurile vor fi diferite acum?”

2.3.7. Manipularea

Atunci cand o persoana speculeaza o situatie particulard, cand practic
prin felul in care schimba perspectiva asupra unei situatii face ca
persoana vizatd sd fie pusd in lumind proastd, avem de a face cu
manipularea.

Exemplu: “Faptul cd acest client al tdu a decis sa aleagd sa nu mai
lucreze cu tine ma face sd iti pun la indoiald profesionalismul si
competenta.”

2.3.8. Subminarea

A pune la indoiald judecata sau competenta unei persoane este o
modalitate de a o discredita, de a-i submina expertiza si de a o face sa
se simta inferioarad sau incompetenta.

Exemplu: “Nu cred ca 1si dai seama despre ce vorbesti.”

2.4. Discutii cu elevii despre modalitatea in care vor fi afectati de
imaginea corporalad negativa si ideile despre perfectiune
2.4.1. Elevii trebuie sa fie instruiti cu privire la sdnatate In general, iar
aceasta include:
+ Stil de viata sdnatos (alimente sandtoase, viatd activd, acceptare
de sine);
e Mass media;
» Abilitati necesare unei vieti placute (comunicare asertiva, relatii
pozitive, rezolvarea de probleme);
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* Modalitati de gestionare a hartuirii sexuale, rasiale, sau de orice

alt tip, precum si a tachinarii legate de aspectul fizic.
2.4.2. Prevenirea ar trebui sa tind cont de mai multe niveluri:

* Sa incurajam acceptarea diferitelor tipuri corporale si sd nu
inchidem ochii la problemele generate de o imagine corporala
negativa. Superficialitatea (valorizarea aspectului fizic, in
detrimentul celorlalte calitati ale persoanei) trebuie scoasa in
evidenta si inteleasa ca atitudine care raneste. Este important ca
aceastd acceptare sa fie secondatd de o alimentatie sdnatoasa.

+ Stabilirea unei politici scolare cu privire la tachinare si bullying,
inclusiv in sfera problemelor legate de invatare si a
stereotipurilor.

* Dezvoltarea unui program de sanatate in scoli si facultéti, in
cadrul cdruia elevii si studentii sd primeascd mesaje pozitive n
mod constant in ceea ce priveste imaginea corporala si sa nu
existe niciun fel de comentariu despre felul in care aratd o
anumitd persoana.

* Crearea unui serviciu de aprovizionare cu alimente sandtoase
in cadrul institutiilor de Invatamant.

2.5. Discutii cu elevii privind modalitatea in care lipsa empatiei le
influenteaza viata

Este important sa se discute despre chestiuni care pot provoca tensiuni
si neplaceri, precum:

* Crearea unei liste cu lucrurile importante;

* Creati obisnuinta de a reflecta, de a purta discutii cu propria persoana
pentru a trece peste o situatie neplacutd sau un rezultat nedorit si retineti
ca este vorba despre un incident, nu despre toata viata.

* Pastrarea unui jurnal pentru a tine evidenta gandurilor si a
sentimentelor;

* Identificarea modalitatilor inovative de a face fata stresului si
impartasirea lor.

Asigurati-va cd formati elevi care sunt mandri sa 1i sustina pe ceilalti,
care nu judecad 1n functie de caracteristicile fizice si care cunosc regulile
unei alimentatii sdndtoase, bazatd pe alimente integrale, n care rar apar
alimente hipercalorice.
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LINKURI

www.joinonelove.org

www.bodypride.ca
https://www.stylist.co.uk/health/mental-health/burnout-
archetypes-selina-barker/549224
https://www.psychalive.org/the-problem-with-narcissistic-

parents/
https://www.insider.com/children-of-narcissistic-parents-are-

either-favourite-or-scapegoat-2019-1

https://cbtpsychology.com/narcissisticmother/

LECTIA 3

SEMNE §I SIMPTOME

OBIECTIV

Analizarea modului 1n care stresul influenteaza abilitatile de Invatare in
randul tinerilor.

INSTRUCTIUNI

Pentru a parcurge lectia, participantii trebuie sa lectureze introducerea in

lectie, apoi sa deschida link-urile si sa citeasca articolele pentru a afla

mai multe despre subiectul in discutie.

MATERIALE
DIDACTICE

3.SEMNE SI SIMPTOME

3.1. Cunoasterea diferitelor semne si simptome ale burnout-ului in

randul tinerilor

Depresia: Se manifestd prin lipsa dorintei de a incerca lucruri noi,
pierderea interesului pentru lucrurile care obisnuiau sa fie
interesante, deficit de atentie si productivitate scazuta.
Anxietatea: Se manifestd prin imposibilitatea de a avea un somn
odihnitor din cauza cogsmarurilor si a agitatiei si, de asemenea,
prin dificultatea de a experimenta relaxarea, din cauza unei
permanente stari de tensiune.

Insomnia: Imposibilitatea de a avea un somn suficient de lung
sau de odihnitor.

Obiceiurile alimentare: O cantitate prea mica sau prea mare de
mancare consumata zilnic poate fi o reactie a corpului la stres.
Comportament emotional deplasat: Se poate observa la elevii
care au un comportament impulsiv si dau semne de instabilitate
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emotionala: furie extrema, frica sau tristete in mod frecvent.

* Durere fizica: Durerile frecvente de gat sau de spate pot fi un
semn de burnout.

« Intreruperea ciclului menstrual: O serie de probleme de sanitate
pot cauza lipsa ciclului menstrual, stresul fiind una dintre
acestea.

* Probleme de sdnatate: Durerile de stomac, senzatia de ameteala,
gat si gura uscate pot fi semne de stres excesiv si prelungit.

* Comportament hiperactiv: Agitatia, tensiunea, starea de alerta,
inclusiv semne precum tonul ridicat al vocii sau rasul nervos,
indica faptul ca persoana in cauza sufera de stres.

* Comportament riscant: Actiunile care pun persoana in situatii
riscante, periculoase, sunt semne ale instalarii burnout-ului.
Exemplele includ fumatul, consumul de alcool sau de droguri,
promiscuitatea.

3.2. Cunoasterea etapelor burnout-ului si modalitatea in care evolueaza
acesta

Ghidul nostru este inspirat de studiul efectuat de Winona State
University pe tema burnout-ului, similar cu propria noastrd cercetare.
Burnout-ul poate afecta pe oricine in orice moment al vietii. Cu toate
acestea, un studiu recent a demonstrat cd persoanele care muncesc se afla
macar o datd in aceastd situatie pana la varsta de 32 de ani. La fel ca in
cazul oricarei boli, simptomele de burnout sunt diferite de la persoana la
persoana. Totusi, se pot identifica 5 stadii comune:

3.2.1. Luna de miere
La Inceput se va experimenta stresul aferent efortului depus, fie el in
domeniul personal sau profesional. Este extrem de important ca de pe
acum sa se ia masuri pentru mentinerea sanatatii in ciuda solicitarilor
coplesitoare si sd se mentind satisfactia pentru munca depusa. Este bine
sa:

* Ne asumam raspunderea;

* Ne sustinem energia prin activitatile potrivite;

* Ramanem optimisti;

* Ne pastram creativi;

* Nu punem dorinta de a fi remarcati deasupra sanatatii mintale;

* Ne pastram productivi.
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3.2.2. Primele semne de stres
A doua etapa a burnout-ului incepe atunci cand ne dam seama ca unele
zile sunt mai greu de suportat decat altele, ca in acele zile optimismul ne
paraseste si apar simptome comune de stres, de natura fizica, mintala sau
emotionala.
Simptomele acestei etape:

* Presiune ridicat;

» Imposibilitatea de a ne concentra;

e Iritabilitate;

» Lipsa satisfactiei la locul de munca;

* Lipsa somnului sau somn de proasta calitate;

* Lipsa interactiunii sociale;

* Productivitate scazuta;

e Ritm cardiac anormal;

« Ancxietate;

» Evitarea proceselor cognitive complicate;

* Schimbari de apetit sau de dieta;

*  Oboseals;

* Tendinta de a uita;

* Neglijents;

* Scrasnitul din dinti pe timpul noptii;

* Dureri de cap;

* Palpitatii.
3.2.3. Stresul cronic
A treia etapa a burnout-ului este stresul cronic. Acesta apare ca un stres
crescut, plecand de la motivatie si continudnd cu permanentizarea starii
de stres si intensificarea simptomelor din faza anterioara. Simptomele
includ:

* Lipsa hobby-urilor;

* Imposibilitatea de a respecta termenele limitd si de a atinge

obiectivele;

* Oboseala persistenta chiar si in timpul diminetii;

» Diferite boli;

* Tendinta de a aména constant;

« Intarzierea la program;

+ Existenta resentimentelor;

* Distantarea de familie si prieteni;

» Retragerea in activitati escapiste;
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* Comportament agresiv sau furie excesiva;
* Apatie;

« Extenuare cronici;

» Atitudine cinica;

* Neglijenta pentru ingrijirea personala;

* Negarea existentei problemelor;

* Panica si sentimentul de a fi amenintat;

* Sentimentul ca presiunea este prea mare;
* Consum excesiv de alcool sau droguri;

* Consum excesiv de cofeina.

3.2.4. Burnout
A patra etapa este reprezentatd de burnout-ul propriu-zis, etapa in care
simptomele devin critice, iar a continua ca pana acum este de neimaginat
pentru ca gestionarea situatiei devine aproape imposibila.
Fiecare dintre noi are propriile limite ale rezistentei la stres si este
esential sd cautam ajutor in aceasta etapa (Pentru situatii grave luati
legétura cu partenerul nostru, Thrive your Life).
Simptomele obisnuite includ:

» Formarea unei mentalitati escapiste;

* Sentimentul de gol interior;

* Obsesii legate de problemele din viata personala sau din cea

profesionala;

* Atitudine pesimistd fatd de munca si viata;

» Intensificarea simptomelor fizice;

* Neincrederea 1n sine;

» Izolarea de societate;

* Schimbari comportamentale;

* Dureri de cap cronice;

* Boli cronice de stomac sau intestine

* Neglijarea totald a nevoilor care nu tin de societate;

* Dorinta de retragere din societate;

* Dorinta de a fi departe de locul de muncd sau de prieteni si

familie.

3.2.5. Burnout-ul generalizat
Etapa finala incepe atunci cand simptomele burnout-ului sunt atat de des
prezente in viata persoanei, incdt aceasta este experimentatd ca o
nesfarsita problema de ordin mintal, fizic sau emotional.

Simptomele obisnuite includ:
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* Depresia;

» Tristetea cronicd;

*  Burnout;

* Oboseala cronica pe plan psihic;
* Oboseala cronica pe plan fizic.

3.3. Factorii de risc implicati in evolutia epuizarii

Burnout-ul la locul de munca nu este un simplu inconvenient pe care il
experimenteazad unii angajati. Este o realitate dificild, cu impact major
asupra calitatii vietii si care are consecinte negative pe mai multe planuri.
Persoanele care se lupta cu stresul si burnout-ul la locul de munca suferd
de obicei de urmatoarele:

3.3.1. Probleme de sanatate:
e Stres excesiv;
*  Oboseals;
* Predispozitie pentru cardiopatie;
* Predispozitie pentru tensiune ridicatd;
* Predispozitie pentru diabet de tip 2;
* Predispozitie pentru probleme respiratorii;
e Risc crescut de deces Tnaintea varstei de 45 de ani;
« Probleme psihice.
3.3.2. Depresie:
e Furie;
o Iritabilitate;
e Ancxietate;
* Predispozitie pentru probleme psihice si  tratament
medicamentos sau spitalizare pentru a le trata;
* Probleme in plan personal.

3.3.3. Abuzul de alcool sau de droguri:
* Izolarea de prieteni sau de familie;
*  Cheltuieli iresponsabile;
* Furie indreptata Tmpotriva membrilor familiei;
» Imposibilitatea de a-si duce la indeplinire responsabilitatile;
* Probleme pe plan profesional.
3.3.4. Lipsa satisfactiei la locul de munca:
* Distantarea fatd de colegi si prietent;
* Incapacitatea de a-si face munca in mod corect;

» Secarea resurselor companiei.
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Dupa cum se vede, impactul stresului asupra tuturor aspectelor vietii este
enorm si nu poate fi trecut cu vederea. Problemele generate de stres sunt
dificil de gestionat si este necesar ca ele sa fie abordate in mod sanétos
inainte sa fie prea tarziu.

LINKURI e https://youtu.be/sRPBKCWORSE

e https://www.linkedin.com/pulse/why-people-burn-out-how-
recover-bas/

e https://www.betterhelp.com/

e https://www.helpguide.org/articles/stress/burnout-prevention-
and-recovery.htm

e https://youtu.be/SQIkR7f90SU

e https://www.forbes.com/sites/travisbradberry/2016/11/08/7-
powerful-ways-to-beat-burnout/

LECTIA 4 PREVENIREA SI GESTIONAREA

OBIECTIVE Obiectivul principal este reprezentat de studierea mai multor tehnici de
prevenire si gestionare a burnout-ului.

INSTRUCTIUNI Pentru a parcurge modulul si continuturile sale, participantii trebuie sa
lectureze introducerea in lectie, apoi sa deschida link-urile si sa citeasca
articolele pentru a afla mai multe despre subiectul in discutie.

MATERIALE

DIDACTICE 4. GHID DE PREVENIRE SI GESTIONARE DEDICAT TINERILOR

4.1. Strategii concrete folositoare tinerilor in gestionarea volumelor
stresante de munca

4.1. Prioritizarea

Sarcinile importante sunt cele care tin de persoanele care au importanta,
precum a petrece timpul cu prietenii jucand jocuri pe computer, a exersa
la chitara sau a avea rezultate bune la studii.

Sarcinile importante sunt cele pe care trebuie sa le faci pentru altii,
precum finalizarea temelor la timp.

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the
views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein.

21



A

Co-funded by the %
LA Erasmus+ Programme =
IR o the European Union J oy

Se intdmpla des ca sarcinile importante sa devind urgente?
* Afla de cat timp va fi nevoie pentru a finaliza proiectele importante.

Afla de cat timp va fi nevoie pentru a finaliza proiectele mai complexe.

4.2. Managementul stilului de viatd ca metodd de prevenire sau
gestionare

4.2.1. Managementul timpului
Este important sa ne cunoastem foarte bine si sd apreciem corect de cat
timp vom avea nevoie pentru a duce la indeplinire diferite sarcini, astfel
incat sa facem un plan saptamanal realist.
A nota sarcinile si obiectivele pe hartie va facilita ordonarea in functie
de importantd si va ajuta persoana sa isi indeplineasca obiectivele si sd
isi respecte intdlnirile planificate. Setarea notificarilor in calendar este
esentiald, la fel cum este si planificarea minutioasa a activitatilor, fara a
se pierde din vedere timpul necesar pentru deplasarea dintr-un loc in
altul. Calendarul si notificarile sale sunt de asemenea folositoare si
pentru planificarea pe termen lung:

Folositi un planificator!

Faceti liste de sarcini zilnic!

Folositi un calendar!

Respectati planul!
4.2.2. Mentinerea sanatatii
A detine controlul asupra propriei vieti inseamna si a recunoaste
lucrurile care nu pot fi controlate.
Adolescentii nu trebuie sa insiste sa tina diete pentru a pierde in greutate
decat daca acest lucru a fost recomandat de un doctor. Anii adolescentei
sunt o perioada tumultuoasa, pe parcursul careia vor fi momente de stres
sau momente in care persoana se simte coplesitd. Este importanta
invatarea unor metode sandtoase de gestionare a emotiilor, ceea ce va
pune persoana la cdrma propriei vieti, nu doar in adolescentd, ci si
ulterior, Tn viata de adult.
Obiceiul de a fi activ zilnic faciliteazd obtinerea controlului asupra
corpului in schimbare, cum este mai ales cazul adolescentilor. De
asemenea, o viata activa creeaza optimism si bucurie.

Intelegeti schimbarile fizice si emotionale!

Alimentati-va corect!

Invatati sd gestionati stresul si emotiile!
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4.2.3. Pastrati-va echilibrat si implinit
Dacé o persoana incearca sa joace fotbal si sd cante in cor in acelasi
timp, va avea performante jalnice in ambele. Intreabi-te daca timpul
alocat activitatilor extrascolare te va ajuta sau, dimpotriva, iti va afecta
performanta scolara.
Roaga-ti parintii, sau alti adulti de incredere, si prietenii sa te sustina.
Uneori este dificil pentru parinti s accepte faptul ca adolescentul lor
creste si ca isi doreste mai mult control asupra propriei vieti. Din acest
motiv, este important ca adolescentii sa petreacd timp cu parintii lor, de
exemplu sd meargd Impreuna la mall, sa manance in oras sau sa faca alte
activitati pe care le-ar face In mod normal cu prietenii.

Decideti care sunt prioritatile si valorile!

Nu va supraaglomerati!

Cereti ajutorul!

Deveniti independenti!

Pastrati-va echilibrul intre a fi tanar adult si copil!

4.3. Importanta abordarii holistice asupra prevenirii burnout-ului

(Promovarea importantei constientizarii punctelor tari si a celor slabe la
propria persoana)

Cele patru temperamente (flegmatic, coleric, melancolic, sangvinic)
sustin o teorie medicala care dateaza de pe vremea lui Hipocrate.
Cartea The Treasure Tree (ro. Pomul comorii) scrisa de John Trent este
perfectda pentru a explica cele patru tipuri de temperamente. Ea
utilizeaza patru figuri simbolice: un leu, un cdine de rasa Golden
Retriever, un castor si o vidra.

4.3.1. Stilurile de invatare:

Este important sa intelegem daca invatam prin vizualizare (stil vizual),
auditie (stil auditiv), atingere (stil tactil) sau prin implicarea corporald
(stil kinestezic). Elevii sau studentii trebuie sa cunoascd aceste stiluri si
sa discute despre relevanta lor in propriul proces de invatare. Apoi, este
bine sa reflecteze la schimbarile care s-ar petrece in viata scolara daca
ar avea ocazia de a participa la activitati In concordanta cu stilul lor de
invatare. De asemenea, meritd discutat despre a face un efort de a
imbunatati anumite abilitati, astfel incat sa se poatd aborda mai eficient
si alte stiluri de invatare. Ce si cine ar putea sa-i ajute sd realizeze
aceasta?
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4.3.2. Limbajele iubirii

In cartea lor Cele cinci limbaje ale dragostei la copii, autorii Gary D.
Chapman si Ross Campbell studiaza in profunzime modalitatile in care
copiii comunica. [atd un scurt rezumat:

- Oferirea ajutorului: acestia sunt copiii care se conecteaza cu ceilalti
prin ajutorul oferit pentru ca le place sa 1i serveasca.

- Cadourile: cei care 1si comunica afectiunea prin oferirea de cadouri,
precum felicitarile sau florile.

- Timpul de calitate: acesti elevi isi doresc sa fie in centrul atentiei si sd
li se acorde timp din plin.

- Cuvintele: acesti copii isi exprima afectiunea prin cuvinte, sunt cei care
fac complimente sau spun cat de mult le face placere sa fie in preajma
unei persoane.

- Atingerile: acestia sunt copiii care iubesc imbratisdrile sau sa le stranga
mana celorlalti. De asemenea, sunt cei care vor sta aproape de
persoanele apreciate deoarece valorizeaza apropierea fizica.

Cum ne influenteaza aceste informatii maniera in care interactiondm cu
elevii si cea in care le punem in evidentd punctele tari? Este de asemenea
important sd urmarim felul in care interactioneaza unii cu altii si apoi cu
familiile lor. Cum ar putea influenta cunoasterea stilului de a comunica
afectiunea interactiunea zilnica? Dar conflictul?

4.3.3. Inventarierea intereselor

Existid multe modalitati de a afla care sunt interesele elevilor nostri. in
primul rand, este important sa 1i intrebam, dar sa nu uitam ca am putea
primi si multe detalii in afara subiectului. Putem adresa intrebari
precum: “Ce 1iti starneste interesul? Ce iti place sa faci cel mai mult? Ce
te entuziasmeaza si te face sa vrei mai mult? Ce subiecte iti plac cel mai
mult? Ce subiecte ai putea sa mai incluzi in aria intereselor? Cum ar
putea sa te ajute sa te dezvolti munca intr-o echipa in care persoanele au
aceleasi interese ca tine? Cum ar putea sd te provoace munca intr-o
echipa in care persoanele nu au aceleasi interese ca tine?”

O alternativa ar fi ca aceste intrebari sa fie adresate intr-un chestionar,
care nu este util doar pentru momentul prezent, ci va fi folositor si in
viitor pentru alegerea facultatii sau a carierei.

4.3.4. Rezistenta fizica

Am fineglijenti in discutia despre punctele tari si cele slabe daca nu am
mentiona puterea fizicd si anduranta.

Poate cd nu aspirdm la a castiga medalia de aur la olimpiada, dar toti
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facem cate ceva pentru a rdmane activi si a deveni mai puternici.

Avem elevi care sunt buni alergatori? Sau poate sunt buni la fotbal, la
inot, la aerobic acvatic. Oricare ar fi sportul ales, este important sa fie
practicat cel putin 20 de minute pe zi pentru Imbunatatirea
performantelor fizice.

Nu vom sti niciodata care sunt sporturile la care putem fi foarte buni
dacd nu incercdm sa ne depasim limitele si sd abordam lucruri noi.

4.3.5. Téria de caracter

Scoala voastra si-a definit valorile? Daca da, folositi-le ca pretext de
discutie. Intrebati elevii care le sunt punctele tari din punctul lor de
vedere. Poate ca se percep ca fiind demni de incredere, respectuosi si
generosi. Incurajati-i sa dea exemple si sa isi impartiseasca povestea, in
care sd includa si descrierea felului in care cred ei ca sunt vazuti de altii.
Ce cred ei cd 1i atrage pe ceilalti la propria persoand? Cine sunt modelele
lor in viata? In pasul urmitor provocati elevii sa numeasci itemii la care
ar trebui sa mai lucreze pentru a se imbunatati. Poate ca nu sunt perfecti
cand vine vorba de a preda temele la timp sau a-si tine promisiunile, iar
in acest caz este o idee buna sa le sugerati sd numeasca un prieten care
sa 1si ia in serios rolul de a-1 pune la treabd pentru ameliorarea acestor
aspecte. Acesta ar trebui sa 1i incurajeze de fiecare datd cand au realizat
ce si-au propus si impreund pot sarbatori atingerea obiectivelor.

4.4. Importanta existentei unei retele de sprijin pentru tinerii care sufera
de burnout

O analiza a programelor de prevenire desfasurate in 213 scoli, in cadrul
carora s-a promovat Invatarea sociald si dezvoltarea emotionald, a
inregistrat rezultate in sase domenii diferite: abilitdti sociale si
emotionale, atitudinea fatd de sine si ceilalti, comportamente sociale
pozitive, rezolvarea de probleme, probleme emotionale si performanta
academica.

Chiar daca fiecare dintre aceste programe se concentreaza pe probleme
si rezultate diferite, cercetarea sugereaza ca in initiativele legate de
adolescenti se utilizeaza aceleasi elemente practice, care includ
abilitatile de comunicare, rezolvarea de probleme, dezvoltarea
perspicacitatii si modificarea comportamentului.

Existd o varietate de programe desfasurate in mediul scolar care se
concentreazd pe probleme precum bullying-ul, consumul de substante
interzise si comportamentul antisocial.

Programele de prevenire din mediul scolar sunt implementate cu scopul
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de crestere a gradului de succes academic al copiilor si de reducere a
comportamentelor riscante.
Rezultatele sugereaza ca aceste programe (“SEL programs”) au efecte
pozitive in toate cele sase domenii, demonstrand impactul colosal al
prevenirii Tn mediul scolar.

LINKURI https://www.wikihow.com/Fight-Burnout-at-Work
https://freespiritpublishingblog.com
https://en.wikipedia.org/wiki/Occupational _burnout
https://www.healthline.com/health/mental-health/burnout-
recovery#therapy
https://www.guide2research.com/research/student-stress-statistics

LECTIA 5 GHID PENTRU O VIATA PLACUTA DEDICAT TINERILOR

OBIECTIV Studierea diferitelor abordari asupra credrii unei vieti placute.

INSTRUCTIUNI Pentru a parcurge modulul si continuturile sale, participantii trebuie sa
lectureze introducerea 1n lectie, apoi sa deschida link-urile si sa citeasca
articolele pentru a afla mai multe despre subiectul in discutie.

MATERIALE . 5 5

DIDACTICE 5. GHID PENTRU O VIATA PLACUTA DEDICAT TINERILOR

5.1 Constientizarea faptului cd o imagine corporald pozitiva poate sa
ajute persoana sa fie fericita

5.1.1. Imaginea corporala si mesajele din mass media sunt strans legate
Iatd un exemplu: in Grecia Anticd forma perfectd pentru fete era
consideratd cea ,,implinitd”, 1n perioada renascentistd in Italia
feminitatea ideala era legata de imaginea unui abdomen rotund si a unui
corp cu forme accentuate, in anii 90 in USA femeile considerate
frumoase erau cele foarte slabe, cu trasaturi mai degraba androgine.
Felul in care aratd oamenii in mass media creeaza o imagine falsd si
asteptari care greu pot fi atinse. Aceasta nu se aplicad doar femeilor, ci si
barbatilor.

5.1.2. Minciuna pe care o spune mass media

Aceasta ne aratd imagini fatd de care nu putem sa ne simtim decat
inferiori. Modele, actori si actrite care au acces la stilisti profesionisti,
haine de marca si antrenori personali ne sunt prezentati ca norma. Nu
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doar ca acestia au privilegii pe care oamenii obisnuiti nu le au, dar pe
deasupra se Intdmpla ca de multe ori fotografiile care ajung la public sa
fie modificate, astfel incat imaginea finala sa fie una perfectd. Pielea
este lipsitd de semne, corpul este subtiat, pieptul si muschii sunt mariti,
dar este o iluzie, iar multe persoane nu inteleg ca Incearca in van sa tind
pasul cu o imagine care nici macar nu exista.

Mass media ne minte in legiturd cu felul in care ar trebui sa arate
oamenii si poate crea dorinta de a arata intr-un fel care este pur si simplu
imposibil.

5.1.3. Impactul retelelor de socializare

S-a demonstrat ca retelele de socializare au ca efect scaderea stimei de
sine la unii oameni. Mai mult, se pare cd oamenii care petrec cel mai
mult timp cu acestea sunt cei care aveau deja o stimd de sine mai
scazuta.

5.2. Tehnici zilnice de motivare pentru a practica activitati fizice

Un stil de viatd activ inseamna cd facem activitati fizice in fiecare zi,
adica orice tip de activitate in care nu stdm pe scaun, ci ne miscam,
precum mersul pe jos sau lucrul cu greutati.

Beneficiile psihologice ale exercitiilor fizice:

5.2.1. Tin departe depresia si anxietatea

Exercitiile fizice ridica moralul si imbundtatesc starea de spirit,
ameliorand atat simptomele depresiei, cat si pe cele ale anxietatii, prin
eliberarea de endorfine, substantele chimice produse in creier,
responsabile pentru starea de bine. Chiar si practicat moderat, sportul
imbunatiteste starea de spirit a persoanelor afectate de depresie si
anxietate, fiind recomandate chiar si de medicii care nu se grabesc sa
prescrie tratament medicamentos.

5.2.2. Reducerea nivelului de stres

Exercitiile fizice reduc stresul si ne fac mai fericiti. Practicarea lor poate
vindeca leziunile pe creier induse de stres prin stimularea ansamblului
de neurohormoni precum norepinefrina, care nu numai cd imbunatatesc
performantele cognitive si starea de spirit, dar si gandirea incetosata de
evenimente stresante.

Exercitiul fizic forteazd sistemul nervos central si cel simpatic sd
comunice Intre ele, imbundtitind maniera corpului de a reactiona la stres
si ingrijorare.
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5.2.3. Cresterea stimei de sine si a Increderii In sine

Nu numai cd exercitiile fizice imbunatitesc tonusul muscular si
anduranta si contribuie la eliminarea greutdtii In exces, dar au o
multitudine de efecte benefice asupra felului in care vedem viata in
general pentru cd ne ajutd sd observam cat de multe realizari putem avea
atunci cand muncim pentru ceva. Incepem si le facem pentru ci vrem
sa slabim si sa reusim sa participdm la activitati care necesitd conditie
fizica, precum urcarea unui deal, dar descoperim ca odata cu acestea ne
bucuram si de beneficiile de ordin psihologic.

5.2.4. Somn de calitate

Persoanele care sufera de insomnii pot remedia acest fapt prin
practicarea exercitiilor fizice. Acestea au efect calmant asupra mintii
prin efectele pe care le produc la nivel muscular, astfel ca persoana
renunta la numarat oi si imbratiseaza somnul odihnitor.

Practicarea sportului ajutd si la reglarea ceasului biologic, cel care
controleaza cand ne simtim obositi si cand suntem 1in stare de alerta.
(Desi sportul Tmbunatateste calitatea somnului, nu este recomandat sa
se practice exercitii fizice inainte de culcare.)

5.2.5. Stimularea creierului

Exercitiile fizice imbundtitesc memoria si inteligenta, contribuind la
stimularea creierului. Studii efectuate atat pe soareci, cat si pe subiecti
umani, indica faptul ca sportul contribuie la crearea de noi neuroni —
proces cunoscut sub denumirea de neurogemeza — si Imbunatateste
performanta generald a creierului. De asemenea, s-a constatat ca
activitatea fizica previne declinul cognitiv si amnezia prin fortificarea
hipocampusului, partea creierului responsabila cu memoria si invatarea,
ca Imbundtateste creativitatea si creste nivelul motivatiei. Astfel, daca
se Intampla sd ducem lipsa de inspiratie, de multe ori o putem gasi intr-
o plimbare sau poate intr-o alergare.

5.3. Tehnici de meditatie si relaxare

Practicand tehnicile de relaxare din unitatea 6, se va induce o stare de
eliberare si diminuare a stresului.

5.3.1. Tehnici de respiratie constienta

Cu aceasta tehnica facila si puternica, tot ce ai de facut este sa inspiri
adanc si lung, adica sa practici frecvent respiratia diafragmatica. Atunci

cand respiram profund si ne concentrdm asupra respiratiei mintea se

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the
views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein.

28



A

Co-funded by the F
LA Erasmus+ Programme =
IR o the European Union J oy

deconecteaza de la gandurile si senzatiile neplacute. Respiratia
congtienta este benefica inclusiv persoanelor cu dificultati in asimilare.
Totusi, aceastd tehnicd nu poate fi practicatd de persoanele care au
probleme respiratorii.

5.3.2. Scanarea corpului

Aceastda tehnicd combind concentrarea pe respiratie cu relaxarea
progresiva a muschilor, acordand atentie pe rand fiecdrei grupe
musculare si eliminand mental tensiunea aferentd fiecareia. Scanarea
corpului contribuie la cresterea gradului de constientizare a legaturii
puternice minte-corp. Daca o persoana a avut recent o operatie care ii
afecteaza imaginea corporald, aceasta tehnica ar putea sa fie ceva mai
putin eficienta.

5.3.3. Proces de reprezentare vizuala bazat pe evocare pozitiva

Pentru aceasta tehnicd este necesar sa ne gandim la scene, locuri sau
experiente linistitoare si sa ne concentram atentia pe acestea. Este
important sd ne alegem acei itemi care au semnificatie pentru noi si sa
alegem aplicatiile si Tnregistrarile online care ni se potrivesc noud, nu sa
incercam sa ne aliniem tendintelor generale. Meditatia ghidata poate fi
problematica pentru persoanele care au dificultdti in a forma imagini
mentale sau pentru cele care in mod frecvent sunt agasate de ganduri
intruzive.

5.3.4. Meditatia concentrata

Este o tehnicd in care trebuie sd ne concentrdm pe respiratie si sa ne
fortam mintea sa fie conectata doar la momentul prezent, fara a explora
trecutul sau a-si face griji pentru viitor. Acest tip de meditatie a castigat
teren in ultimii ani, avand potential curativ pentru persoanele cu
anxietate, depresie si dureri fizice.

5.3.5. Yoga, Tai Chi si Qigong

Aceste arte ancestrale combina tehnici de respiratie, o serie de posturi
corporale si miscari line cu scopul de a induce concentrarea si de a calma
mintea. De asemenea, contribuie la imbunatatirea flexibilitatii si a
echilibrului. Totusi, dacd nu vorbim de persoane foarte active si
sandtoase, este posibil ca aceste tehnici sa fie prea dificile. Este bine ca
aceste persoane sa solicite opinia unui medic inainte de a le Tncerca.

5.3.6. Repetarea unei mantre sau a unei rugaciuni
In cadrul acestei tehnici se repetd o rugaciune sau o fraza scurta (mantra)

in timpul respiratiei constiente, fiind cu atdt mai atrdgitoare pentru
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persoanele religioase sau spirituale.

Specialistii sugereaza ca cel mai bine este sa incercdm mai multe astfel
de tehnici pentru a le alege pe cele care ni se potrivesc cel mai bine si sa
petrecem cel putin 20 de minute pentru fiecare. Totusi, chiar si cateva
minute de practicare rezultd intr-un efect benefic. Pentru efecte
profunde pe termen lung in directia reducerii sau eliminarii stresului este
important sa dedicam timp si energie.

LINKURI https://www.youtube.com/watch?v=IlggMqtnTJeE

https://www.verywellmind.com/

https://youtu.be/NLk3SKmjZ7A

https://www.healthline.com/health/womens-health-active-lifestyle

https://www.themostlysimplelife.com/simple-living/8-tips-living-

active-lifestyle/
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MODULUL 2: GRESELI COMUNE SI CORECTII — PALATUL COPIILOR IASI -

1. CURS ON LINE

ROMANIA
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MODULUL 2

GRESELI COMUNE §I CORECTII

OBIECTIVE
GENERALE

Recunoasterea comportamentelor parintesti din spectrul narcisist si
cunoasterea strategiilor eficiente de prevenire si gestionare a burnout-
ului indus de relatia cu un parinte narcisist.

REZULTATE
ASTEPTATE

La final participantii vor fi capabili sa:

* recunoasca strategiile interpersonale ddunatoare folosite de narcisisti
(minimizarea, Invinovatirea, cultivarea dependentei, subminarea
increderii in sine, competitivitatea exacerbatd, perfectionismul, etc);

« distingd modelele de comunicare si conduitd narcisiste de alte tipologii
parentale (autoritard, rigida, anxioasd, permisiva etc.);

* identifice efectele parentingului narcisist asupra adolescentilor sau
tinerilor (sindromul Echo, lipsa de autonomie, perfectionismul,
sindromul burnout);

« utilizeze strategii de gestionare centrate pe emotii, strategii centrate pe
actiune si elemente de comunicare non-violentd (modelul DESC) ca
modalitati de evitare a epuizarii 1n relatia cu un parinte narcisist.

INSTRUCTIUNI
(pentru
participanti)

Informatii privind maniera de parcurgere a modulului:

Modulul este alcdtuit din 4 activitdti, gandite a fi parcurse succesiv,
conceptele introduse fiind corelate intre ele.

Instructiuni tehnice privind maniera In care ar trebui parcurs modulul:
Sunt propuse activitati de grup si frontale, utilizdnd instrumente
educationale clasice si IT.

STRUCTURA
MODULULUI

Lectia 1 - Cum recunosti un pdrinte narcisist?

Lectia 2 - Efectele parentingului de tip narcisic asupra tinerilor ajunsi la
varsta adolescentei

Lectia 3 - Manifestarea sindromului burnout la varsta adolescentei,
cauzat de pdrintii narcisisti
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Lectia 4 - Modalitdti de evitare a epuizdrii in relatia cu un parinte
narcisist

EVALUAREA https://my.survio.com/wizard?new=1

MODULULUI https://en.actionbound.com/

https://www.mentimeter.com/

MATERIALE DIDACTICE PENTRU FIECARE LECTIE

LECTIA 1 CUM RECUNOSTI UN PARINTE NARCISIST?

OBIECTIV Sa recunoasca strategiile interpersonale nocive utilizate de narcisisti
(minimizare, culpabilizare, cultivarea dependentei, subminarea
increderii in sine, competitivitate exacerbata, perfectionism etc.).

REZULTATE Cunostinte: Participantii vor sti cum sda recunoasca strategiile

ASTEPTATE interpersonale nocive utilizate de narcisisti (minimizare,
culpabilizare, cultivarea dependentei, subminarea increderii in sine,
competitivitate exacerbata, perfectionism etc).

Abilitati: Participantii vor avea abilitatea de a recunoaste tipologia
narcisista 1n relatia parintelui cu tanarul.

INSTRUCTIUNI Informatii despre modul in care trebuie folosit modulul — partile din
care este alcatuit: Prima parte din cadrul modulului cuprinde 3
activitati.

Instructiuni tehnice: sunt propuse activitdti in grup si frontale,
utilizdnd instrumente educationale clasice si din sfera IT.

MATERIALE PDF

DIDACTICE WORD
JAMBORD

INSTRUMENTE

DE www.jambord.com

AUTOEVALUARE
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LECTIA 2 EFECTELE PARENTINGULUI DE TIP NARCISIC ASUPRA
ADOLESCENTILOR
OBIECTIV Sa distinga strategiile de comunicare si conduita narcisiste de alte
tipologii parentale (autoritard, rigida, anxioasd, permisiva, etc.).
REZULTATE Cunostinte: Participantii vor sti cum sa recunoascd strategiile de
ASTEPTATE comunicare $i comportamentale utilizate de narcisisti.
(Optional) Abilitati: Participantii vor fi capabili sd recunoasca
strategiile de comunicare si comportamentale utilizate de narcisisti.
Participantii pot analiza comportamentul unui parinte narcisist.
INSTRUCTIUNI Informatii despre modalitatea in care trebuie parcurs modulul — a
doua lectie contine 3 activitati.
Instructiuni tehnice despre cum trebuie parcursa lectia: activitati de
grup si frontale, folosind instrumente educationale clasice si din sfera
IT.
MATERIALE PDF
DIDACTICE WORD
PPT
INSTRUMENTE www.jambord.com
DE
AUTOEVALUARE
LECTIA 3 MANIFESTAREA SINDROMULUI BURNOUT LA VARSTA
ADOLESCENTEIL CAUZAT DE PARINTII NARCISISTI
OBIECTIV Identificarea efectelor parentingului narcisist asupra adolescentilor/
tinerilor (sindromul Echo, lipsa de autonomie, transformarea
copilului in parinte, perfectionismul, sindromul burnout).
REZULTATE Cunostinte: Participantii vor sti cum sa identifice efectele
ASTEPTATE parentingului narcisist.
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(Optional) Abilitati: Participantii vor fi capabili sa identifice dacd o
anumita situatie are legatura cu parintele narcisist.
Participantii pot analiza comportamentul unui parinte narcisist.

INSTRUCTIUNI Informatii despre modalitatea in care trebuie parcurs modulul — a treia
lectie contine 3 activitati.
Instructiuni tehnice despre cum trebuie parcursd lectia: activitati de
grup si frontale, folosind instrumente educationale clasice si din sfera
IT.

MATERIALE PDF

DIDACTICE WORD
PPT

AUTOEVALUARE wWww.canva.com

LECTIA 4 MODALITATI DE EVITARE A EPUIZARII IN RELATIA CU UN

PARINTE NARCISIST

OBIECTIV Utilizarea strategiilor de coping centrate pe emotii, a celor centrate pe
actiune si a elementelor de comunicare non-violenta (modelul DESC)
ca modalitati de evitare a epuizarii in relatia cu un pdrinte narcisist.

REZULTATE Cunostinte: Participantii vor sti cum sa foloseasca strategiile de

ASTEPTATE coping.
(Optional) Abilitati: Participantii vor fi capabili sd foloseasca strategii
de coping centrate pe emotii si pe actiune si modalitati de evitare a
epuizdrii in relatia cu un parinte narcisist.
Participantii pot analiza strategiile de coping.

INSTRUCTIUNI Informatii despre modalitatea in care trebuie parcurs modulul — a
patra lectie contine 3 activitati.
Instructiuni tehnice despre cum trebuie parcursd lectia: activitati de
grup si frontale, folosind instrumente educationale clasice si din sfera
IT.

MATERIALE PDF

DIDACTICE WORD
PPT

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the
views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein.

34



Co-funded by the
L Erasmus+ Programme

of the European Union

oM

(.

INSTRUMENTE DE | www.jambord.com
AUTOEVALUARE WWWw.canva.com

2. CURSUL FATA iN FATA

GRESELI COMUNE SI CORECTII

Profesori, formatori, tutori, lucratori de tineret.

Sa recunoasca conduitele parentale apartinand spectrului narcisist si
strategiile eficiente pentru prevenirea fenomenului de burnout favorizat
de relatia cu un parinte narcissist.

La finalul modulului participantii vor fi capabili sa:

* recunoascd strategiile interpersonale nocive utilizate de narcisisti
(minimizare, culpabilizare, cultivarea dependentei, subminarea
increderii in sine, competitivitate exacerbata, perfectionism etc.);

« distingd modelele de comunicare si conduitd narcisiste de alte tipologii
parentale (autoritara, rigida, anxioasd, permisiva etc.);

 identifice efectele parentingului narcisist asupra adolescentilor/
tinerilor (sindromul Echo, lipsa de autonomie, parentificarea,
perfectionismul, sindromul burnout);

« utilizeze strategii de coping centrate pe emotii si pe actiune si elemente
de comunicare non-violentd (modelul DESC) ca modalitati de evitare a
epuizarii in relatia cu un parinte narcisist.

3’ 50”

Pixuri, tabla, flipchart, coli de hartie.

Pasul 1: 60 MIN

Cum recunosti un pdrinte narcisist?

In aceasta activitate vom identifica principalele caracteristici ale unui
parinte narcisist si cum poti afla daca esti / ai un parinte narcisist. De
asemenea, vom surprinde caracteristicile parintilor narcisisti din punct
de vedere psihologic.
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Desfasurarea activitatii:

in prima etapi a activitatii, profesorul proiecteazi o imagine insotita
de un scurt text anecdotic reprezentand un dialog intre tata si fiu:
(https://drive.google.com/file/d/11gEmHbzZa38xyBPZeTyNntxrzY wd
bWH_/view?usp=drivesdk VEZI anexa 1)

Tatal: Fiule, cati ani ai?
Fiul: 8, tata.
Tatal: Eu la varsta ta aveam 9!

Se solicita participantilor sa enunte si alte afirmatii parentale similare,
pe care le-au audiat sau experimentat (,,Cine are, sa-i traiasca. Cine nu,
sa nu-si doreasca! / Nu invata oul pe gaind! / Eu te-am facut, eu te-omor!
/ N-ai tu anii mei.” etc.) Profesorul genereazd o conversatie pe tema
mesajelor si tipologiilor parentale din spatele acestor expresii si
introduce in discutie tipologia narcisistd, folosind ca stimul celebra
picturd Echo §i Narcis, apartinand lui John William Waterhouse
(https://drive.google.com/file/d/11k5 aiys4 1 KkC2NmH8mPNOqGtIqrp
pO-/view?usp=drivesdk VEZI anexa 2). Participantii opineaza asupra
titlului activitatii, apoi acesta este enuntat de catre profesor: Cum
recunosti un parinte narcisist?

in a doua etapi a activititii, participantii vizioneazi o imagine ce
ilustreaza diverse reflectii parentale specifice tipologiei narcisiste
(https://drive.google.com/file/d/1P6CoKD-7Aweh11BAdAWGWETjrW-
ulYoZS/view?usp=sharing VEZI anexa 3) si realizeazd, pornind de la
acestea, o hartd conceptuala a principalelor caracteristici ce definesc
parintii  narcisisti, accesand acest document pdf editabil:
https://drive.google.com/file/d/1bzDThisX2KYZ9q12zUDPIeltY2g R
Ho6c/view?usp=sharing (VEZI anexa 4).

Pe parcursul acestei etape, profesorul indruma participantii in
identificarea strategiilor interpersonale nocive utilizate de narcisisti si i
familiarizeaza cu termeni psihologici specifici (nevoia de control, de
admiratie, lipsa empatiei, arogantd, grandomanie, perfectionism,
minimizare, culpabilizare, exploatare, cultivarea dependentei,
subminarea increderii 1n sine). Pe parcursul intregii etape de activitate
profesorul subliniaza distinctia dintre spectrul narcisic comun, fiecare
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dintre noi putand manifesta intr-un moment al vietii trasaturi narcisice,
si tulburarea de personalitate narcisista, de factura psihiatrica severa.

in a treia etapii a activitiitii, participantii sunt invitati sa acceseze in
mod individual, pe dispozitivele mobile personale, un joc online
interactiv si 1i se cere s@ identifice conduitele si afirmatiile parentale
narcisiste, dintr-o serie de itemi descriptivi ce contin comportamente si
afirmatii apartinadnd unei varietdti de tipologii parentale defectuoase:
autoritard, rigida, anxioasa, permisiva. Scorurile personale obtinute la
finalul parcurgerii jocului-test vor fi ierarhizate intr-un clasament al
participantilor. (VEZI anexa 5.)

La finalul activitatii participantii sunt invitati sa ofere feedback
utilizand platforma https://jamboard.google.com/.

Pasul 2: 50 MIN

Efectele parentingului de tip narcisic asupra adolescentilor

In aceastd activitate vom surprinde modul in care sunt afectati tinerii de
comportamentul unui pdrinte narcisist si care sunt efectele pe care le
resimte adolescentul - sindromul Echo.

Desfasurarea activitatii:

in prima etapi a activititii, participantilor le este prezentat
materialul-stimul pentru introducerea in tema activitdtii: Ce efecte are
parentingul de tip narcisic asupra adolescentilor?
https://drive.google.com/file/d/IW3BF6 BKyXr[L.dOMjuXzEsLmYC
HO20ITd/view?usp=sharing (VEZI anexa 6).

Prin intermediul acestui material, tinerii sunt informati cu privire la
principalele costuri personale derivate din relationarea cu pdrintele
narcisist.

in a doua etapi a activititii, participantii sunt invitati s priveasca din
nou pictura Echo si Narcis, apartinand lui John William Waterhouse
https://drive.google.com/file/d/11k5 aiys41KkC2NmH8mPNOqGtiqrp

pO-/view?usp=drivesdk (VEZI anexa 7), dar de data aceasta sd se
focalizeze asupra personajului feminin, nimfa Echo. Cu aceasta ocazie,
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participantii sunt familiarizati cu sindromul Echo, care este definit in
literatura de specialitate de catre psihologul american Craig Malkin, in
cartea sa Rethinking Narcissism din 2015, ca fiind un efect al
narcisismului si, totodatid, o absentd a notelor narcisiste sandtoase,
necesare oricarui individ pentru construirea stimei de sine.
Participantilor 1i se solicita sd acceseze aplicatia jamboard, unde vor
avea ca sarcind sda defineascd potentialele efecte Echo derivate din
principalele trasaturi narcisiste identificate n activitatea anterioard, in
etapa realizarii hartii conceptuale: nevoia de control, de admiratie, lipsa
empatiei, arogantd, grandomanie, perfectionism, minimizare,
culpabilizare, exploatare, cultivarea dependentei, subminarea increderii
in sine. Prin intermediul acestei activitati, participantii vor realiza, astfel,
un portret Tn oglinda al efectelor parentingului narcisit asupra copiilor si
vor constientiza implicatiile multiple ale acestui model parental asupra
dezvoltarii lor emotionale, sociale, profesionale. (jamboard)

in a treia etapi a activititii, participantii sunt impartiti in 4 echipe si li
se solicita sa realizeze, prin intermediul mijloacelor artistice, un desen
care sd o portretizeze pe Echo, o persoana lipsitd de autonomie
decizionald, nesigurd, dependenta, cu o stima de sine scazuta, incapabild
sd recunoasca emotii, cu o identitate de sine confuza, caracterizata de
epuizare emotionald, fizica si mentala.

Pasul 3: 60 MIN

»Manifestarea sindromului burnout la varsta adolescentei, cauzat
de parintii narcisisti”

In aceasta activitate vom explora tipurile, etapele si principalele surse
care contribuie la aparitia sindromului burnout la varsta adolescentei,
precum si rolul determinant al parintelui narcisist in declansarea
acestuia.

Desfasurarea activitatii:

in prima etapi a activititii, participantii sunt impartiti in trei grupuri,
avand ca sarcini documentarea tipurilor, etapelor si respectiv a
principalelor surse care contribuie la aparitia sindromului burnout la
varsta adolescentei, prin intermediul mijloacelor tehnologice avute la
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dispozitie. Un reprezentat al fiecarui grup va prezenta lucrul efectuat in
echipa. Ulterior, se parcurge si materialul atasat. (VEZI anexa 8.)

in a doua etapi a activititii, le propunem participantilor si noteze pe
trei fasii de hartie trei nevoi personale a caror satisfacere o considera
esentiald pentru procesul lor de dezvoltare. Pe rand, sunt invitati in fata
grupului pentru a comunica cele trei nevoi identificate, urmand sa o
pastreze pe cea mai importanta dintre ele, pe care sd o ataseze pe
flipchart. Dupa inventarierea acestora, se selecteaza acele nevoi
neglijate de parintele narcisist si se prezinta legatura dintre nevoia de
autonomie a adolescentului, parintele narcisist si sindromul burnout, cu
ajutorul materialului suport. (drive) In aceastd etapa a activititii este
subliniat faptul ca perceptia lipsei de autonomie a copilului este unul
dintre catalizatorii aparitiei sindromului burnout. Tot aici este introdus
termenul de parentificare a copiilor ca strategie de cultivare a
dependentei copilului fatd de parintele narcisist.

in a treia etapi a activititii, se discuta despre un alt factor declansator
al sindromului burnout, cultivat de parintele narcisist: perfectionismul.
Participantii sunt impdrtiti in doua grupe, fiecare dintre ele trebuind sa
argumenteze daca perfectionismul este o calitate, respectiv un defect.
Aceasta etapa are ca scop evidentierea ambivalentei unor factori stresori
din viata noastra, astfel ca aceeasi situatie poate fi perceputa ca fiind
coplesitoare, dar si constructiva.

Pasul 4: 60 MIN

Modalitati de evitare a epuizdrii in relatia cu un pdrinte narcisist

In acest modul vom surprinde principalele modalititi prin care
adolescentul poate evita sd ajungd la epuizare si isi poate pastra
echilibrul atunci cand sesizeaza ca parintele sdu are un comportament de
tip narcisic. Vom identifica strategii de coping centrate pe emotii, dar si
pe actiune si modalitati de comunicare non-violenta prin intermediul
modelului DESC.
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Desfasurarea activitatii:

in prima etapi a activititii, tinerii sunt invitati sa realizeze un acrostih
care sa descrie calitati personale, pornind de la literele din prenumele
lor. Ulterior, prezintd grupului calitdtile identificate, folosind sintagma:
“Nu as vrea sd ma laud, dar sunt...”. Acest exercitiu urmareste
incurajarea participantilor sd se concentreze pe resursele personale, fiind
o strategie de coping centratd pe emotii, denumitd de insusi Lazarus, cel
care a introdus sintagma de strategii de coping, “luminis psihologic”,
alaturi de minimizare, descarcarea emotionald prin plans sau dialog cu
prietenii, credinta in suportul divin, amanarea etc.

Se introduce, cu aceasta ocazie, termenul de strategie de coping si se
defineste drept “raspunsurile cognitive, afective si comportamentale pe
care le dezvoltam cu scopul de a reduce, stapani sau tolera solicitarile
interne sau externe ce depdsesc resursele personale”. (Lazarus si
colaboratorii, 1986, cit. in https://medanima.ro/cum-facem-fata-
stresului-10-strategii-de-coping/psihiatrie-psihologie-iasi).

in a doua etapi a activititii, vom realiza un exercitiu care si puni in
lumina o strategie de coping centrata pe actiune. Daca strategiile centrate
pe emotii au un caracter pasiv, focusandu-se pe rezolvarea consecintelor
generate de factorul stresor, cele centrate pe actiune se concentreaza pe
rezolvarea problemei prin gdsirea unui raspuns cognitiv sau
comportamental, nu unul afectiv.

In acest sens, vom echipa participantii cu abilititi de comunicare non-
violentd, realizdnd un joc de comunicare folosind modelul DESC :
Descrie comportamentul care nu 1iti place (cand tu...) — vorbeste despre
Emotiile tale (eu simt ca...) — Specifica schimbarea pe care o doresti (ai
putea sa.../ ofera doud-trei variante din care sa selecteze) — aratd-i care
sunt consecintele (pentru ca, uite, ce fain.../formuleaza avantaje pentru
ambele parti).

Participantii sunt grupati cate doi si trebuie sa formuleze un mesaj dupa
modelul DESC, pornind de la un comportament-problema specifica
parintelui narcisist, dat, ca de exemplu: “Cand tu imi ceri sd iau doar
note de 10, eu simt ca.... Ai putea sa..., pentru ca, uite, ce fain...”
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In a treia etapi a activititii, ca evaluare a modulului, propunem
participantilor Tmpdrtiti in trei grupuri sa deseneze pe o coala de hartie
un contur de palma si sa scrie pe degetele acesteia 5 trasaturi narcisiste
discutate in activitatile anterioare, unele dintre ele fiind, probabil,
identificate in relatia cu proprii parinti (nevoia de control, de admiratie,
lipsa empatiei, arogantd, grandomanie, egoism, perfectionism,
minimizare, culpabilizare, exploatare, cultivarea dependentei,
subminarea increderii n sine). Apoi, pentru fiecare dintre caracteristicile
identificate, li se solicitd sa gaseascd 2-3 solutii eficiente, centrate pe
problema si pe rezolvarea relatiei cu parintele stresor.

e Asigurati-va cd accesul la activitate este asigurat tuturor persoanelor;
e Asigurati-va ca aveti un spatiu destul de mare ca toti participantii sa
se poatd bucura de a libertatea de miscare.

Evaluarea modului se va realiza prin completarea unui chestionar
continand itemi cu selectie multipla.
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MODULUL 3: SEMNE SI SIMPTOME - ASOCIATIA "DEMETRIUS” - ROMANIA

1. CURSUL ONLINE

MODULUL 3 SEMNE SI SIMPTOME
OBIECTIV A oferi educatorilor, parintilor, profesorilor si profesionistilor din
PRINCIPAL domeniul sanatatii cunostintele, abilititile si competentele necesare
identificarii cauzelor, semnelor si simptomelor epuizarii la tineri,
precum si abilitatile necesare cresterii gradului de constientizare a
pericolului reprezentat de burnout in cazul tinerilor.
REZULTATE Cunostinte:
ASTEPTATE Participantii vor cunoaste:
- diferitele semne si simptome ale burnout-ului la tinert,
- stadiile epuizarii si maniera in care evolueaza aceasta.
Participantii vor fi constienti de factorii de risc implicati in dezvoltarea
burnout-ului.
Abilitati:
Participantii vor fi capabili sa:
- identifice semnele si simptomele burnout-ului la tineri;
- discute despre evolutia epuizarii in diferite stagii;
- reflecteze asupra aparitiei burnout-ului la tinerii cu nevoi speciale;
- identifice factori de risc variati valabili pentru diferite grupuri.
INSTRUCTIUNI | Acest modul consta in cinci lectii, fiecare continand materiale teoretice,
(pentru clipuri video, podcast-uri, dar si aplicatii practice, exemple si Intrebari
participanti) pentru reflectare.
Participantii ar trebui sd parcurgd lectiile in ordine si sa completeze
evaluarea aferenta fiecarei lectii.
O sectiune de evaluare finala este de asemenea disponibild pentru a
acorda oportunitatea de autoevaluare a cunostintelor, abilitatilor si
competentelor.
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STRUCTURA
MODULULUI

Lectia 1 — Semne si simptome ale burnout-ului la tineri
1.1 Semne si simptome cognitive
1.2 Semne si simptome emotionale
1.3 Semne si simptome fizice
1.4 Semne si simptome comportamentale
Lectia 2 — Factori de risc implicati in evolutia burnout-ului
Lectia 3 — Cele 12 faze ale burnout-ului
Lectia 4 — Burnout-ul si tinerii cu nevoi speciale
Lectia 5 — Instrumente si scale utile in masurarea nivelului de epuizare
la tineri
Evaluare

EVALUAREA
MODULULUI

La finalul modulului participantii vor trebui s raspunda la aceste
intrebari:
1. Care sunt cele mai intalnite semne si simptome ale burnout-ului
la tineri?

2. Care sunt factorii de risc implicati in evolutia burnout-ului la
tineri?

LECTIA 1

Semne si simptome ale epuizarii la tineri
1.1 Semne si simptome cognitive;
1.2 Semne si simptome emotionale;
1.3 Semne si simptome fizice;
1.4 Semne si simptome comportamentale.

OBIECTIVE

Prima sectiune a modulului introduce informatii utile si exemple de
semne $i simptome cognitive, emotionale, fizice si comportamentale
observate la tineri, astfel incat educatorii, parintii, profesorii si
profesionistii din domeniul sanatatii sa le poata identifica.
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REZULTATE Cunostinte:

ASTEPTATE Participantii vor cunoaste diferitele semne si simptome ale burnout-
ului.

Abilitati:
Participantii vor fi capabili sa identifice semnele si simptomele
burnout-ului la tineri.

INSTRUCTIUNI Participantii sunt invitati sa parcurgd materialele didactice in ordine
si sd nu sard peste niciunul dintre ele, inclusiv exercitiul de
autoevaluare de la finalul fiecarei lectii.

MATERIALE Semne si simptome ale burnout-ului la tineri

DIDACTICE

Stresul poate fi descris ca “un set de reactii pe care le avem cand ni
se intampla ceva care ne infricoseaza, ne iritd extrem sau ne provoaca
o stare de exaltare.” Se poate considera ca orice situatie, buna sau rea,
care are drept consecintd pierderea homeostazei si cere o adaptare la
noile conditii creeaza stres, dar acesta este daunator doar daca exista
o predispozitie individuala.

Stresul apare cand cerintele depdsesc abilitdtile individului de a le
indeplini, ceea ce duce la aparitia nevoii de a crea strategii de a face
fata situatiei. Pentru unii autori, stresul este similar cu persoana care
il experimenteaza din punct de vedere al mai multor aspecte, precum
dificultatile de a interactiona si de a socializa, si poate avea consecinte
serioase daca este 1n exces.

In perioada de dezvoltare intelectuald, emotionala si afectiva, copiii
sunt pusi in fata multor situatii care genereaza stres, iar in majoritatea
cazurilor nu au incd abilitatea de a face fatd acestor situatii. Totusi,
nu toti copiii supusi la acelasi nivel de stres dezvoltd aceleasi
simptome. Un aspect esential este suportul social pe care il primeste
copilul, care are o influentd directa asupra nivelului de stres in
copilarie.

Memoria pe termen scurt, precum si cea pe termen lung, sunt afectate
de stres, ceea ce influenteaza puternic performanta scolard. Stresul
acut activeaza eliberarea hormonului corticotrop (CRH), care
afecteaza procesul prin care creierul colecteaza si retine informatia
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primitd, cauzand schimbari semnificative in procesul numit
neuroplasticitate.

Totusi, stresul sporeste plasticitatea sinaptica si functia neuronala a
amigdalei, ceea ce afecteaza in mod diferit hipocampusul si cortexul
prefrontal. Acesti factori ar putea contribui la supra-activarea
circuitelor neuronale care controleaza frica, anxietatea si emotiile. De
asemenea, pot genera o stare depresiva (Pittenger C, Duman RS.
(2008).

1.1 Semnele si simptomele cognitive pot include:

Probleme de memorie;

Incapacitate de concentrare;

Capacitate scazuta de a lua decizii bune;
Atitudine pesimista;

Ganduri anxioase sau agitate;

Stare constantd de Ingrijorare.

1.2 Semne si simptome emotionale:

Depresie sau stare generala de nefericire;

Anxietate, ingrijorare, agitatie;

Instabilitate emotionala, iritabilitate sau furie;

Incapacitatea de relaxare;

Frici noi sau recurente (frica de intuneric, frica de a fi singur,
frica de persoane straine);

Sentimentul de a fi depasit;

Singuratate si izolare;

Alte probleme de sdnatate mintala sau emotionala.

1.3 Semnele si simptomele fizice pot include:

Apetit scazut sau alte schimbari In ceea ce priveste obiceiurile
alimentare;

Dureri de cap;

Enurezis nou sau recurent;

Cosmaruri;

Tulburari de somn;

Probleme de stomac sau durere vagd in aceastd zona;

Alte simptome care nu pot fi legate de o anumita boala fizica.

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the
views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein.

45



A

Co-funded by the F
LA Erasmus+ Programme =
IR o the European Union J oy

1.4 Semne si simptome comportamentale:

o Dependenta si nevoia de a vedea mereu persoana de care este
dependent;

o Plans si atitudine plangacioasa;

e Incapacitatea de a-si controla emotiile;

o Comportament agresiv sau Incdpatanat;

e Regresia afectivd si comportamentala;

e Lipsa dorintei de a participa la activitati in familie sau la
scoald;

e Apetit scazut sau crescut;

e Tulburari de somn: a dormi prea mult sau prea putin;

o Retragerea din relatii;

e Amanarea sau neglijarea responsabilitatilor;

e Obiceiuri nervoase (de exemplu, rosul unghiilor sau mersul
agitat Intr-un spatiu restrans).

Burnout-ul este unul dintre motivele posibile pentru care o persoana
nu mai poate face fata solicitarilor de la scoala sau celor legate de
sportul preferat sau de activitdtile care obisnuiau s@ prezinte interes
in trecut. Acesta este intotdeauna nsotit de epuizare si o atitudine
pesimista.

Mai multe studii indica faptul ca existd diferente intre barbati si femei
atunci cand vine vorba despre nivelurile de stres.

A cunoaste si a diferentia Intre factorii de stres care afecteaza baietii
si cei care afecteaza fetele este fundamental pentru a oferi conditii de
invatare mai bune in scoli, cu respect pentru diferentele de gen. Este
de asemenea important sa cunoastem ce genereaza un nivel ridicat de
stres pentru fiecare gen, astfel incat sa putem crea un ghid pentru
parinti si profesori care sd promoveze sdndtatea mintald si starea de
bine a copiilor aflati la varsta formarii.

In ceea ce priveste comparatiile intre genuri, se observa ca persoanele
de gen feminin sunt mai predispuse la stres, avand mai multe
simptome caracteristice acestuia. Sunt importante si aspectele
sociale, dar si cele culturale.
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Urmariti urmatorul clip video, folosind subtitrarea automata:

https://www.youtube.com/watch?v=0vf9kEmLg7Y

Reflectati asupra acestui aspect: cat de des ati recunoscut semnele si
simptomele prezentate la tinerii carora le predati?

Sursa:
Pittenger C, Duman RS. (2008). Stress, depression, and
neuroplasticity: a convergence of mechanisms.
Neuropsychopharmaco,33:88-109.

INSTRUMENT DE
AUTOEVALUARE

La finalul modulului, participantii trebuie sa raspundd la aceste

Intrebari:

1. Care sunt cele mai intalnite semne si simptome ale burnout-
ului la nivel cognitiv in randul tinerilor?

2. Care sunt cele mai dese semne si simptome ale burnout-ului
la nivel emotional in randul tinerilor?

3. Care sunt cele mai intalnite semne si simptome ale burnout-
ului la nivel psihic?

4. Care sunt cele mai intalnite semne si simptome ale burnout-
ului la nivel comportamental?
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LECTIA 2

FACTORI DE RISC IMPLICATI IN DEZVOLTAREA BURNOUT-ULUI

OBIECTIVE

A doua sectiune a modulului abordeaza factorii de risc principali implicati
in dezvoltarea burnout-ului si ofera exemple detaliate si studii de caz care
ii pot ajuta pe profesori, lucratori de tineret si parinti sa ii identifice la
timp, precum si sd ia masuri pentru a preveni epuizarea. Vor fi prezentate
informatii specifice despre modul in care procesul de invatare, mediul
familial si sporturile sau hobby-urile pot creste riscul aparitiei burnout-
ului.

REZULTATE
ASTEPTATE

Cunostinte: Participantii vor fi constienti de factorii de risc implicati n
dezvoltarea burnout-ului.

Abilitati: Participantii vor fi capabili sa determine factorii de risc diversi
implicati in dezvoltarea burnout-ului de catre anumite grupuri.

INSTRUCTIUNI

Participantii sunt invitati sd parcurga materialele in ordinea prezentata si
sd nu omitd nicio activitate, inclusiv exercitiul de autoevaluare de la
finalul fiecarei lectii.

MATERIALE
DIDACTICE

Stresul poate fi un raspuns la o schimbare negativa din viata unui copil.
In cantitati mici stresul poate fi bun, dar in exces poate afecta modul in
care un copil gandeste, actioneaza si simte.
Copiii invata cum sa raspunda la stres pe masura ce cresc si se dezvolta.
Multe evenimente stresante pe care un adult le poate gestiona, vor cauza
stres Tn cazul unui copil. Astfel, chiar si schimbdarile minore pot avea un
impact puternic asupra sentimentelor de siguranta si securitate ale unui
copil.
Durerea, ranile, boala si alte schimbari sunt factori stresori pentru copii.
Printre acestia se mai enumera:
o Ingrijorarea pentru teme sau note;
e Problemele cu prietenii, bullying-ul sau presiunea grupului;
e Gestionarea unui numar mare de responsabilitati, precum cele
legate de scoald, munca sau sport;
e Schimbarea scolii, mutatul sau obligatia de a face fatd problemelor
legate de adapost sau de lipsa acestuia;
e Schimbarile corporale, atat la baieti, cat si la fete;
e Gandurile negative despre propria persoana;
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1.

Separarea sau divortul parintilor;
Traiul intr-o locuinta sau un cartier nesigure;

Problemele financiare in familie.

Urmariti urmatorul clip video, folosind subtitrarea automata:

https://www.youtube.com/watch?v=9Dx-fKrNOnU

Chestiuni asupra carora sa reflectati dupa vizionarea clipului:

Cat de des se intdmpla ca elevii dumneavoastra sa se confrunte cu
problema supra-aglomerarii orarului zilnic?

Ati discutat vreodatd cu un alt profesor despre faptul ca supra-
aglomerarea orarului este un factor de risc in dezvoltarea burnout-
ului?

Ati discutat vreodata cu parintii copiilor din clasd despre faptul ca
supra-aglomerarea orarului este un factor de risc in dezvoltarea

burnout-ului?

Urmariti urmatorul clip video, folosind subtitrarea automata:
https://www.youtube.com/watch?v=FhG-VoRtkKY

Chestiuni asupra carora sa reflectati dupa vizionarea clipului:

S-a intadmplat sa aveti in clasa elevi care se confruntd cu
problemele mentionate in clip? Ce ati facut in aceasta situatie? Ce
veti face in viitor cand sunteti pus in fata unei astfel de situatii?
De ce credeti ca este dificil pentru copii sd vorbeasca despre
problemele lor cu adultii?

Urmariti urmatorul clip video, folosind subtitrarea automata:
https://www.youtube.com/watch?v=5DTIlzz{f6bncg

Reflectati asupra modelului copilului perfect si exemplele intalnite
in cariera dumneavoastra.
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Lecturi suplimentare:
1. Children and Trauma:
https://www.apa.org/pi/families/resources/children-trauma-update

2. Burnout in Athletes:
https://link.springer.com/referenceworkentry/10.1007%2F978-3-662-
49411-0 24-1

INSTRUMENT  DE | La finalul modulului, participantii trebuie sd raspunda la aceste intrebari /

AUTOEVALUARE

sarcini:

1. Enumerati 3 schimbari importante care ar putea reprezenta un
factor de risc in dezvoltarea burnout-ului la copii.

2. Ce alti factori de risc care pot determina aparitia burnout-ului
puteti mentiona?

3. La care dintre factorii de risc sunt cel mai mult expusi elevii
dumneavoastra?

LECTIA 3

CELE 12 FAZE ALE BURNOUT-ULUI

OBIECTIVE

Aceastd sectiune detaliazd cele 12 faze ale burnout-ului si oferd o
incursiune 1n noile semne si simptome caracteristice fiecdrei faze.

Vor fi prezentate exemple de instalare a burnout-ului, alaturi de exercitii
care ar putea facilita detectarea burnout-ului in fazele incipiente.

REZULTATE
ASTEPTATE

Cunostinte: Participantii vor recunoaste stadiile burnout-ului si modul in
care evolueaza acesta.

Abilitati: Participantii vor fi capabili sd discute despre evolutia burnout-
ului in diferite etape.
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INSTRUCTIUNI Participantii sunt invitati sa parcurgd materialele didactice n ordine si
sd nu omita nicio activitate, inclusiv exercitiul de autoevaluare de la
finalul lectiei.

MATERIALE Psihologii Herbert Freudenberger si Gail North au conturat 12 faze ale

DIDACTICE burnout-ului la copii:

10.

Ambitia excesiva. Des intalnita la copiii care incep o scoala
noud sau 11 asuma o noud sarcind, prea multa ambitie poate duce
la burnout.

Se forteaza sa munceasca mai mult. Ambitia 1i face sa depuna
eforturi mai mari.

Neglijarea propriilor nevoi. Incep sa se sacrifice, sd nu mai
aiba grija de propria persoand, sa nu doarma destul, s manance
prost si sa isi neglijeze programul sportiv.

Proiectarea conflictului. In loc sa recunoasca faptul ca ei insisi
se forteazd sa munceascd mai mult decat pot, i invinovatesc pe
parinti, profesori, colegi sau dau vina pe cererile scolii.

Nu gisesc timp pentru nevoile care nu tin de munca. Incep sa
se retragd din familie si sd se distanteze de prieteni. Invitatiile
sociale sau petrecerile devin poveri, 1n loc sa fie lucruri placute.

Negarea. Neribdarea cu cei din jur atinge cote alarmante. in loc
sa 1si asume raspunderea pentru comportamentele proprii, dau
vina pe ceilalti, percepandu-i ca fiind incompetenti, lenesi sau
aroganti.

Retragerea. Incep sa se distanteze de familie, scoala si prieteni.

Schimbéari comportamentale. Cei aflati pe drumul catre
burnout pot deveni agresivi si pot avea iesiri necontrolate fata de
cei dragi, fara vreun motiv anume.

Depersonalizarea. Copiii acestia se simt deconectati de la
propria persoana si simt ca nu poseda abilitatea de a-si controla
viata.

Gol interior sau anxietate. Pentru ca se simt anxiosi, pot
recurge la activitati cu potential periculos doar pentru a gasi o
modalitate de a face fata emotiilor. Printre acestea se numara
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folosirea substantelor interzise, mancatul in exces sau obiceiul
de a paria.

11. Depresia. Viata isi pierde sensul si incep sa se simta lipsiti de
speranta.
12. Colaps mintal sau psihic. Acesta le poate afecta capacitatea de

coping. Este posibil ca in acest caz sa fie necesard interventia
medicala, fie la nivel fizic, fie la nivel psihic.

R. Smith a creat un model cognitiv-afectiv al stresului in care a
identificat 4 etape. Gandurile si sentimentele tinerilor influenteaza
posibilitatea de a dezvolta burnout de-a lungul vietii:

- In etapa 1 cerintele depasesc posibilititile, ceea ce duce la aparitia
stresului.

- In etapa 2 are loc evaluarea cognitiva: situatia este perceputd ca
amenintare, iar tdndrul devine anxios sau agitat.

- Etapa 3 corespunde raspunsurilor psihologice de tipul fugd sau
luptd, cauzate de evaluare.

- In etapa 4 apar raspunsurile comportamentale: probleme de
performanta si de coeziune si retragerea.
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Cognitive Affective Stress Model (Smith, 1986)

I irsonality and Motivational Factors
Stage I Stage 11 l l

© 2010 McGraw-Hill Higher Education. All rights reserved. Stage 111 Stage v

Surse:

Smith, R. (1986). Toward a cognitive-affective model of athletic
burnout, Journal of Sport Psychology 8 (1): 40.

https://www.dominionsystems.com/blog/the-12-stages-of-

burnout

INSTRUMENT DE
AUTOEVALUARE

La finalul modulului, participantii vor trebui sd raspunda la aceste
intrebari / cerinte:

1. Enumerati cel putin 6 dintre cele 12 faze ale burnout-ului la
tineri.

2. Cat de des ati observat primele trei faze in comportamentul
elevilor dumneavoastra? in acele momente ati fost constient de
faptul ca elevul respectiv se indreapta catre burnout?

3. Vi s-a intamplat sa lucrati cu elevi aflati in ultimele faze ale
burnout-ului? Ati reusit sa identificati cauza comportamentului
nedorit ca fiind burnout-ul?
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LECTIA 4 BURNOUT-UL SI TINERII CU NEVOI SPECIALE

OBIECTIVE Aceastd sectiune se concentreaza pe factorii de risc specifici si pe
manifestarile burnout-ului la tinerii cu nevoi speciale, fiind utild si in a
atrage atentia asupra acestei categorii de elevi atunci cand este expusd
la integrarea In invatdmantul de masa. Este important sd adaptam modul
in care se face educatie si interactiunile familiale astfel incat burnout-ul
sa fie mai usor prevenit si diagnosticat, iar strategiile de gestionare sa
fie implementate eficient atunci cand este cazul.

REZULTATE Cunostinte: Participantii vor recunoaste semnele si simptomele burnout-

ASTEPTATE ului la tinerii cu nevoi speciale.

Abilitati: Participantii vor fi capabili sa discute si sa reflecteze asupra
aparitiei burnout-ului la tinerii cu nevoi speciale.

INSTRUCTIUNI Participantii sunt invitati sa parcurga materialele in ordine si sd nu omita
nicio activitate, inclusiv exercitiul de autoevaluare de la finalul fiecarei
lectii.

MATERIALE Copiii cu tulburari de comportament si invatare

DIDACTICE

Copiii predispusi la tulburdri de comportament si invatare sunt mult mai
predispusi la dezvoltarea depresiei si a burnout-ului. (Marotz, 2000)

Tulburarea specifica de invatare se refera la dificultatile de invatare si
de uzitare a abilititilor academice, semnalata de aparitia a cel putin
unuia dintre simptomele urmatoare, persistente mai mult de 6 luni (in
ciuda interventiilor asupra acestora): citirea incorectd sau prea lentd a
cuvintelor, dificultati in a Intelege sensul pasajelor lecturate, dificultati
in a se exprima in scris (exemple: comite multe erori de gramatica sau
punctuatie In fraze, organizarea defectuoasa a paragrafelor, exprimare
neclard), dificultati in a stapani folosirea numerelor sau calculele si
dificultati in sfera logicii.
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Astfel de dificultati de invatare isi fac aparitia in timpul anilor de scoala,
dar nu sunt foarte usor de observat decat dacd cerintele mediului
academic incep sa depaseascad abilitatile limitate ale individului.

Totusi, dificultatile de invatare nu pot fi explicate prin dizabilitate
intelectuala, probleme de vedere sau de auz, tulburdri mintale sau
neurologice, adversitate psihologica, necunoasterea limbii in care se fac
studiile sau lipsa profesionalismului personalului de predare.

Copiii cu dificultati de invatare pot prezenta un risc crescut de a dezvolta
tulburari mintale, deoarece tind sa aiba stima de sine scazuta si atentia
indreptata catre controlul exterior, fiind mai putin acceptati din punct de
vedere social $i mai anxiosi decat colegii lor care nu prezinta dificultati
de invatare. Stresul pe care 1l simte copilul are impact asupra intregului
proces de dezvoltare cognitiva si scolara.

Stresul la copii poate fi considerat un factor agravant al acestor
dificultati intrucat influenteaza direct comportamentul copilului si poate
contribui la esecul scolar.

Copiii supradotati

Un studiu efectuat de cercetatori turci in 2018, care s-a concentrat pe
caracteristicile emotionale si comportamentale ale copiilor supradotati
si ale familiilor lor, a ajuns la concluzii interesante. Studiul a inclus 49
de copii supradotati cu varste cuprinse intre 9 si 18 ani si 56 de copii
sandtosi cu un coeficient mediu de inteligenta, de ambele genuri.

Comparati cu cei din a doua categorie de mai sus, copiii supradotati s-
au autodescris ca fiind mai putin atenti, dar adorabili, si, in acelasi timp,
mai putin acceptati de societate intrucat isi percep In mod negativ
sanatatea fizica. Baietii supradotati au prezentat mai multe simptome din
sfera depresiei decat fetele din aceeasi categorie.

Din cauza dezvoltarii diferite pe plan fizic si cognitiv, copiii supradotati
au nevoi sociale si emotionale diferite fata de alti copii. Studiile au scos
in evidentd faptul ca sunt mai izolati din punct de vedere social, mai
putin interesati de colegii lor si mai putin adaptati la mediu si societate.
(Yun K, Chung D, Jang B, Kim JH, Jeong J., 2018).
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Problemele comportamentale si emotionale sunt mai des intalnite la
copiii supradotati din cauza asteptarilor extreme si nerealiste din partea
parintilor si a profesorilor, a concentrarii intense care ii caracterizeaza,
a discordantei dintre abilitatile copilului si nivelul perceput ca fiind
scazut al clasei, dificultatilor de a relationa si de a fi Intelesi de mediul
social.

Mai mult decat atat, copiii supradotati au probleme psihologice mai des,
precum anxietate crescutd in cazul testelor, dar si nivel crescut al
anxietdtii in general, somatizare, lipsa Increderii in sine acompaniata de
simptome depresive, deficit de atentie, hiperactivitate.

Rezultatele acestui studiu sugereaza ca acesti copii supradotati sunt in
situatie de risc din punct de vedere al sdnatatii mintale. Prin urmare,
pentru ca ei sa devind adulti sandtosi, este important sd se stie cat mai
devreme ca sunt supradotati, astfel incat sa primeasca educatia adecvata
st suportul psithologic necesar, iar parintii si profesorii sa fie la curent cu
nevoile lor.

Predispozitia catre anxietate

Unul dintre cele mai des intalnite semne ale burnout-ului la tineri este
anxietatea. De asemenea, tulburdrile din sfera anxietatii sunt cele mai
des intalnite la adulti. De exemplu, in Statele Unite ale Americii 18%
din populatie este afectatd de anxietate, aceasta afectand unul din opt
copii.

Simptomele apar in jurul varstei de 6 ani si foarte putine cazuri primesc
ingrijire medicala.

Unele cercetari sugereaza cda simptomele de ADHD pot preceda
anxietatea si viceversa, daca nu sunt tratate. De exemplu, un copil cu
ADHD poate avea dificultdti de intelegere a regulilor sociale si a
limbajului corporal, ceea ce il face pe copil sd se simta anxios sau in
afara zonei de confort 1n situatii sociale. Daca aceasta situatie continua,
existd pericolul aparitiei unei tulburari anxioase.

Un copil cu dificultate de invatare sau ADHD poate avea constant
probleme in a respecta termenele limita sau in finalizarea sarcinilor de

lucru, ceea ce produce din nou anxietate, daca situatia persista.
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Temperamentele sunt diferite si in cazul copiilor, la fel fiind si abilitatea
de a face fata stresului si provocarilor zilnice. Unii copii sunt relaxati in
mod natural si se adapteaza cu usurintd la evenimente si situatii noi.
Altii, in schimb, sunt dezechilibrati de schimbarile care survin in vietile
lor.
Toti copiii is1 pot imbunatati abilitdtile de gestionare a stresului daca:
* Au reusit in trecut sa gestioneze schimbdrile si simt ca au
abilitatea de a o face din nou;
* Au o stima de sine crescuta;
* Se bucurd de sustinere emotionald din partea familiei si a
prietenilor.

Surse:

Marotz, L. (2000), Health, Safety, and Nutrition for the Young Child,
Mass Market Paperback.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6060660/#ref7
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21483742/
https://www.foothillsacademy.org/community-services/parent-

education/parent-articles/making-sense

INSTRUMENT DE
AUTOEVALUARE

La finalul modulului, participantii trebuie sa rdspunda la aceste intrebari:
1. Cat de des acordati atentie elevilor cu nevoi speciale?
2. Folositi un jurnal pentru a nota diferite comportamente si reactii
ale elevilor din clasa dumneavoastrd?

3. Cat de des discutati cu elevii si parintii despre riscurile burnout-
ului, 1n special In cazul elevilor mai sensibili sau cu nevoi
speciale?
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4. CURSUL FATA iN FATA

SEMNE §I SIMPTOME

Lucratori de tineret si formatori.

Sa oferim educatorilor, parintilor, profesorilor si specialistilor din domeniul
sanatatii cunostintele, abilitatile si competentele necesare pentru a identifica
si a creste gradul de congtientizare a cauzelor, semnelor si simptomelor
epuizarii in randul tinerilor.

La finalul modulului, participantii vor fi capabili sa:

e Recunoasca semnele si simptomele burnout-ului la tineri;

e Identifice etapele burnout-ului si modul in care evolueaza acesta;
e Numeasca factorii de risc implicati in dezvoltarea burnout-ului.

3 ore

Pixuri, tabla, markere, coli de hartie, flipchart, echipament electronic pentru
a folosi clipuri video.

Pasul 1: Exercitiu de spargere a ghetii - 15 MIN

a) Exercitiu de spargere a ghetii folosind un singur cuvant

Formatorul cere participantilor sa isi descrie starea curentd folosind un
singur cuvant. Dupa aceasta, formatorul le poate cere participantilor sa
explice alegerea facuta.

b) Exercitiu de spargere a ghetii folosind cartele date la schimb
Folosim cartele pentru a reprezenta personalitatea participantilor.

o Participantii primesc cartele si markere;

e Toti trebuie sa 1si facd autoportretul si sa 1si scrie numele sau
porecla si un lucru amuzant sau neobisnuit despre propria
persoana.

o Participantii fac schimb de cartele. Se pot schimba oricéte
cartele, doar cd acestea trebuie lecturate inainte de a fi date mai
departe.
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e Dupa cateva minute, fiecare persoand anuntd numele de pe
cardul pe care 1l au in mana. Participantii pot pune intrebari celui
care a creat cardul, daca doresc.

o Lasati conversatia sa curga!

c) Exercitiu de spargere a ghetii “intilniri rapide”

Participantii sunt asezati In cerc, dar trebuie sd stea langd persoane
necunoscute, apoi sa se uite catre dreapta si sa petreacd 5 minute discutand
cu persoana de langd. Telul: 5 conversatii in 5 minute. Folositi un
cronometru care sa emita un sunet la fiecare minut, astfel incat sa fie clar
cand trebuie schimbate perechile.

Pasul 2: Semne si simptome ale burnout-ului la tineri — metoda puzzle -
45 MIN

Formatorul aduce fise despre cele patru tipuri de semne si simptome ale
burnout-ului la tineri.

Formatorul imparte grupul mare in patru mai mici, in functie de numarul
primit de fiecare participant (de la 1 la 4). Participantii cu acelasi numar
formeaza un grup.

Formatorul ofera fise, pe fiecare aflandu-se un tip de semne si simptome
ale burnout-ului.

Participantii citesc fisele. De exemplu, grupul 1 va primi “Semne si
simptome cognitive”, grupul 2 “Semne si simptome emotionale”, grupul
3 “Semne si simptome fizice”, iar grupul 4 “Semne si simptome
comportamentale”.

Participantii din acelasi grup vor discuta despre continutul primit,
incercand sa gaseasca exemple reale.

Formatorul scrie pe flipchart doud intrebari aditionale pentru toate
grupurile:

- Cat de facil / dificil au recunoscut semnele si simptomele?

- Au asociat 1n trecut aceste semne si simptome cu burnout-ul?
Participantilor i se cere sd pregiteascd un scurt raport despre tipul de
semne si simptome despre care au discutat si sa il prezinte intregului
grup.

Cate un reprezentant al fiecarui grup prezinta raportul si oferd cét de
multe exemple este posibil.

Participantii primesc sarcina de a memora cit de mult se poate din
rapoartele prezentate.
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e Formatorul evalueaza participantii folosind Intrebari.

Pasul 3: Factorii de risc in dezvoltarea burnout-ului — 30 MIN.

e Harta mentald — 30 min.

e Formatorul initiaza o hartd mentald pentru a sublinia factorii de risc in
dezvoltarea burnout-ului, folosind flipchartul si markere colorate. De
asemenea, se poate folosi o aplicatie gratuitd pentru harti mentale, de
exemplu: iMindMap , MindMeister, Visio (Microsoft), MindNode.

e Formatorul plaseaza problema principala in mijlocul colii de flipchart,
folosind o imagine si un cuvant cheie.

e Participantii deseneaza ramurile care se extind din imaginea centrala si
folosesc cuvinte cheie. Ramurile reprezinta diferiti factori de risc pe care
participantii i1 percep ca fiind relevanti pentru conceptele cheie ale hartii
mentale. De la aceste ramuri vor porni ramuri subiacente.

e Formatorul cere ca toate ramurile sd contind si cate o imagine pentru a
ajuta la fixarea informatiilor in memorie. Ramurile subiacente pot fi
legate astfel incat sa reiasd clar care sunt partile principale ale hartii.

e Formatorul citeste si face rezumatul hartii, aducand informatii aditionale
despre factorii de risc.

Vizionarea unui clip video si discutii de grup — 30 min.

e Formatorul prezintd un clip video scurt (5.06 MIN) cu subtitrare
automata:
The Golden Child Syndrome
https://www.youtube.com/watch?v=JkSGP3Sk14U

e Participantilor 1i se cere sa urmareasca acest clip cu atentie si sd noteze
daca au avut experiente similare in propria viata.

e Formatorul indicd urmatoarele intrebari, care vor fi analizate intr-o
discutie de grup cu durata de 20 de minute:
- Cat de des au observat sindromul copilului perfect la elevi?
- Care sunt factorii de risc ai acestui sindrom?
- Cum pot fi preveniti factorii de risc?
e Formatorul prezinta concluziile.
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Pasul 4: Cele 12 faze ale burnout-ului — 35 MIN.

Formatorul prezinta fazele burnout-ului.

Formatorul le cere participantilor sa adreseze intrebdri pentru clarificare.
Formatorul imparte participantii in grupuri de 3 sau 4 si le cere sd
deseneze un poster pentru a creste gradul de constientizare in randul
elevilor cu privire la pericolul reprezentat de burnout, in care sa fie
mentionate si cele 12 faze ale burnout-ului. Activitatea dureaza 15
minute, iar participantii primesc coli de flipchart, pixuri colorate,
markere si alte materiale.

Fiecare grup alege un reprezentant care prezinta posterul in fata colegilor
si apoi 1l afiseaza in clasa.

La final, formatorul permite participantilor ca timp de cateva minute sa
admire expozitia de postere.

Formatorul si participantii trag concluziile impreuna.

Pasul 5: Burnout-ul si tinerii cu nevoi speciale — 40 MIN.

Formatorul imparte clasa in doud grupuri.

Formatorul livreaza prezentarea.

Participantilor li se cere sd adreseze intrebari de clarificare, dacad este
cazul.

Formatorul da fise cu informatii despre modalitatea in care burnout-ul
afecteaza comportamentul si determind tulburari de invatare unuia dintre
grupuri si apoi le cere sd citeascad informatia si sd ofere un studiu de caz
bazat pe informatia citita.

Formatorul ofera fise cu informatii despre copiii supradotati celuilalt
grup si apoi le cere sa citeascd informatia si sa ofere un studiu de caz
bazat pe informatia citita.

Formatorul cere celor doua grupuri sa organizeze un joc de rol: profesor
— consilier scolar, dacd este cazul — elev — parinte, bazat pe cazurile
elaborate anterior, cu scopul de a identifica semnele si simptomele
burnout-ului, precum si factorii de risc.

Va avea loc o scurtd discutie de grup dupa cele doua dialoguri.
Formatorul prezinta concluziile.
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e Asigurati-va ca accesul la activitate este asigurat pentru toatd lumea.

e Asigurati-vd ca aveti un spatiu destul de mare pentru a permite
mobilitatea tuturor participantilor.

e Oferiti materialele si logistica necesare pentru toate activitdtile.

e Nu uitati de dinamica grupului si includeti pauze cand este necesar.

Formatorul le cere participantilor sa completeze chestionarul scris - 15

e Activitatea a fost interesanta?
(] intru totul de acord [] de acord [] nu sunt de acord
[] dezacord total

Comentarii:

e Sunt eficiente metodele de predare folosite pentru grupul de elevi pe care
il veti forma?

[J intru totul de acord [1 de acord [ nu sunt de acord
[] dezacord total

Comentarii:

e Cum puteti folosi informatiile despre semnele si simptomele
burnout-ului in munca de zi cu zi cu tinerii?

o Care dintre aceste subiecte au fost mai folositoare pentru
dumneavoastra si de ce?

e Ce materiale teoretice si practice si pentru ce subiecte ati dori sa
aprofundati in viitor?

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the
views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein.

62



Co-funded by the
LA Erasmus+ Programme

of the European Union

N\Wﬁ\ﬁ\&t

(S
o
<

MODULUL 4: GHID DE PREVENIRE SI GESTIONARE

"GODALEN VIDEREGAENDE SKOLE” - NORVEGIA

1. CURSUL ONLINE

MODULUL 4

GHID DE PREVENIRE SI GESTIONARE

OBIECTIV
GENERAL

Sa oferim educatorilor, parintilor, profesorilor si profesionistilor
din domeniul sanatatii cunostintele, abilitatile si competentele
necesare pentru a ghida tinerii inspre crearea unei vieti placute:
tehnici cotidiene de relaxare si motivare, modelarea unui
comportament pozitiv.

REZULTATE
ASTEPTATE

Acest modul contine doud sectiuni, concentrate pe constientizarea
propriilor sentimente si pe alegerile corecte.

Dupa parcurgerea acestui modul participantii vor avea urmatoarele
abilitati si competente:

- Cunoasterea unor strategii concrete de a ajuta tinerii sd
gestioneze volumele stresante de munca;

- Cunoasterea unor modalitati diferite de a gestiona stresul;

- Cunoasterea importantei retelelor pozitive de suport pentru
tinerii cu burnout;

- Cunoasterea modului in care sentimentul de a avea putere
asupra propriei vieti poate functiona ca un instrument de
prevenire;

- Vor fi capabili sa creeze o retea specifica pentru tinerii cu
burnout;

- Vor fi capabili sa foloseasca imputernicirea ca instrument
specific pentru prevenire si gestionare;

- Vor fi capabili sd alcatuiasca un plan individual pentru
gestionarea stresului si a epuizdrii;

- Vor fi capabili sd foloseasca managementul stilului de viata
ca instrument de prevenire sau gestionare.

INSTRUCTIUNI

Acest modul este in primul rand practic si nu necesitd prea multe
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lecturi, dar formatorii ar trebui sa testeze metodele inainte de a le
folosi in sesiunile lor de formare.

STRUCTURA Modulul este format din doua sectiuni, bazate pe urmatoarele teme:
MODULULUI congtientizarea propriilor sentimente si alegerile bune.
Fiecarei sectiuni i1 sunt acordate doua ore.

EVALUAREA Participantii vor completa o evaluare online.
MODULULUI
Puteti folosi www.mentimeter.com sau www.surveymonkey.com

MATERIALE DIDACTICE PENTRU FIECARE LECTIE

LECTIA 1 DEVINO CONSTIENT DE PROPRIILE SENTIMENTE

OBIECTIV Obiectivul principal este de a permite participantilor sa devina
constienti de propriile sentimente si modalitatea de a le gestiona.

REZULTATE La finalul acestui modul, participantii vor avea urmatoarele
ASTEPTATE abilitati si competente:

- Vor cunoaste strategii concrete de a ajuta tinerii sa
gestioneze volumele stresante de munca;

- Vor cunoaste modalitati diferite de a gestiona stresul;

- Vor cunoaste importanta unei retele de suport pentru tinerii
cu burnout;

- Vor cunoaste modalitatea In care a avea putere asupra
propriei vieti functioneaza ca unealtd de prevenire.

INSTRUCTIUNI In urma parcurgerii acestui modul participantii se vor cunoaste mai
bine, vor primi instrumente pe care le pot folosi pentru a-si
cunoaste mai bine gandurile si sentimentele si vor Tnvata cum pot
face alegeri mai bune.

Aici majoritatea exercitiilor sunt bazate pe auto-reflectie.

MATERIALE PDF
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DIDACTICE DRAWING

INSTRUMENT  DE | Intrebiri organizate cu ajutorul unui instrument online la alegerea
AUTOEVALUARE formatorului.

LECTIA 2 FACETI ALEGERI BUNE!

OBIECTIV Sa invatam despre alegerile benefice.

REZULTATE Cunostinte: Participantii vor fi constienti de factorii de risc
ASTEPTATE implicati de alegerile negative.

Abilitati: Participantii vor fi capabili sd facd alegeri bune pentru
propria persoana.

INSTRUCTIUNI Aceasta lectie este 1n principal practica si nu necesitd prea multe
cunostinte teoretice anterioare. Lectiile trebuie testate inainte de a
fi puse 1n practica.

MATERIALE PDF
EDUCATIVE DRAWING

INSTRUMENT  DE | Intrebiri organizate cu ajutorul unui instrument online la alegerea
AUTOEVALUARE formatorului.

2. CURSUL FATA IN FATA

DEVINO CONSTIENT DE PROPRIILE SENTIMENTE!

Profesori, formatori, tutori, lucratori de tineret.

A permite participantilor sa devina constienti de propriile
sentimente si de modalitatile de a le gestiona.

Dupa parcurgerea acestui modul, participantii vor avea
urmatoarele abilitati si competente:
- Vor cunoaste strategii concrete de a ajuta tinerii sa
gestioneze volumele stresante de munca;

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the
views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein.

65



Co-funded by the %
L Erasmus+ Programme =

*

Wl of the European Union J

©)

y

- Vor cunoaste diferite modalitati de a gestiona stresul;

- Vor cunoaste importanta unei retele de suport pentru tinerii
care au burnout;

- Vor cunoaste modalitatile prin care sentimentul puterii
personale functioneaza ca instrument de prevenire.

4 ORE

Stilouri, tabla, flipchart, coli de hartie, fise.

PARTEA 1- 120 MIN

Devino constient de propriile sentimente!

Introducere:

Gandurile, sentimentele si actiunile se influenteaza reciproc. Cand
dispunem de strategii de a ne fortifica mintea si de a detine
controlul asupra emotiilor noastre, devine mai usor sa facem fata
vietii.

A face fata vietii este despre a avea incredere in propria persoana,
a te simti bine cu cine esti indiferent de rezultatul muncii de la un
moment dat. Aceasta Tnseamna sa ne cunoastem si sd invatam sa
ne gestiondm emotiile si reactiile.

In acelasi timp, este important si relationim cu altii si cu
sentimentele lor.

Aceasta sectiune va Incepe cu un film scurt despre emotii:

Activitatea 1: Film scurt

Urmariti clipul “You are not your thoughts” / “Nu esti gandurile
tale”

https://www.youtube.com/watch?v=0Q XmmP4psbA

Apoi ganditi-va la modul in care va puteti raporta la continutul
acestui clip. Notati-va pentru sine
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Activitatea 2: Cele patru colturi

Introducere:

Scopul acestui exercitiu este de a ardta ca oameni diferiti sunt
afectati de lucruri diferite. Cititi cu voce tare afirmatiile de mai jos
si lasati ca fiecare colt al camerei sa reprezinte un raspuns.

Activitate:

1. Ma streseaza:

- Sarcinile pe care trebuie sa le indeplinesc la scoala si acasa;
- Relatiile;

- Gandurile negative;

- Altele (notati exemple).

2. Daca am des dureri de cap sau de stomac, de obicei fac
urmatoarele:

- Ma opresc si incerc sd simt ce vrea corpul meu sa Tmi spuna;

- [au pastile Tmpotriva durerii;

- Cer ajutorul (de exemplu de la asistenta medicala a scolii);

- Altele (va rugdm mentionati).

3. Fac urmatoarele pentru a ma simti mai bine:
- Exercitii fizice;

- Ceva distractiv;

- Gandesc pozitiv;

- Altele (va rugdm mentionati).

4. Cand sunt prea stresat pentru a gestiona situatia singur, prefer sa
cer ajutor de la:

- Un membru al familiei;

- Un prieten;

- Un specialist;

- Altele (va rugdm mentionati).

Reflectie:
Cum vi s-a parut completarea acestei sarcini?
A fost vreun detaliu surprinzator in rdspunsurile dumneavoastra?

Activitatea 3: Capcane emotionale si mentale
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Introducere:

Uneori suntem blocati in capcane mentale. Aceasta se Intampla
cand gandurile noastre sunt bazate pe perceptii gresite, obiceiuri
vechi sau pe informatii eronate, ceea ce ne poate determina sa luam
decizii proaste. Ni se intampla tuturor la un moment dat, dar este
important sa invatdm sa identificdm aceste erori de gandire si sa
gdsim alternative superioare. Pentru a reusi trebuie sd exersam.

Puteti numi 8 capcane mentale in care credeti cd oamenii pot
deveni captivi? Scrieti-le.

Exemplu:

Etichetarea — aceasta implicd a atasa o etichetd negativa, de
exemplu: “Nu mai am nicio sperantd.” Sau “Nu sunt bun de nimic.”
Ce alte ganduri am putea avea pentru a evita capcanele mentale?

Activitate:

1. Recapitulati diferitele capcane mentale notate si identificati
greselile pe care le implica acestea. Incercati sa gasiti modalitati
alternative de gandire care sunt mai constructive.

Géandirea emotionalid: a amesteca emotiile si adevarul este o
eroare. De exemplu: “Ma simt lipsit de valoare, deci sunt lipsit de
valoare.”

Supra-generalizarea: un singur eveniment este transformat intr-
un model comportamental. De exemplu: ,,Persoana aceea nu m-a
vrut, prin urmare nu voi avea niciodata o relatie.”

Géandire in alb si negru: folosirea cuvintelor precum “niciodata”
sau “Intotdeauna” in mod exagerat. De exemplu: “Niciodatd nu mi
se da voie sa particip.”

Personalizarea: autoblamarea pentru faptele celorlalti. De
exemplu: ,,Nu m-a salutat, deci nu ma place!”

Gandirea bazata pe scenarii dezastruoase: a exagera gravitatea
potentialad a evenimentelor. De exemplu: “Nu merg la concert chiar
daca as vrea sd o fac pentru ca e posibil sd aiba loc acolo un atac
terorist.”

Credinta eronata ca putem sti ce gandesc altii: de exemplu ,,Se
uitd la mine pentru ca arat rau!”
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Exagerarea: de exemplu “Am gresit la test, deci voi rdmane
corigent.”

Descalificarea: explicarea evenimentelor pozitive in mod
dezavantajos pentru persoana in cauzd. De exemplu: “A fost doar
norocul cel care m-a facut sa dau gol astazi.”

»Este imperios necesar si ar trebui”: este periculos sd avem
asteptari de la propria persoana care sunt imposibil de indeplinit.
De exemplu: ,,Este neaparat sa 1i fac pe toti fericiti, sau nimeni nu
va sta In preajma mea.”

2. Reflectie. Pentru a evita capcanele mentale, ne putem adresa
urmatoarele Intrebari:

- Cat de adevarat este acel gand — ce dovezi sunt pentru a-1 sustine?
Ce spun altii despre aceasta?

- Care este cel mai grav lucru care se poate Intampla?

- Care este cel mai bun lucru care se poate intampla?

- Ce este cel mai probabil sa se intample?

- Ce alte perspective pot avea — cum voi privi aceasta situatie peste
un an? Cum i-a afectat aceasta situatie pe alti oameni?

3. Dupa parcurgerea materialelor despre capcanele mentale
Scrieti “bucurie”, “furie”, “frica” si “tristete” pe coala de hartie.
Lucrati cu cate un sentiment pe rand, gasiti si alte cuvinte care il

descriu pe acesta, precum si senzatiile din corp asociate lui.

De exemplu:

- Bucurie: energic, pozitiv, bland, fericit.

- Furie: iritare, cuvinte agresive, nervi, agresivitate.
- Frica: agitatie, disconfort, tremur.

- Tristete: jale, depresie, lipsa de speranta, plans.

Acest exercitiu oferd o oportunitate in plus de a verbaliza si de a
cunoaste diferite emotii. De asemenea, poate arata ca aceleasi
emotii pot fi experimentate impreuna, fiind dificil de diferentiat.

4. Vitamine psihologice.
Toate capcanele mentale pot fi tratate, iar tratamentul este chiar
simplu: prima datd consumati o vitamind psihologica A, apoi una
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D. Daca incd aveti nevoie de ajutor, luati in considerare vitamina
K si E, pe langa doua vitamine A suplimentare. Spre deosebire de
suplimentele cu vitamine, cele psihologice nu au forma unor pastile
portocalii, ci a unor cuvinte.

Iata vitaminele psihologice:
Vitamina A sau cea care dezvaluie: ajuta la scoaterea la lumina a
gandurilor in care nu puteti avea incredere. Exista trei moduri de a
dezvalui o capcand mentala, fiind ganduri care:

- vatin departe de prezent;

- creeaza stres in corp;

- afecteaza imaginea de sine.
Vitamina D sau vitamina discutiilor: orice situatie poate fi
inteleasa in cel putin trei moduri, ca fiind: pozitiva, negativa sau
neutrd. O capcana mentald va incerca intotdeauna sa va faca sa
credeti ca existd doar o modalitate de a Intelege situatia, si anume
negativd. Aceasta inseamnd cd trebuie sa faceti un efort
suplimentar sd identificati un mod de a privi situatia ca fiind neutra
sau pozitiva, care poate fi gasit in urma discutiilor.
Vitamina A2 sau vitamina acceptarii: opusul evitarii unui gand
este acceptarea lui. Aceasta inseamna ca trebuie sd va spuneti ca
exista si virusi in gandire, ca acestia vin si pleacd, uneori sunt multi,
iar uneori putini, dar ca oricum ar fi sunt inofensivi.

Vitamina A3 sau vitamina activitatii: este despre mutarea
atentiei de la ganduri la activitati practice. Aceastd vitamind este
utila in situatiile in care, In ciuda tuturor eforturilor, reactionati
conform capcanei. Activitatea fizica are potentialul de a minimiza
capcana si de a elimina reactia la aceasta. Din pacate, aceasta nu
functioneaza decat pentru putin timp.

Vitamina K sau vitamina controlului: inseamna sd acordati
atentie gandurilor pozitive, care va sustin, nu capcanelor mentale.
Aceasta va rupe sirul capcanei. Pentru a reusi, trebuie sa identificati
un gand placut, pe care sa il aduceti 1n fatd intr-o situatie In care in
mod normal ati da curs unei capcane mentale. Este dificil la
inceput, dar In timp veti crea un nou mod de a gandi.
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Vitamina E sau vitamina expunerii: uneori sunteti pusi in
situatia de a face ceva ce nu va doriti. Prin expunere, puteti vedea
cat de denaturate sunt capcanele mentale. Nu cedati, chiar daca
acestea vor incerca sa recapete controlul. Nicio capcand nu poate
rezista mai mult de 15 minute daca faceti acest efort.

5. Dupa ce parcurgeti strategiile prezentate mai sus sub forma
vitaminelor, puteti sa reflectati.

Reflectie:

Ce ni se intampla cand sistemul imunitar psihologic este slabit?
Astazi este luni, iar vineri vei avea examen. Te trezesti cu o
capcand mentala in gand, care iti spune ca vei esua. Cum folositi
vitaminele psihologice pentru a gestiona timpul ramas?

Activitatea 4: O méana de ajutor

Introducere:

Aceasta tehnica este bazata pe dovezi si foarte uzitatd in Norvegia;
a fost dezvoltata de Solfrid Raknes si este parte din Kitul de prim
ajutor al editurii Gyldendal Akademiske.

Vorbim despre un instrument auto-aplicabil care ajuta la a detine
controlul propriilor sentimente, destinat copiilor si tinerilor, dar

care poate fi folosit si de adulti. Instrumentul acesta se bazeaza pe
principiile de baza ale teoriei cognitiv-comportamentale, iar in
exercitiul nostru “mana de ajutor” este folositd ca un sistem de
curatare.

Activitate:
Cum se foloseste:
1. Descércati imaginea cu mana. Incepeti cu degetul mare si
alegeti o situatie, pe care o descrieti pana ocupati tot spatiul
de pe cele cinci degete si de pe restul mainii.

Gandurile rosii sunt ganduri negative automate, care fac ca
alegerile sandtoase sa fie greu de luat.
Gandurile verzi sunt alternative utile care sustin sanatatea.
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a) Alegeti o situatie si incercati sd o descrieti neutru. Puteti alege o
situatie cu un timp si un spatiu specifice (degetul mare);

b) Identificati emotia (degetul aratator);

c) Identificati gandurile rosii, adicd cele negative automate
(degetul mijlociu);

d) Identificati gdndurile verzi (inelarul);

e) Incercati sa actionati pe baza gandurilor verzi (degetul mic);

f) Existd cineva din reteaua de suport care va poate sustine? (podul
palmei).

What's up?

N\

Whe can help me?

Pasitive thoughts

What can | do?

Figura 1: Creatd de Solfrid Raknes — Psychological first aid from
Gyldendal Academic / Primul ajutor psihologic.

De exemplu:

1. Situatia — In acest moment nu am prieteni.

2. Sentimente — Ma simt singur, ranit, nesigur, mic etc.

3. Ganduri negative — Nu voi avea niciodatd prieteni.

4. Ganduri pozitive — Daca as incepe sa fac lucruri noi si sa
cunosc alti oameni, poate situatia s-ar schimba.
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5. Ce pot face? — Pot merge la cursuri de karate, unde voi
intalni oameni noi.
6. Cine ma poate ajuta? — Probabil profesorul meu.

PARTEA 2 - 120 MIN

Faceti alegeri bune!

Introducere:

Cand suntem stresati, respiram mai rapid si mai superficial pentru
ane asigura ca intrd mai mult oxigen in sange. Inima bate mai rapid
si tensiunea creste 1n tot corpul.

Desigur ca nu este posibil sa mentinem corpul in aceasta stare
pentru mult timp, acesta avand nevoie sd se intoarca la echilibru.
Din cauza stresului prelungit, centrul memoriei din creier poate fi
afectat de cortizol. Eliberarea de stres se face cel mai bine in timpul
somnului. Exercitiile fizice sunt, de asemenea, benefice pentru
eliberarea de stres. Plimbarile Tn naturd pot ajuta corpul sa se
calmeze.

In aceastd sesiune vom incepe prin a observa care parti ale vietii
primesc cea mai multd atentie. Mai mult, vom folosi un instrument
numit prioritizare, dupa care vom cauta modalitdti de a ne elibera
de stres. Vom incheia sesiunea cu practicarea introspectiei,
acordand atentie corpului si emotiilor noastre.

Obiectiv:

Sa invatam sa facem alegeri bune, astfel incat sa ne fie usor sd ne
confruntdm cu situatii mai putin placute sau provocari de-a lungul
vietii.

Activitatea 1: Roata sentimentelor

Introducere si activitate:

1. Descarcati imaginea cu roata vietii sau desenati propria roata pe
baza imaginii gasite pe internet. Completati toate zonele rotii,
scriind cat de bine va descurcati in fiecare domeniu.

Daca va aflati aproape de centru inseamna ca zona respectiva “nu
functioneaza / nu merge asa cum va doriti”, iar daca va aflati catre
marginea cercului Tnseamna ca zona “functioneaza perfect”. Este
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important sa intelegem cd zonele sunt interconectate, astfel ca este
important ca mai multe zone sd mearga bine. Situatia se poate
schimba, este important sa stim unde ne aflam in acest moment
pentru a sti ce vom imbunatati.

2. Dupa completarea spatiilor de pe roata, veti crea un plan de
actiune, avand obiective specifice pentru imbundtatirea zonelor
care functioneaza cel mai putin si care reprezinta prioritati.
Subliniati cat de important este sd alegeti zonele pe rand si sa va
concentrati asupra modului 1n care veti actiona pentru a o
imbunatati.

Financial

Intellectual

Activitatea 2: Ce este important pentru mine? Prioritati.
Introducere:

Un formular de ordonare a sarcinilor este minunat pentru a ne ajuta
sd prioritizam corect. Este important sd fim capabili sa spunem
, nu’ sisa alegem care sunt cele mai importante actiuni de pe lista
noastrd, astfel incat sa ne rdmana timp si pentru lucrurile care ne
fac sa ne simtim bine.

Formularul mentionat contine patru campuri. Exista pe lista

fiecaruia lucruri care trebuie facute acum, iar prin completarea
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casutelor formularului constientizam mai bine ce trebuie facut
prima data.

Faceti matrita propriei liste pornind de la modelul de mai jos si
pregdtiti-va sa o completati.

Suntem adesea buni la a identifica ce este “important si urgent”,
dar dupd ce urmati formularul veti schimba abordarea cu “urgent,
dar nu important”. Nici astfel nu este in regula, ar trebui sd va
concentrati pe “important, dar nu urgent” pentru ca astfel vom
putea sa finalizdm sarcinile importante fard stres. Dacd ne
concentram mai mult pe ce este important, dar nu urgent, ne va fi
mai usor sd gestionam stresul.

Cand sunt multi itemi pe /ista [ui urgent si important, este cu atat
mai folositor sd nu uitam cad putem cere ajutor, daca este nevoie.

Not important Important
Clean my room Read to the test on Friday | Urgent
Check social media | Apply for summer job Not urgent
[
Activitate:

Desenati acest tabel pe hartie sau folositi un fisier in Excel si
completati-1 cu propriile idei.

Activitatea 3: Cum ne revenim?

Introducere:

Exercitiile fizice, somnul si mancarea sunt ingrediente importante
pentru o bund sanatate fizicd si mintala. Prin urmare, gestionarea

stresului nu ar trebui sa permitd activitati care afecteazd negativ
aceste ingrediente. Sfaturi precum cele care ne spun sa sarim peste
activitatea fizica pentru cd avem prea multe teme sau sd nu ne
intalnim cu prietenii pentru cd suntem stresati nu sunt benefice.

Activitate:

1. Discutati cu un prieten apropiat sau cu un parinte despre modul
in care mancarea, somnul si exercitiile fizice afecteaza sanatatea si
incercati sa schimbati informatii utile despre acest subiect.
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2. Notati ideile care va vin pe o coald de hartie.

Activitatea 4: Scanarea corpului

Scopul este de a ne ajuta sa intrdm 1n contact cu propriul corp si sa
reusim sd intelegem semnalele pe care le trimite acesta. Mai mult,
scopul acestui exercitiu este de a distribui atentia zonelor corpului
pe rand pentru a le relaxa.

Asezati-va confortabil pe scaun cu talpile pe podea. Ce simtiti?
Greutate? Caldura? Agitatie? Orice ar fi, trebuie sa stiti ca este in
reguld si sa va acceptati propriul corp.

Mutati-va atentia in talpi, simtiti contactul lor cu podeaua, ce parti
ale talpii chiar ating solul? Acordati atentie degetelor de la
picioare, indoiti-le si Intindeti-le usor. Cum se simt talpile acum?

Observati-va mainile. Sunt reci sau calde? Se simt grele sau
usoare? Strangeti pumnul usor si apoi intindeti degetele. Cum le
simtiti acum? Va simtiti pielea din jurul degetelor? Simtiti degetele
din interior?

Dupa acest model, acordati atentie intregului corp. Dupa scanare,
puteti reflecta la care parti ale corpului s-au simtit mai usor i care
mai dificil si ce sentimente sau senzatii s-au inregistrat..

Solfird Raknes- Psychological first aid / Primul ajutor psihologic

1. Puneti la dispozitie dezinfectant;
2. Asigurati un spatiu destul de mare;
3. Asigurati accesul tuturor.

La finalul sesiunii, participantii vor trebui sa raspunda la aceste
intrebari:

1. Ce se Intampla atunci cand sistemul imunitar psihologic
este slabit?

2. Cum folositi vitaminele psihologice pentru gestionarea
stresului?
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3. Cum puteti iesi din capcana gandurilor negative?
4. Puteti numi 8 capcane mentale care credeti ca afecteaza
oamenii in general?

La finalul sesiunii, participantii vor trebui sa raspunda la aceste
intrebari / sarcini:
1. Explicati cum se foloseste ,,Roata vietii mele”.

3. Cand functioneaza cel mai bine activitatile de eliberare a
stresului?
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MODULUL 5: GHID PENTRU O VIA ,T/f PLACUTA DESTINAT TINERILOR -
"ASOCIACIJA KURYBINES ATEITIE” IDEJOS - LITUANIA

1. CURSUL ONLINE

MODULUL 5 GHID PENTRU O VIATA PLACUTA DESTINAT TINERILOR

OBIECTIV Sa oferim educatorilor, parintilor, profesorilor si profesionistilor din domeniul

GENERAL sanatatii cunostintele, abilitatile si competentele necesare pentru a-i ghida pe
tineri cdtre actiunile care construiesc o viatd placutd: tehnici cotidiene de
relaxare si motivare, modelarea unui comportament pozitiv.

REZULTATE Cunostinte:

ASTEPTATE Participantii vor sti:

Cum poate o imagine corporald pozitivd sa contribuie la starea de
fericire;

Cum sa practice tehnici de meditatie si relaxare;

Sa 1si gestioneze timpul eficient, un aspect esential pentru a detine
controlul asupra propriei vieti;

Ca a duce o viata activa influenteaza stima de sine si starea psihica.

Abilitati:
Participantii vor fi capabili sa:

reflecteze la influenta mass mediei asupra imaginii corporale si a stimei
de sine;

discute cu alti tineri despre influentele pozitive din cercul de prieteni si
familie;

ghideze tinerii pentru a-si controla propria viata;

ii Invete pe tineri despre consecintele negative ale focusarii exagerate pe
imaginea corporala;

il ajute pe tineri sd stabileasca un plan de management al timpului care
sd 1i ajute sa se bucure de viata;

stabileascd un program sdptamanal pentru tineri, care ii va ajuta sa se
bucure de viatd, dar si sa 1si Indeplineasca obligatiile.
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INSTRUCTIUNI | Acest modul contine trei lectii, materiale teoretice pentru lecturd, clipuri video,
(pentru sarcini practice, descrierea unor jocuri energizante.
participanti)
Pentru a parcurge acest modul intr-un mod eficient, participantii trebuie sa
acorde atentie materialelor de la Inceput la final, apoi sa citeasca fiecare lectie
si articolele aferente, precum si sa urmareasca acele clipuri video asociate.
Dupa insusirea informatiilor teoretice, participantii pot studia sarcinile si
materialele practice care pot fi folosite in timpul sesiunii de formare — jocuri de
energizare — pentru a intelege cum trebuie incluse acestea.
Este important sa completam formularele de autoevaluare de la finalul fiecarei
lectii, dar si formularul de evaluare, cu scopul de a reflecta asupra procesului de
invatare.
STRUCTURA Lectia 1 — Introducere in notiunea de “stare de bine”
MODULULUI 1.1. Metode de corectie a burnout-ului
1.2. Notiunile de baza in starea de bine (schimbarea gandurilor, a
emotiilor, a comportamentului)
Lectia 2 — Tehnici cotidiene de relaxare si motivare
1.1. Tehnici de relaxare
1.2. Tehnici de meditatie
1.3. Gestionarea timpului
1.4. Rezolvarea de probleme
1.5. Cum sa trecem peste frica de examene si teste
Lectia 3 — Comportamentul pozitiv
1.1. Suport pentru comportamentul pozitiv
http://det.wa.edu.au/studentsupport/behaviourandwellbeing/det
cms/navigation/positive-classrooms/positive-behaviour-
support/
3.2. Plan pentru sustinerea unui comportament pozitiv
3.3. Comportamentul pozitiv in clasa
EVALUAREA e Chestionar de autoevaluare:
MODULULUI
1. Cunostintele mele despre starea de bine pot fi clasificate ca fiind
Nu imi dau seama — 1 Limitate - 2 Medii —3 Bune—-4 Excelente — 5
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2. Experienta mea 1n folosirea tehnicilor cotidiene de relaxare si motivare poate

fi clasificata precum
Nu imi dau seama — 1 Limitate - 2 Medii—3 Bune—4 Excelente — 5
3. Cunostintele mele despre comportamentul pozitiv sunt

Nu imi dau seama — 1 Limitate - 2 Medii —3 Bune —4 Excelente — 5

MATERIALE DIDACTICE PENTRU FIECARE LECTIE

LECTIA 1 INTRODUCERE IN NOTIUNEA DE “STARE DE BINE”

OBIECTIV Sa oferim lucrdtorilor de tineret, parintilor, profesorilor si profesionistilor
din domeniul sandtatii cunostintele necesare despre starea de bine,
metodele de corectie a burnout-ului si elementele de baza pe care sa le
foloseasca tinerii pentru a simti starea de bine in mod constant.

REZULTATE Cunostinte:

ASTEPTATE Participantii vor sti:

- Care este legatura dintre starea de bine si fericire;

- Metode de corectie a burnout-ului;

- Bazele notiunii de “stare de bine”.
Abilitati: Participantii vot fi capabili sd ofere un plan de corectie a burnout-
ului aplicat pe cazuri concrete.

INSTRUCTIUNI Pentru a parcurge acest modul, participantii vor trebui sa lectureze
introducerea in lectie si apoi sd deschidd linkurile pentru a citi articolele,
astfel Incat sd afle mai multe informatii despre fiecare subiect in parte. Este
important sa parcurgem si autoevaluarea de la finalul lectiei.

MATERIALE Introducere in notiunea de “stare de bine”

DIDACTICE “Fericirea este scopul vietii, intregul sens si singura finalitate a existentei

umane.” Filosoful grec Aristotel a rostit aceste cuvinte cu mai bine de 2000

de ani in urma, acestea fiind valabile si astazi. Fericirea este o notiune
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complexa, care se referd la a experimenta emotii pozitive, precum bucuria,
multumirea si satisfactia.

A trdi o viata fericitd promoveaza o selectie de obiceiuri esentiale pentru
sanatate. Oamenii fericiti au tendinta de a manca sdndtos, de a favoriza
consumul de fructe, legume si cereale integrale.

Exercitiile fizice practicate Tn mod regulat ajuta la mentinerea unui sistem
0s0s sandtos, la cresterea nivelului de energie, scade procentul de grasime
din corp si tensiunea.

Mai mult decat atat, starea de fericire creste calitatea somnului, ceea ce
ajutd la concentrare, productivitate, performanta fizica si mentine greutatea
optima.

Metode de corectie a burnout-ului:

1. Relaxarea, mediul si interactiunea umana

Conceptul de relaxare este foarte complex, fiind tot atdtea modalitéti de a-1
realiza cate persoane sunt, intrucat fiecare om are o personalitate unica si
anumite probleme pe care incearca sa le elimine.

Activitdtile din sferele actoriei, lingvistica si logicd, precum si creatia
artistica, sporturile, jocurile si cdlatoriile sunt elementele pe baza cérora
orice persoana isi poate modela tehnica proprie de relaxare, astfel incat sa
obtind satisfactie si bucurie. Fiecare persoana priveste aceste aspecte diferit,
dar ce este comun este faptul ca relaxarea este perceputd ca o oportunitate
valoroasd de a fi activ si de a conserva energia intr-un mediu discret si
placut cu scopul de a recastiga forta fizica, precum si echilibrul psihologic,
mintal si emotional.

Procesul de relaxare se bazeaza pe interactiunea dintre om si mediul
inconjurator, o interactiune influentatd de caracteristicile personale ale
individului si de factorii atdt interni, cat si externi care caracterizeaza
mediul inconjurator.

Relaxarea reprezinta procesul de interactiune dintre o persoana si un mediu
relaxant, in cadrul careia mediul influenteaza persoana, redandu-i sanatatea,
oferind energie, senzatii si experiente placute.

Oamenii sunt foarte strans conectati cu mediul Tnconjurator, iar atunci cand
apar multe schimbari in viatd, receptorii din corpul uman sunt iritati,
afectand glandele digestive, digestia si absorbtia nutrientilor, circulatia si
multe altele.
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3. Medicatie pentru corectia burnout-ului:

2. Activitatile relaxante si factorii care le influenteaza

Terapie hormonala;

Psihostimulante;

Agonisti dopaminergici;
Serotonergici: agonisti si antagonisti;
Oligoelemente;

Aminoacizi;

Terapie pe baza de plante;
Eritropoetine;

Energizante;

Vitamine.

4. Metode non-medicale de corectie a epuizarii:

Activitati de relaxare;

Activitate fizica moderata;

Adaptarea activitatilor cotidiene la ritmul propriu;
Conservarea energiei, concedii;

Psihoterapie;

Pastrarea unui jurnal;

Solicitarea ajutorului de la familie si medici;
Exercitiile imbunatétesc abilitatea de a gandi;
Oboseala mentala versus fizica si vice versa;
Constientizarea importantei ventilatiei;
Refacerea fizicd si psihica;

Somnul de calitate;

Ajustarea dietei si a nutrientilor;
Managementul stresului;

Sustinerea sociald;

Intelegerea problemei.

O activitate relaxantd este descrisd ca fiind o activitate umand constienta
destinata sa refacd puterea fizica si psihica. Relaxarea este necesara la orice
varstd si trebuie aleasd in functie de nevoile si posibilitatile fiecarei
persoane, ea redand puterea pierdutd si trezind dorinta persoanei de a
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Bazele starii de bine
Starea de bine este un rezultat pozitiv care are insemnatate pentru indivizi
si pentru multe sectoare sociale, intrucat semnifica faptul ca indivizii isi
percep viata ca fiind de calitate. Conditiile bune de viatd (de exemplu:
locuinta, serviciu) sunt fundamentale pentru starea de bine. Totusi, multi
indicatori care masoara conditiile de viata nu iau in considerare ce cred si
simt oamenii despre vietile lor, despre calitatea relatiilor pe care le au,
despre emotiile pozitive si rezilienta, realizarea potentialului personal, sau
nivelul general de satisfactie cu privire la propria viata, adica starea de bine.
Aceasta include judecati generale legate de satisfactie si stdri, intr-o arie
situatd intre depresie si bucurie.
Nu exista o singura definitie a starii de bine, dar existd acord cu privire la
faptul ca un nivel minim al acesteia se bazeaza pe prezenta emotiilor si
starilor pozitive (de exemplu: multumire, fericire), absenta starilor negative
(de exemplu: depresie, anxietate), satisfactie, implinire si indeplinirea
sarcinilor (de exemplu: sanitos si plin de energie). In termeni simpli, starea
de bine poate fi legata de o perspectiva pozitiva asupra vietii. Urmatoarele
zone au fost examinate de diferite discipline si includ sase dintre categoriile
starii de bine:

e Stare de bine la nivel fizic;

e Stare de bine la nivel economic;

e Stare de bine la nivel social,

e Dezvoltare si activitate;

o Stare de bine la nivel emotional;

e Stare de bine la nivel psihologic;

o Satisfactia vietii;

o Satisfactie specifica unui anumit domeniu;

b

e Activitati si sarcini de serviciu antrenante.
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Psychological

Starea de bine la nivel fizic:

« Imi pasi de dieta potrivita si iau mesele regulat.

« Imi pasa de mentinerea unei greutiti sinitoase.

* Dorm destul pentru a ma reface.

Starea de bine la nivel psihologic (mental, emotional):
« Imi pasa de felul in care ma simt in fiecare zi.

« Incerc sa am o perspectiva pozitiva asupra vietii.

« Incerc sa nu muncesc mai mult decat pot.

Starea de bine la nivel social:

* Caut oportunitati de a socializa.

« Imi pasi de prietenii si relatii.

* Evit conflictele cu cei din preajma mea.

Starea de bine la nivel spiritual:

« In momente dificile, ma gandesc la sensul si scopul vietii.
* Cred ca exista o realitate dincolo de mintea noastra.

* Sunt ghidat de valori etice in viata.

INSTRUMENT DE
AUTOEVALUARE

1. Ce i caracterizeaza pe oamenii fericiti?
A. Oamenii fericiti au tendinta de a manca sanatos.
B. Oamenii fericiti nu se plang de tulburari de somn.
C. Sanatatea oamenilor fericiti este mai buna.
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D. Oamenii fericiti se pot concentra si sunt mai productivi la
serviciu.

2. In care stadiu sunt importante activitatile relaxante?
in cazul bebelusilor (0-2 ani).

In copilaria timpurie (2-6 ani).

In preadolescenta (7-11 ani).

In adolescenta (11-19 ani).

In cazul tinerilor adulti (intre 20 s1 40 de ani).
La varsta a doua (intre 40 si 65 de ani).

La varsta intelepciunii (de la 65 de ani).

Ommo 0w

3. Este adevarat ca activitatile de recreere nu numai ca refac puterea
pierdutd, dar si trezesc dorinta individului de a evolua?
A. Da
B. Nu

4. Ce este important pentru starea de bine la nivel fizic?
Alimentatia corespunzatoare.

Obiceiul de a manca regulat.

Mentinerea greutatii optime.

Somnul de calitate.

Gandirea pozitiva.

Comunicarea constanta cu alte persoane.
Evitarea conflictelor.

Aderenta la valorile etice.

TQmEmonNwe
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LECTIA 2 TEHNICI COTIDIENE DE RELAXARE SI MOTIVARE
OBIECTIVE Sa introducem si sa practicdm tehnicile de relaxare si motivare care
reprezintd un instrument valoros in prevenirea burnout-ului.
REZULTATE Cunostinte: Participantii vor cunoaste importanta obiceiului de a avea
ASTEPTATE grija de complexul fizic-psihic, coreland calitatea vietii cu nevoia de a
acorda timp acestui aspect.
Abilitati: Participantii vor cunoaste si vor practica tehnici de relaxare.
INSTRUCTIUNI Formatorul explica semnificatia tehnicilor de relaxare si motivare si apoi
exemplifica pentru participanti.
MATERIALE Meditatia are multe beneficii. Reduce stresul, calmeaza, creste
EDUCATIVE capacitatea de concentrare, induce o stare de bine la nivel fizic si

emotional. Oricine poate medita, iar recompensa va veni rapid. Aceste
meditatii ghidate va vor ajuta sa ncepeti.

O tehnica de relaxare (numitd si training de relaxare) este orice metoda,
proces, procedura sau activitate care ajuta o persoana sa se relaxeze, sa
atinga o stare de calm sau reduce nivelul durerii, anxietatii, stresului sau
furiei. Tehnicile de relaxare sunt adesea folosite In programele de
gestionare a stresului si pot scadea tensiunea musculara si ritmul cardiac,
printre alte beneficii pentru sanatate.

Sursa: https://en.wikipedia.org/wiki/Relaxation_technique

Tehnicile de respiratie
Sunt solutia rapidd pentru calmarea nervilor, focusarea mintii si
obtinerea claritatii. Pot fi facute oriunde si oricand. Daca sunteti asezat
si va simtiti in siguranta sa inchideti ochii este potrivit, iar daca doriti sa
stati in picioare cu ochii deschisi este, de asemenea, in regula. Aceste
tehnici sunt simple si foarte puternice.
Respiratia constienta:

e Deveniti constient de propriul corp;

e Observati-va respiratia cum intra si iese din corp, urmand-o in

interior si in exterior;
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o Inhalati usor pe nas si expirati cu buzele stranse;

o Lasati respiratia s devind mai adanca si mai inceata astfel Incat
sa patrunda si mai mult 1n corp;

» Fiti constient de zona abdomenului, precum si de cea pieptului,
care se ridica si coboara;

e Concentrati-va pe respiratie pentru cel putin 4 sau 5 cicluri de
inspir — expir.

Tehnica de relaxare Benson este o variatie pe aceasta tema si foloseste
numere.
e Repetati pasii pentru respiratia constienta,
« Inchideti ochii;
o Pe fiecare expiratie spuneti un numar in minte. Numarul 1, de
exemplu.
e De asemenea, puteti vizualiza numarul.
e O variatie ar fi sa folositi un numar atat pe expiratie, ct si pe
inspiratie.
e Vizualizati numerele, dati-le o culoare si o formd interesanta.
Sursa: https://clinicaltrials.gov/ct2/show/NCT04102969

Relaxarea progresiva a muschilor
Relaxarea progresiva a muschilor este o tehnica folosita pe scara larga
cu scopul de a reduce stresul.
Aceastd tehnicd are nevoie de practica zilnica pentru cel putin 6 luni
pentru a reduce perioada de timp necesara relaxarii. Dureaza intre 30 si
45 de minute, pentru a o practica este nevoie de un spatiu linistit, iar
persoana ar trebui sa stea intinsd pe podea, pat sau canapea. Este
important ca inainte de practicarea acestei tehnici sa nu existe senzatia
de somn, deci nu este recomandat sa fie practicata inainte de somn.
e Asigurati-va cd temperatura in camera este confortabila;
o Purtati haine comode si renuntati la incaltari,
o Intindeti-vd pe pat, covor, saltea sau canapea cu palmele
deschise;
o Concentrati-va pe respiratie, acordati-va timp pentru relaxare,
inspirand si expirand;
o Cand sunteti pregatit, indreptati-va atentia catre maini si brate.
Acordati un moment pentru a le simti si a le constientiza.

Tensionati usor muschii bratelor, straingand cat de tare puteti,
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Daca intampinati greutati in practicarea relaxdrii, Incercati sa folositi o
inregistrare audio pentru a va ajuta, sau consultati un specialist. Este
important sa acordati timp pentru relaxarea fiecarui grup muscular, fara
a va grabi sa terminati exercitiul.

Sursa: http://www.innovage-project.eu/innovage-publications

ridicand pumnii usor, tineti-i ridicati pentru 6 secunde si apoi
relaxati-va. Repetati exercitiul.

Faceti acelasi lucru cu picioarele. Ridicati ambele picioare, cu
varfurile degetelor indreptate catre dumneavoastrd, mentineti
aceasta pozitie pentru citeva secunde si apoi relaxati. Repetati
exercitiul.

Continuati cu gatul si umerii, tensionati muschii gatului si ai
umerilor, aduceti umerii catre urechi, mentineti si apoi relaxati.
Repetati exercitiul.

Intinsi pe o suprafata tare, incercati s ridicati usor spatele, dar
mentineti soldurile si capul pe suprafata pe care va aflati.
Mentineti cateva secunde, apoi relaxati si repetati.

Ultimul grup muscular pe care lucram este reprezentat de
muschii faciali. Pentru a-i relaxa Incercati sa tensionati fata astfel
incat sd aduceti cat de aproape se poate ochii si gura. Mentineti
cateva secunde si apoi relaxati. Repetati exercitiul.

La final, verificati daca au fost grupe de muschi care nu au fost
relaxati si acordati timp pentru a-i relaxa.

Exercitiu de impaméantare si constientizare
Asezati-va pe o bazd solida cu talpile usor departate si cu genunchii
indoiti.

Respirati lent si profund de cateva ori si constientizati respiratia
in corp.

Doar observati respiratia.

Acordati atentie picioarelor si imaginati-va cd trimiteti greutate
in ele, astfel incat sa devind mai grele.

Spuneti-va: “Sunt aici si acum. Sunt prezent in corpul meu.”
Incercati sia va concentrati privirea printr-un punct aflat in
spatele ochilor.

Ascultati sunetele dintr-un punct aflat in spatele urechilor.
Lasati atentia sa va scaneze corpul si observati daca va simtiti
confortabil.
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Gandirea pozitiva

Mancatul constient (mindfulness)

Observati daca existd zone tensionate. Daca sunt, respirati
concentrandu-va pe acea zona pentru cateva secunde si setati
intentia de a elimina tensiunea.

Observati granita dintre corpul vostru si aerul care il inconjoara.
Observati daca puneti aceeasi presiune pe ambele talpi si apoi
imaginati-va radacini care ies din talpi si intrd in pamant.
Spuneti-va aceste cuvinte: “Sunt Tmpamantat ferm si sunt in
siguranta aici si acum.”

Aduceti atentia 1n interior si observati-vd gandurile si
sentimentele.

Imaginati-vd cd Tmpingeti cu forta gandurile si sentimentele
negative in picioare si talpi si apoi le scoateti din corp prin
radacinile imaginare care le transporta In pamant.

Stati cat vreti In aceasta stare. Respirati adanc.

Folositi respiratia constienta;

Permiteti sd existe o pauza Intre respiratii;

Folositi afirmatii pozitive precum “Inspir pace si expir tensiune.”
sau “Sunt calm si puternic.” sau “Sunt in siguranta si protejat.”
De fiecare datd cand expirati asigurati-va ca va relaxati fata,
maxilarul, umerii si mainile.

Luati o bucatd mica de mancare, poate fi o bucata de fruct, de
paine sau o stafida.

Folositi respiratia constienta.

Uitati-va la mancare ca si cum ati vedea-o pentru prima data,
acordati-i toatd atentia. Observati-o. Nu o evaluati si nu va
ganditi la ea din punct de vedere intelectual, doar observati-o.
Atingeti mancarea, explorati-i textura pentru cateva momente,
acordati atentie senzatiilor din degete pe masura ce atingeti.
Mirositi mancarea.

Muscati-o lent si bucurati-va de gustul sau. Puteti face acest
lucru cu ochii inchisi. Este posibil sa fiti mirati de céat de diferit
este gustul mancarii atunci cand este mancata astfel. Puteti folosi
mirosul, atinsul, privitul si ascultatul constient in maniera
similara.
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Vizualizarea

Imaginatia este un element natural in procesul gandirii, uneori fiind
inconstientd. Se Intdmpla des ca imaginatia sd lucreze pentru a crea
scenarii negative, astfel declansand stresul. Este foarte folositor sa
folositi imaginatia in mod pozitiv, ca resursd care sa creeze mental
rezultatul dorit sau sa inducad relaxarea.

Sustinerea Comportamentului Pozitiv

En. “Positive Behaviour Support” (PBS) este o abordare folosita pentru
a determina schimbari pozitive la copiii sau adultii cu dificultati de
invatare. Spre deosebire de metodele traditionale, focusul nu este pe a
,repara” persoana sau pe a-i schimba comportamentul. PBS nu foloseste
pedeapsa ca strategie de a schimba comportamentul, ci se bazeaza pe
ideea ca daca o persoana poate invata un comportament mai acceptabil,
il va alege pe acesta 1n locul celui negativ.

PBS sugereaza ca un comportament negativ este invatat, iar aceasta
inseamnad ca unul pozitiv poate fi, de asemenea, invatat.

Cum si trecem peste frica de examene si teste:
1. Incepeti sa recapitulati din timp;
2. Alcatuiti propriul orar;
3. Alcatuiti un plan;
4. Studiati subiecte diferite;
5. Alocati timp pentru pauze;
6. Dormiti corespunzator;
7. Luati notite;
8. Scrieti lizibil;
9. Folositi evidentiatorul si organizati fisierele in paragrafe;
10. Folositi titlu si subtitlu.

INSTRUMENT DE
AUTOEVALUARE

1. Este adevarat ca exercitiile de respiratie pentru calmare rapida si
concentrare pot fi facute in orice loc si oriunde?

A. Yes.

B. No.

2. De ce este important sd inchideti ochii pe parcursul exercitiilor de
respiratie?
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LECTIA 3 COMPORTAMENTUL POZITIV

OBIECTIV Sa prezentam participantilor modele de comportamente pozitive si
viatd sanatoasa.

REZULTATE Cunostinte: Participantii vor afla informatii despre comportamentul

ASTEPTATE pozitiv si despre abordarea conform cdreia schimbarile
comportamentale la copii se pot face si prin puterea exemplului.
(Optional) Abilitati: Participantii vor fi capabili sa sustina tinerii si sa
i1 ajute sa duca o viata echilibrata si fericita.

INSTRUCTIUNI Introducerea trebuie parcursda prima, iar apoi partile componente,
inclusiv explicatiile referitoare la modalitatea de a crea un plan de
schimbare a comportamentului. Se oferda si instructiuni tehnice
privitoare la modalitatea in care ar trebui invatate si completate lectiile.

MATERIALE Sustinerea Comportamentului Pozitiv (PBS)

EDUCATIVE PBS este o abordare folositda pentru sustinerea schimbarilor in

comportamentul copiilor. Planul facut in cadrul acestei abordari este
un document creat pentru a intelege si a gestiona comportamentul
copiilor dificili si este folosit acasa, la scoala, pe timpul vacantelor si
se bucurd de participarea familiei si a comunitatii, astfel incat sa nu fie
intrerupt.

Cand toate persoanele care sustin copilul folosesc aceeasi abordare,
cresc sansele ca acesta sd isi Insuseasca modalitati mai acceptabile de
a-si comunica nevoile. Este important ca toate persoanele implicate sa
observe ce functioneaza si ce nu functioneaza, astfel Incat strategiile
aplicate sa aiba maximum de succes.

Planul de sustinere a comportamentului pozitiv:

Situatia dificila Comportamente asociate
Ce se poate face pentru a Ce pot face cei din jur daca se
evita aceasta solutie dificila? observa comportamente
nedorite?
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5 Pasi catre o viata echilibrata si fericita

Toti ne dorim s avem o viata echilibrata si fericita, nu este asa? Atunci
de ce este atat de greu sa o avem? Multi dintre noi isi doresc echilibru,
sanatate si fericire imediat. Adevarul, Insa, este ca avem nevoie de pasi
mici. Incepeti noua viati echilibratd si fericitd prin a seta citeva
obiective posibil de atins. Daca veti tine cont de urmatoarele sugestii,
veti fi pe drumul cel bun din punct de vedere al sanatatii si fericirii:

1. Bucurati-va de exercitii fizice zilnic

Exercitiile fizice practicate zilnic fac minuni pentru viata
dumneavoastra. Studiile au demonstrat ca doar 15 minute de exercitii
de intensitate moderatd efectuate zilnic pot creste calitatea somnului,
reduce tensiunea arteriald, creste rata metabolismului si productia de
endorfine. Incercati sa faceti o plimbare in ritm alert, s alergati, s va
jucati cu copiii in aer liber sau sa faceti yoga.

2. Concentrati-va pe partea pozitiva

Opriti orice sentiment negativ imediat ce apare prin obiceiul de a va
focusa pe partea pozitiva a lucrurilor. Indepartati-va de oamenii si
situatiile negative si schimbati-va comportamentele nocive. Practicand
concentrarea pe pdrtile bune din orice situatie, veti reusi sa eliminati
gandurile nocive si comportamentele asociate.

3. Reduceti cantitatea de zahar

Zaharul in alimentatia zilnicd poate avea impact negativ asupra
sanatatii si fericirii, intrucat creste riscul de a dezvolta boli precum
diabetul, bolile de inima si unele tipuri de cancer. Desi poate fi greu sa
eliminati sau sa reduceti cantitatea de zahar consumata, daca reusiti sa
faceti acest lucru veti observa imbunatatiri substantiale in domeniul
sanatatii si al starii de bine Intrucat va veti bucura de o mai bund
capacitate de concentrare, de mai putine dureri de cap si iritare, veti
avea o piele mai sandtoasd si radioasa si, pe scurt, va veti simti si veti
ardta minunat!

4. Anticipati fericirea

Fericirea este o alegere pe care doar dumneavoastra o puteti face pentru
viata proprie. Setati-va obiective zilnice legate de fericire. Faceti o listd
zilnica in care sa includeti trei motive de fericire si reflectati asupra lor

cand va simtiti tristi. Creati propria fericire fiind generosi cu alti
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oameni si observand in principal calitatile lor, si mai putin defectele.
Straduiti-va sa faceti din fiecare zi o experienta plind de bucurie. Nu
uitati sd Impartasiti aceste experiente cu cei din jur.

5. Dati-va voie sa aveti pauze

10 minute pe zi ar trebui sd nu faceti nimic, doar sd va conectati cu
propria persoand, ceea ce va scadea nivelul anxietatii si va reduce
stresul.

Creati un ritual zilnic care sd includa meditatie si yoga. Reconectati-va
cu natura mergand desculti prin iarba sau pe plaja. Atunci cand suntem
inconjurati de plante verzi si aer curat, nivelul de stres scade in mod
natural.

INSTRUMENT DE
AUTOEVALUARE

1. Cat ar trebui sd dureze exercitiile zilnice de intensitate
moderata pentru a imbunatati calitatea somnului, a scade
tensiunea arteriala si a creste rata metabolismului?

10 min.

15 min.

20 min.

30 min.

45 min.

60 min.

MmO 0w

2. Care sunt efectele consumului redus de zahar?
A. Creste capacitatea de concentrare.
B. Se reduce frecventa durerilor de cap.
C. Scade iritabilitatea.
D. Se imbunatéteste calitatea pielii.
E. Se observa o stare de bine pe toate nivelurile.

3. De ce este important sa ne straduim sa fim fericiti in fiecare zi?

4. Ce ajutd la reducerea nivelului de stres?
A. A aloca timp propriei persoane.
B. Ritualurile zilnice.
C. Meditatia.
D. Yoga.
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Plimbdrile Tn natura.

Aerul curat.

Comunicarea cu alte persoane.

A avea un loc de munca stabil.

Cumparaturile rapide.

Acceptarea informatiilor oferite de mass media.
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2. CURSUL FATA iN FATA

GHID PENTRU O VIATA PLACUTA DEDICAT TINERILOR

Lucratori de tineret si formatori

Sa oferim lucratorilor de tineret, pdrintilor, profesorilor si
profesionistilor din domeniul sanatatii cunostintele, abilitatile si
competentele necesare pentru a ghida tinerii in a avea o viata placuta:
tehnici zilnice de relaxare si motivare si formarea unui comportament
pozitiv.

2

La finalul modulului, participantii vor fi capabili sa:

e Constientizeze importanta stabilirii obiectivelor;

e Explice conexiunea dintre stabilirea obiectivelor si eficienta muncii
mentoratului.

2 ore

Pixuri, tabla, flipchart, coli de hartie.

Pasul 1: 15 MIN — Exercitiu introductiv

Trei adevaruri si o minciuna

Scopul exercitiului: sd inlesneascda o comunicare eficientd intre
participanti si sa 1i ajute sd se cunoascd mai bine.
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Toata lumea isi scrie numele si patru informatii despre sine pe o foaie
de hartie. Participantii se plimba prin clasd si comunicad cu ceilalti,
incercand sa deduca informatia falsa.
Pasul 2 (30 min): Bazele stirii de bine
e Formatorul incepe sesiunea printr-un exercitiu de brainstorming
pentru intrebarea “Ce este starea de bine?”.
Formatorul poate scrie toate opiniile pe flipchart si apoi le face
rezumatul, sau este posibil ca participantii sa le scrie pe foi si sa
le lipeasca pe flipchart, urmand ca formatorul sa le rezume.
e Participantii fac prezentarea subiectului.

Pasul 3: 60 MIN — Tehnici zilnice de relaxare si motivare

Activitatea va avea loc intr-un spatiu generos si linistit. Fiecare
participant va avea la dispozitie o saltea si este important sd poarte haine
confortabile.
) Formatorul practica fiecare tehnica aldturi de participanti.
] La final formatorul initiaza discutii scurte:

- Cum s-au simtit participantii in timpul practicarii tehnicilor?

- Ce a fost cel mai usor pentru ei?

- Ce a fost cel mai dificil pentru ei si de ce?
Formatorul ofera feedback pozitiv tuturor participantilor, Incurajandu-i
sd continue practica. Este important ca toatd lumea sa constientizeze
faptul ca este nevoie de timp pentru a vedea beneficiile.
Tema: Participantii primesc “Raportul Tehnicilor de Relaxare” in care
noteaza observatiile lor cu privire la practicarea tehnicilor. (Anexa 3)
Este nevoie ca participantii sd inteleagd cd au nevoie de un spatiu
potrivit, in care sa nu fie deranjati sau grabiti. Este necesar sa noteze
observatiile la final.
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Exemple de tehnici:

1. Meditatie bazata pe respiratia profunda
Cand incepeti sa va simtiti coplesiti, aceastd meditatie va poate ajuta
rapid sa tineti stresul sub control si sa va simtiti mai calmi:
https://www.helpguide.org/meditations/deep-breathing-meditation.htm

2. Tehnici de relaxare:
https://www.youtube.com/watch?v=r20GqfO8v2c

https://www.youtube.com/watch?v=Yq328JCcHAY

https://www.youtube.com/watch?v=Z2VHOKq91Uh4

3. Meditatii suplimentare:
https://www.helpguide.org/home-pages/audio-meditations.htm

Pasul 3: (durata 1 ora 15 min)

e Formatorul initiaza o discutie scurtd despre importanta starii de bine
si a comportamentului pozitiv.

e Metoda “World Café” (Cafeneaua mondiald): formatorul imparte
participantii in cinci grupuri de cate cinci persoane. Acestia vor fi
asezati la mese si vor discuta despre subiectul ales cu ceilalti membri
ai grupului caruia au fost repartizati, timp de 10 minute. La finalul
celor 10 minute, fiecare persoand se muta la o altd masa, fiind parte
dintr-un nou grup. Este posibil ca unul dintre membrii grupului sa
ramand la aceeasi masd, avand rolul de gazda, si s le transmita
noilor veniti ce s-a discutat anterior.

Intrebari pentru fiecare grup:
Ce 1i caracterizeaza pe oamenii fericiti?
De ce este atat de important sa ne mentinem sanatatea fizica?
Ce ajuta la scaderea nivelului de stres?
Cum pot profesorii sa contribuie la schimbarea comportamentald?
Cum putem folosi tehnicile zilnice de meditatie si comportamentul
pozitiv la locul de munca?
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Dupa finalizarea lucrului pe grupe, participantii impartdsesc experienta
si informatiile noi cu toti ceilalti.

Asigurati-va ca accesul este asigurat tuturor;

Alegeti un spatiu destul de mare pentru a permite mobilitatea
participantilor;

Nu uitati de dinamica grupului si organizati pauze cand sunt
necesare.

Formatorul solicita participantilor sd completeze urmaétorul
chestionar in scris:

A fost aceasta activitate interesanta?
[] acord total [] acord [ dezacord [J dezacord total

Comentarii:

e Sunt folositoare tehnicile de meditatie pentru sesiunile de
formare cu grupul tinta pe care il aveti in minte?

[] acord total [] acord [ dezacord [J dezacord total

Comentarii:

Cum puteti aplica tehnicile de meditatie in lucrul de zi cu zi destinat
tinerilor?

Ce materiale teoretice si practice si pe ce subiecte v-ar placea sa
studiati in viitor?
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MODULUL 6: GHID PENTRU O VIATA PLACUTA SI SUSTINEREA ALTOR TINERI

"EESTI PEOPLE TO PEOPLE” - ESTONIA

1. CURSUL ONLINE

MODULUL 6 GHID PENTRU O VIATA PLACUTA SI SUSTINEREA ALTOR
TINERI

OBIECTIV Sa oferim lucratorilor de tineret, educatorilor, parintilor, profesorilor si

GENERAL profesionistilor din domeniul sandtatii cunostintele si abilitdtile necesare
pentru organizarea grupurilor de suport si pentru a creste gradul de
constientizare a pericolului reprezentat de burnout.

REZULTATE Cunostinte:

ASTEPTATE Participantii vor sti:

e ce reprezintd si In ce consta suportul oferit de colegi;

e ce suntigiena si sandtatea mintala;

e care sunt abilitatile esentiale ale persoanelor care au potentialul
de fi membri ai grupului de suport;

e cum sa inteleaga punctele tari si punctele slabe;

e cum sa inteleaga principiile prevenirii $i interventiei.

Abilitati:
Participantii vor fi capabili sa:
e aplice abordarea bazata pe dovezi;
e identifice tinerii care pot face parte din grupul de suport;
o reflecteze asupra strategiilor incluzive necesare in grupurile de
tineri;
e discute despre modurile in care sustinerea oferita de alti tineri
poate contribui la sentimentul de control asupra propriei vieti.

Participantii vor fi capabili sa genereze materiale sau metode care sa
contribuie anumite situatii, sa alcatuiasca un plan cu strategii incluzive
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pentru clasa / scoald / grupuri de tineri si sa utilizeze povestirea (en.
“storytelling”) ca metoda de prevenire a burnout-ului.

INSTRUCTIUNI
(pentru
participanti)

Acest modul constd in trei lectii, materiale teoretice, clipuri video,
sarcini practice, jocuri didactice.

Pentru a parcurge modulul in mod eficient, participantii trebuie sa
acorde atentie tuturor materialelor de la inceput la final, apoi sa citeasca
fiecare lectie si articolele aferente si sa urmareasca inregistrarile video.
Dupéd ce au parcurs materialele teoretice, participantii pot rezolva
sarcinile si materialele practice care pot fi folosite in timpul sesiunii de
formare — jocuri si activitati de energizare — pentru a intelege mai bine
cum pot fi folosite.

Este importantd completarea autoevaluarii de la finalul fiecarei lectii,
dar si evaluarea, cu scopul de a reflecta asupra procesului de invatare.

STRUCTURA
MODULULUI

Lectia 1 - Introducere in notiunea de grup de sprijin
Lectia 2 - Gestionarea emotiilor si sanatatea mintald
Lectia 3 - Storytelling pentru prevenirea burnout-ului
Evaluare

EVALUAREA
MODULULUI

La finalul modulului participantii trebuie sa rdspunda la acest intrebari:

1. Metodele grupului de sprijin sunt folositoare pentru grupul tintd
pe care 1l aveti in minte?
) acord total [J acord [J dezacord [ dezacord total

Comentarii:

2. Cum puteti aplica strategiile grupului de sprijin in munca zilnica
pe care o desfasurati cu tinerii?

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the
views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein.

99



A

Co-funded by the Q%
L. Frasmus+ Programme =
“ of the European Union J oy
MATERIALE DIDACTICE PENTRU FIECARE LECTIE
LECTIA 1 INTRODUCERE IN NOTIUNEA DE GRUP DE SPRIJIN
1.1 Ce este grupul de sprijin?
1.2 Mentoratul;
1.3 Tutori si elevi;
1.4 Feedback.
OBIECTIV Introducerea prezintd concepte si practici educationale ale grupului de

sprijin. Pornind de la acestea, lucratorii de tineret, parintii, profesorii si
profesionistii din domeniul sdndtatii Invatd ce metode si instrumente pot
fi folosite pentru a organiza grupul de sprijin, ce este confidentialitatea
si cum se pot gasi punctele tari si punctele slabe pentru a preveni

burnout-ul.
REZULTATE Cunostinte: Participantii vor sti ce este un grup de sprijin, vor intelege
ASTEPTATE relatiile aferente mentoratului si vor cunoaste modalitatea optima de a
acorda feedback.

Abilitati: Participantii vor fi capabili sa foloseasca metodele grupului de
sprijin in munca lor cu grupul tinta — tinerii.

INSTRUCTIUNI Pentru a parcurge modulul, participantii trebuie sa lectureze
introducerea 1n lectie, apoi sa deschida linkurile si sa citeascd mai mult
despre subiectul in discutie. Este important sa nu omitem autoevaluarea
de la finalul fiecarei lectii.

MATERIALE Introducere
DIDACTICE
1.1 Ce este grupul de sprijin?

Grupul de sprijin este esential in procesul de invitare. “Invitarea
reciprocd, de la elev la elev, este o practica educationala in care elevii
interactioneaza cu alti elevi cu scopul de a atinge anumite obiective
educationale.” (O'Donnell, A. M.; A. King, 1999. Cognitive
perspectives on peer learning. Lawrence Erlbaum).

Cand vorbim de invatarea reciprocd vorbim despre un context in care
elevii se ajutd intre ei, se sfatuiesc, 1si acorda feedback si 1si adreseaza
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intrebari importante. Existd multe forme de invatare reciproca, precum
dezbaterile, dialogurile, discutiile, mentoratul colegilor sau grupurile de
socializare si de studiu, etc.

Invitarea reciproca poate fi organizati de profesori, formatori, tutori sau
chiar de elevi si se poate desfasura online sau fatd in fatd, avand un
impact enorm asupra nivelului motivatiei si procesului invatarii.
Totusi, grupul de sprijin nu este important doar pentru invatare, ci si
pentru viata privata. Colegii se ajutd intre ei pentru a face fata diferitelor
provocari si pentru a Invata cum sd se bucure de viata.

Clipuri video utile:
https://www.youtube.com/watch?v=EFVHWQ5mpmg

https://www.youtube.com/watch?v=SalLgg8QrBCY
https://www.youtube.com/watch?v=DX0rT53yuWk

Bibliografie:

Boud, D., Cohen, R., & Sampson, J. (2014). Peer learning in higher
education: Learning from and with each other. London: Routledge.
Keenan, C. (2014). Mapping student-led peer learning in the UK. Y ork:
Higher Education Academy.

O’Donnell, A. M., & King, A. (2014). Cognitive perspectives on peer
learning. London: Routledge.

1.2 Mentoratul

Reprezinta o relatie care sustine Invatarea si experimentarea si ajuta
indivizii in a-si dezvolta potentialul. O relatie de mentorat este una in
care ambele parti recunosc nevoia de a se dezvolta personal, iar
mentoratul de succes se bazeaza pe Incredere si confidentialitate.
Mentoratul in educatie implicd in principal gruparea tinerilor de aceeasi
varsta sau de varste diferite, inclusiv voluntari, astfel incat sa existe un
model pozitiv care sa fie urmat pentru dezvoltare personald si
profesional. Intalnirile de mentorat au loc pe o perioada considerabila, o
data pe sdptamana, dureaza aproximativ o ora si se petrec fie in timpul
programului scolar, fie in afara acestuia, inclusiv la final de sdptdmana.
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Bibliografie:
https://www.southampton.ac.uk/chep/mentoring/what-is-

mentoring.page

https://educationendowmentfoundation.org.uk/evidence-

summaries/teaching-learning-toolkit/mentoring/

https://academy.schooleducationgateway.euw/web/mentoring-in-schools

https://www.nap.edu/read/5789/chapter/2

https://www.femalefactor.global/post/the-difference-between-
mentoring-and-

coaching?gclid=Cj0KCQjw0oCDBhCPARISAII3C H_seP9JkcbfeakK
AKeKGPaq30PbIvIASqWRdAWn23QuBLISWCELO-
JEaAhOVEALwW_ wcB

1.3 Tutorii si elevii lor
Tutorii au rolul de a incuraja o persoana aflata intr-o situatie dificila, de
a ajuta tinerii sa 1si ITmbunatateasca educatia si abilitatile si sd obtina
progres in diferite domenii ale vietii.

Mentorii si tutorii contribuie la formarea atitudinilor pozitive. Dacad un
tutor ajutd cu studiile, un mentor este un model de urmat, o persoana
care ascultd, isi da interesul si poate ajuta si in chestiuni dinafara
curriculum-ului. Tutorii contribuie la progresul academic, mentorii
merg mai departe, avand rolul de a creste nivelul general de fericire si
stare de bine.

Bibliografie:

https://escholarship.org/content/qt3g30r749/qt3g30r749 noSplash 35e
885863561f666b6961cec13blad76.pdf

file:///C:/Users/user/Downloads/education-08-00112.pdf

https://www.goodschoolsguide.co.uk/tutors/tutoring-vs-mentoring
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1.4 Feedback

Feedbackul este un element cheie in procesele de invatare si evaluare,
avand puterea de a creste stima de sine si entuziasmul. Feedbackul
eficient ajuta la a reflecta la strategiile de Invatare si la obtinerea
progresului in dezvoltarea abilitatilor cu scopul de a planifica noi pasi
care sa duca la atingerea unor noi obiective.

Feedbackul oferit de colegi este important in educatia formala, dar si in
viata privatd, in sport, muzicd si alte activitati creative. Feedbackul
pozitiv poate preveni burnout-ul, poate da putere tinerilor si ii poate
sustine pentru a se bucura de viata.

Bibliografie:

http://www.ascd.org/publications/educational-

leadership/sept12/vol70/num01/Seven-Keys-to-Effective-
Feedback.aspx

https://www.pearson.com/content/dam/one-dot-com/one-dot-

com/us/en/pearson-ed/downloads/Feedback.pdf

https://www.education.vic.gov.au/school/teachers/teachingresources/pr

actice/Pages/insight-feedback.aspx

INSTRUMENT DE
AUTOEVALUARE

1. Grupul de sprijin este folositor pentru:

] invatare [] activitati ludice [] cantat [] a se bucura de viata

2. Care dintre acestea sunt forme de invatare reciproca?

| dezbaterea [ prelegerea [] mentoratul [] meditatia

3. Cine poate fi mentor?

[ un prieten [ un profesor [ mama [] o persoana agresiva
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LECTIA 2 GESTIONAREA EMOTIILOR SI SANATATEA MINTALA
2.1 Sanatatea si igiena mintala in grupul de suport;
2.2 Abilitatile persoanelor din grupul de suport;
2.3 Puncte tari si puncte slabe;
2.4 Prevenire si interventie;
2.5 Plan strategic de incluziune.
OBIECTIVE Lectia 2 din modulul 6 se concentreaza pe gestionarea emotiilor si pe

sanatatea mintald a tinerilor, dar si pe abilitatile cheie ale persoanelor
din grupul de suport. Participantii vor discuta despre modalitatea de a
gasi puncte tari si puncte slabe si de a corecta simptomele de burnout.
Materialele prezentate ii vor sustine pe lucratorii de tineret in activitatile
legate de prevenire si interventie.

REZULTATE Cunostinte: Participantii vor cunoaste modalitatea eficientd de a
ASTEPTATE impartasi propriile experiente, facand trecerea de la pesimism la
optimism. Vor gasi in aceste materiale instrumente utile in crearea
strategiilor de imputernicire a tinerilor, care vor incepe sa aiba o viata
autodeterminata.

Participantii vor invdta cum sa se conecteze cu propria putere interioara,
sd se auto-motiveze pentru a trece peste situatiile dificile. Vor intelege
ca tinerii se pot sustine reciproc pentru a deveni mai puternici $i mai
fericiti.

Abilitati: Participantii vor avea abilitatile necesare persoanelor din
grupul de suport, avand capacitatea de a analiza studiile de caz si de a
crea propriul plan de incluziune.

INSTRUCTIUNI Pentru a parcurge continutul modulului, participantii trebuie sa citeasca
introducerea si apoi sd acceseze linkurile pentru a afla mai multe despre
aceste subiecte.

MATERIALE 2. Gestionarea emotiilor si sanatatea mintala
DIDACTICE 2.1 Sanatatea si igiena mintala in grupul de suport

Materialele didactice pentru aceasta lectie oferd informatii despre
diferite tipuri de sustinere a sanatatii si starii de bine, precum emotionala

si informationala.

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the
views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein.

104



g

=
Co-funded by the -
LI Erasmus+ Programme /=
Bl of the European Union J oy

,Grupul de suport presupune o gama largd de activitati si interactiuni
intre persoane care au avut experiente similare in a fi diagnosticati cu
diferite tulburari mintale. Acest grup ofera un grad inalt de acceptare,
intelegere si validare, care nu pot fi usor gasite 1n alte tipuri de relatii
profesionale.” (Mead and McNeil, 2006).

Promovarea importantei sdnatdtii mintale are ca scop cresterea
capacitatii individuale de gestionare a emotiilor, de asumare a riscurilor,
de crestere a rezilientei si de implicare in activitatile sociale. Prin faptul
cd isi Impdrtasesc experientele cu alti tineri, participantii sunt ajutati sa
isi seteze obiective, sa creeze strategii de imputernicire si de a parcurge
pasi concreti spre construirea unei vieti auto-determinate.

Participantilor li se pun la dispozitie materiale despre sanatatea mintala,
coronavirus si UPSIDES - Using Peer Support in Developing
Empowering mental health Services — Utilizarea grupurilor de suport
pentru a dezvolta servicii de sandtate mintala.

Bibliografie:

https://www.samhsa.gov/sites/default/files/programs_campaigns/brss_t
acs/peers-supporting-recovery-mental-health-conditions-2017.pdf

https://www.psychiatryadvisor.com/home/topics/general-

psychiatry/exploring-the-value-of-peer-support-for-mental-health/

https://www.researchgate.net/publication/333669113 A _systematic_re

view_of influences_on_implementation_of peer support work for a
dults with_mental health problems

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/adolescent-mental-
health

https://link.springer.com/article/10.1007/s00127-019-01739-1

https://globalizationandhealth.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12
992-020-00622-y
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https://www.mentalhealth.org.uk/a-to-z/p/peer-support

2.2 Abilitatile persoanelor din grupul de suport

Existd multe abilitati esentiale pentru o persoana care face parte din
grupul de suport, precum cea de a asculta, de a adresa intrebarile
potrivite, de a reflecta asupra celor auzite, etc. Sugestia noastra este sa
aveti in vedere urmatoarele:

- abilitati de comunicare;

- abilitati de sustinere si pledoarie;

- abilitati de recuperare si rezilienta;

- abilitati de incurajare si imputernicire;
- abilitatea de a lua decizii.

Exista, de asemenea, abilitati specifice care cer cunostinte despre
violenta domesticd sau despre consumul de alcool si droguri. Tinerilor
le este adesea greu sd obtind informatiile corecte cu privire la sex,
sandtatea sistemului reproducator, HIV / AIDS, etc. Tinerii pot discuta
si pot invdta despre anumite subiecte Impreund, inclusiv despre cele
tabu.

Este important ca persoanele din grupul de suport sd indeplineasca cel
putin unul dintre aceste roluri: prieten, educator, activist, model de
urmat si membru al echipei. Abilitatile specifice fiecarui rol sunt
descrise 1n cadrul formarii:
https://oregontechsfcdn.azureedge.net/oregontech/integrated-student-

health-center-documents/the-5-roles-of-a-peer-
educator.pdf?sfvrsn=505tb960 2

Bibliografie:
https://mypeer.org.au/design-implementation/human-

resources/training/peer-support-skills/

http://peersforprogress.org/pfp_blog/fundamentals-of-good-peer-

support-strengthening-communication-skills/
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https://www.samhsa.gov/sites/default/files/programs_campaigns/brss_t

acs/core-competencies.pdf

https://www.zippia.com/peer-educator-jobs/skills/

2.3 Puncte tari si puncte slabe

A oferi frecvent feedback care scoate in evidentd punctele tari si
punctele slabe este 0 modalitate foarte bund de a imbunatati reusitele,
atat in procesul de invatare, cat si in viata personald. Aceasta presupune
a oferi informatii despre aspecte care tin de intelegere si performanta,
fiind in regula sa fie facutd de colegi in mod prietenesc si in scris, pentru
a putea fi analizata in profunzime.

Acesta este linkul pe care veti gasi cazul despre care va recomandam sa
discutati si sa evidentiati punctele tari si punctele slabe. Dupa aceasta,
este bine sa scrieti propria poveste si sa gasiti punctele tari si slabe ale
acesteia.
https://blogs.lt.vt.edu/caseysblogs/2013/05/01/my-strengths-and-
weaknesses-according-to-my-peers-extra-credit-blog/

Bibliografie:
C:\Users\user\Downloads\Sloan_grad.msu_0128D _15334.pdf
file:///C:/Users/user/Downloads/Sloan_grad.msu_0128D 15334.pdf

https://www.unodc.org/pdf/youthnet/action/message/escap_peers 01.p
df
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2.4 Prevenire si interventie

Prevenirea ajutd la evitarea burnout-ului si din acest motiv este
important sa organizam interventiile In stadiile incipiente, atit pentru
persoane, cat si pentru grupurile aflate in situatie de risc.

Bibliografie:
https://www.facs.nsw.gov.au/providers/children-families/interagency-

cuidelines/prevention-and-early-intervention/chapters/about

https://www.ojp.gov/pdftiles1/ojjdp/book1.pdf

https://hdfs.uconn.edu/prevention-and-early-intervention/

2.5 Plan strategic de incluziune

Planul strategic de incluziune este un document alcatuit in functie de
circumstantele si nevoile individuale si ajutd la a planui activitati
eficiente pentru a sustine educatia tinerilor. Acest plan include activitati
de invatare, dar si alte activitati care au menirea de a imputernici tinerii
si de a-1 ajuta sa se bucure de viata.

Este foarte important sa includem muzicd, sport, hobby-uri si alte
activitati creative 1n acest plan. De asemenea, sunt esentiale socializarea
si activitdtile de timp liber, astfel ncat tinerii sa fie inclusi in diferite
grupuri.

Bibliografie:
https://blog.trginternational.com/steps-develop-diversity-inclusion-plan

https://citl.indiana.edu/programs/ai-support/resources/diversity-
statements.html

Planul strategic de incluziune trebuie personalizat si apoi este nevoie de
o discutie cu persoana careia i se adreseazd pentru a evidentia punctele
tari si punctele slabe si apoi pentru a-1 edita astfel incét sa fie conform
cu realitatea.
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INSTRUMENT DE
AUTOEVALUARE

1. Scopurile promovarii sanatatii mintale:
"] sd sustina capacitatea de a regula emotiile;

[] sa sustina implicarea 1n grupurile sociale;
(] sa ignore feedback-ul negativ.
2. Abilitatile membrilor din grupul de suport sunt:
(] abilitati de comunicare;
" abilitati tehnice;

[1 abilitatea de a lua decizii.

LECTIA 3

POVESTIREA CA METODA DE PREVENIRE A BURNOUT-ULUI
3.1 Metode offline si online;
3.2 Jocuri didactice;
3.3 Yoga pentru o viata placuta.

OBIECTIVE

A treia lectie a modulului este mai practica si se concentreaza pe diferite
metode de povestire, yoga, jocuri de energizare si activitati de grup.
Participantii vor afla despre jocuri de carti precum “Spune-ti povestea”,
“Mai mult decat o poveste” si vor gasi alte linkuri utile pentru a gasi
jocuri care se concentreaza pe prevenirea burnout-ului. Participantii vor
invata exercitii de yoga care pot fi folosite individual si in grup pentru
sandatatea fizica si psihica.

REZULTATE
ASTEPTATE

Cunostinte: Participantii vor cunoaste jocuri de carti care pot ajuta in
sustinerea altor tineri. Participantii vor urmari lectii video despre yoga
care vor fi utile in grupul de suport.

Abilitati: Participantii vor fi capabili sa foloseasca jocuri de carti in
procesul de invatare reciproca; ei pot crea propriile intrebari cu focus pe
prevenirea burnout-ului.

Participantii vor urmadri lectii de yoga, vor citi despre diferite exercitii
de energizare si vor decide care dintre acestea poate fi folosit in grupul
de suport.

INSTRUCTIUNI

Participantii trebuie sa citeasca articolele de pe linkuri si sa parcurga
intrebarile; dupa care vor juca jocurile cu colegii si 1si vor impartasi
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experientele. Participantii pot crea propriile intrebari pornind de la ce
este pe acele carti de joc.

Participantii trebuie sa urmareasca lectiile yoga si sa practice miscarile
prezentate individual sau In grup. Practica individuala poate fi facuta si
in locuinta proprie, dupa care aceasta ar trebui impartasita cu grupul.

MATERIALE
EDUCATIVE

Linkuri despre jocurile de carti:

http://www.tellyourstorycards.com/home/
https://amitycic.com/shop

Linkuri utile cu jocuri de energizare si activititi dinamice:
https://confluence.dimagi.com/display/commcarepublic/Icebreaker%:2
C+Energizer+and+Recap+Activities

Yoga virtuala pentru o viata pliacuta:
https://www.youtube.com/watch?v=Td6zFtZPkJ4&list=PLui6Eyny-
Uzx8YZ3PwO0r6jg6Uuw Y W61Rj&index=5

https://www.youtube.com/watch?v=v7ZAYKMP6rOE

https://www.youtube.com/watch?v=Z2K2XBduF841&list=PLui6Eyny-
Uzx8YZ3PwOr6jg6UuwYW61Rj

(S
o
<

INSTRUMENT DE
AUTOEVALUARE

1. Sunt jocurile de carti utile pentru grupul tintd pe care il aveti in
minte?
] acord puternic [ acord [] dezacord [ dezacord puternic

Comentarii:
2. Este yoga utila pentru grupul tinta pe care il aveti in minte?
] acord puternic [ acord [] dezacord [ dezacord puternic

Comentarii:

3. Sunt exercitiile de energizare si activitatile de grup utile pentru
grupul tintad pe care il aveti In minte?
] acord puternic [ acord [ dezacord [ dezacord puternic
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Comentarii:

2. CURSUL FATA IN FATA

GHID PENTRU O VIATA PLACUTA SI SUSTINEREA ALTOR TINERI

Profesori, formatori, tutori, lucratori de tineret.

Scopul general al activitatii este de a intelege modalitatea in care grupul
de suport poate ghida tinerii inspre a avea o viatd placuta.

La finalul modulului, participantii vor fi capabili sa:
o Inteleagi ce este invitarea reciproci;
e Aleagd metodele utile pentru a organiza grupul de suport.

3,5 ore.

Pixuri, tabla, flipchart, coli de hartie, fise, echipament video.

Pasul 1. Exercitiu introductiv (15 min pentru 10 participanti).

a) Caruselul: participantii sunt asezati in cerc fata in fatd, Intreaba
numele si raspund la intrebdrile formatorului, apoi merg la
urmatorul participant, intreaba numele si adreseaza alte Intrebari.
Doar cei din interiorul cercului se miscd, dupa care participantii
care nu au lucrat impreund fac cunostintd si isi adreseaza
intrebarile. Acestea pot fi: “De unde esti?”, “Care este culoarea ta
favorita?”, “Care este cantecul tau favorit” , “Ce 1iti place sa faci
la final de saptdmana?”.

b) Oglinzile: participantii sunt asezati in perechi si se oglindesc,
fiind nevoiti sa faca aceleasi gesturi si miscari; sunt lideri pe rand
si apoi schimbd, trebuind sa gaseasca gesturi si miscari noi.
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Pasul 2: Introducere in invitarea reciproci (20 min) — prezentare
sustinuta de formator / tutor.

e Formatorul poate incepe sesiunea offline cu un brainstorming
pornind de la intrebarea “Ce este Invatarea reciproca?”.
Formatorul poate scrie opiniile pe flipchart sau participantii le pot
scrie pe bucdti de hartie care sa fie lipite pe flipchart, urméand ca
formatorul sa le faca rezumatul.

e Formatorul sustine o prezentare despre Invatarea reciproca
(incluzand un clip scurt).

"Invatarea reciprocd este o practici educationali in cadrul careia
participantii interactioneazd cu scopul de a-si atinge obiectivele
educationale.” (O'Donnell, A. M.; A. King (1999). Cognitive perspectives
on peer learning. Lawrence Erlbaum).

Fie ca se petrece in context formal, nonformal sau informal, in grupuri
mici sau mari, online sau cu prezenta fizicd, invatarea reciprocd implica
aspecte ale organizarii proprii care lipsesc din modelele pedagogice
clasice.

In invatarea reciproca, participantii se ajutd reciproc sa invete prin
impartasirea de sfaturi si feedback sau prin adresarea diferitelor intrebari.

Exista multe forme ale invatarii reciproce, precum dezbaterile,
dialogurile, discutiile, grupurile de socializare si studiu sau mentoratul.
Invatarea reciproca poate fi organizata de profesori / formatori / tutori sau
de elevi / studenti in mediul online sau in cel offline.

Video despre beneficiile invatarii de la colegi (1,5 min):
https://www.youtube.com/watch?v=EFVHWQ5mpmg

Invitarea reciproci are loc atunci cand participantii se implica in activitati
colaborative. Colegii pot:

e Sdinvete Impreund;

e Sainvete unul de la celalalt;

e Sd ghideze un alt coleg in procesul invatarii.

Predarea, invatarea si interactiunea cu colegii este o strategie incredibil de
utila. Uneori copiii si tinerii sunt mai priceputi in a explica o idee decat
sunt profesorii, formatorii sau tutorii, intrucat au capacitatea de a vorbi pe
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acelasi nivel, ceea ce are potentialul de a preveni instalarea burnout-ului.
Sunt importante concentrarea pe procesul de Invatare, inclusiv suportul
emotional oferit colegilor, dar si sarcina de lucru propriu-zisa.

Este important sa Intelegem cd invatarea prin intermediul colegilor nu
este o practica singulara, ci una care acopera o gama larga de activitati,
fiecare posibil de combinat cu altele astfel incat sa respecte nevoile
persoanelor implicate.

Este esential sa ludm in considerare cine sunt colegii alaturi de care se
petrece procesul de invitare. In mod normal, acestia sunt persoane aflate
in situatii similare si care nu au rolul de profesor, formator sau tutore,
dar care au destuld experienta si expertiza. Este, de asemenea, posibil sa
nu aiba experientd, ci sd fie cazul unei echipe care invatd Tmpreuna
pornind de la aproximativ acelasi nivel. Cel mai important aspect este
ca niciunul nu are mai multd putere decat celalalt, si nici mai multe
responsabilitati, fiind vorba de o situatie in care un copil / student / tandr
isi asuma pentru scurt timp rolul de instructor.

Exercitiile specifice Invatarii reciproce au potentialul de a construi abilitati
usor de aplicat, nlesnind intrarea participantilor in rolul de formator, si ar
trebui intotdeauna sa permitd invatarea activa si colaborarea intre tineri.
Astfel, aceste exercitii ar trebui sd ofere tinerilor oportunitatea de a identifica
probleme, de a pune intrebari si de a-si explica ideile.

Iata citeva optiuni populare:

e Jocul de rol;
e Studiile de caz;
e Sesiunile de lectura.

Prin aceste exercitii, tinerii colaboreaza pentru a indeplini sarcini date de
profesori, formatori sau tutori. Astfel de abordari, precum cea bazata pe
identificarea sau rezolvarea de probleme, sunt foarte populare in secolul
nostru. Profesorul sau formatorul ar trebui sa fie doar facilitator si sa
incurajeze tinerii sd isi defineasca individualitatea, precum si sa se asigure
ca solutiile gasite sunt acceptabile. Tinerii ar trebui sa colaboreze pentru
a rezolva probleme, pornind de la propriile experiente si invatand sa
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creeze rezultate si mai bune.

Pasul 3: Confidentialitatea (40 min).

e Formatorul introduce o activitate pentru invatarea reciprocd si
clarifica de ce este esentiala confidentialitatea;

e Participantii discutd despre acest subiect in perechi;

e Participantii folosesc brainstormingul si mapa mentala pentru a aduna
ideile.

Este important sa discutati despre:

e Faptul ca oamenii Invatd In ritmuri diferite;

e Adaptarea la feedback nu este intotdeauna facila;

o Exercitiile sunt experiente de invatare atat pentru profesor, cat si pentru

elev;
e A discuta despre performantele unei persoane in afara exercitiului o
poate leza.

Confidentialitatea joacd un rol important in succesul invatarii. Daca tinerii
se pun unii pe altii in situatii jenante, vor alege sa nu mai participe la aceste
exercitii.

Feedbackul este un aspect esential in Invdtare, ceea ce inseamna cd
formatorul ar trebui sa ofere instructiuni tinerilor despre modalitatea corecta
de a-1 oferi. Inevitabil, vor oferi doua tipuri de feedback:

Feedbackul pozitiv incurajeaza, fiind uneori numit “lauda”; acesta ar trebui
sa fie onest si natural. Rugati tinerii sa se gdndeasca la diferite complimente
primite. Daca le vor folosi ca inspiratie, pot alcatui o lista de replici pozitive
pe care le pot utiliza mai apoi ca feedback, mai ales atunci cand persoana
din fata lor a reusit sa invete ceva greu sau a trecut peste o situatie dificila.

Feedbackul corector ajuta discipolii sa isi revizuiasca munca. Atunci cand
fac greseli, ar trebui sa li se explice ce nu a functionat si sa li se arate cum
trebuie procedat pentru a ajunge la rezultatul corect.

Ganditi-va la feedback ca la ulei 1n timp ce invatarea cu ajutorul colegilor
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este masina, fara primul nu poate functiona.

Pasul 4: Cum sa cream grupurile de studiu (20 min).

e Formatorul initiazd o scurta discutie despre importanta grupului de
suport si despre modalitatea eficienta de a crea perechile.

e Participantii urmaresc clipul video despre Protégé Effect (cand elevii
/ studentii explica anumite concepte altor colegi, li se sedimenteaza
lor cunostintele si inteleg mai bine subiectul abordat): Trei modalitati
de a maximiza invdtarea reciproca (1,5 min):

https://www.youtube.com/watch?v=Sal gg8QrBCY

e Participantii impartagesc propriile experiente si discutd despre
modalitatea de a organiza Invatarea reciproca pentru tineri, venind cu
liste concrete de recomandari. Aceasta parte a cursului poate fi facuta
cu tot grupul sau in grupuri mai mici, in functie de numarul total de
persoane.

Pasul 5: Gestionarea emotiilor si siniatatea mintala (30 min)

e Sesiunile dedicate gestiondrii emotiilor si sanatatii mintale pot fi
organizate in cerc, moderate de un formator, care sa sustind partea
teoreticd, la care sa se adauge input practic de la participanti.

e In grupuri mici, participantii vor crea planuri strategice de
incluziune, le vor prezenta intregului grup si vor primi feedback
de la formator si de la ceilalti participanti.

Ascultarea este esentiala n aceasta parte, mai ales ascultarea autentica si
interesatd, precum si sprijinul emotional oferit celor din fata noastra, astfel
incat acestia sd se simta in siguranta si pregatiti sa impartaseasca.

Cateva dintre atitudinile caracteristice unui bun ascultitor sunt:

® Apropierea, contactul fizic caracterizat prin respect, privitul In
ochi in mod relaxat, exprimarea afectiunii si a aprecierii pentru
persoana din fata noastra.

® Interesul pentru evenimentele importante (atat pozitive, cat si
negative si mai ales cele din copilaria timpurie).

® Atitudinea relaxatd si lipsa grabei sau a stimulilor care distrag
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atentia. A gasi echilibrul intre a fi relaxat si a fi interesat este
esential.

® Nu uitati ca ati fost de acord sa pastrati confidentialitatea si nu este
etic sa vorbiti despre ce aflati de la colegi in afara sesiunii.

Cateva atitudini necesare participantilor:
® Acordati-va timp sd explorati mediul inconjurator, acordati atentie
persoanelor din jur si primelor ganduri, amintiri, senzatii i
curiozitdti pe care le aveti in acele momente. Aceasta va va ajuta
sd va relaxati si sd intelegeti ca folositi acest timp in beneficiul
propriu.
® Povestiti-1 persoanei din fata dumneavoastra ceva pozitiv care vi
s-a intdmplat Tn ultima vreme.
® Apreciati care sunt senzatiile sau situatiile care v-au afectat in
ultima vreme si impartasiti cateva dintre ele.
® in mod normal, senzatiile pe care le simtim in prezent isi au
originea in trecut. Acordati-va putin timp, iar cand constientizati
ca aveti o amintire in minte (oricare ar fi aceasta), este bine s o
povestiti persoanei din fata dumneavoastra.
In cadrul acestei activititi va veti concentra pe a vi spune povestea
proprie, folosind detalii, chiar dacd nu va doriti in mod special sa faceti
acest lucru sau daca vi se pare cd nu are sens s o faceti. Povestirea este o
tehnica foarte bund de eliberare si ne ajutd sa recontextualizdm informatii
vechi blocate.

Pasul 6: Povestirea ca metoda de invatare reciproca (40 min).

e Formatorul prezintd participantilor doua jocuri de carti ca mostre
pentru activitatea desfasurata.

e In perechi, participantii joacd aceste jocuri.

e In grupuri mici, participantii discuta despre intrebarile pe care le pot
crea pentru alte carti care vor fi folosite in activitatile de prevenire a
burnout-ului, cu focus pe ghidarea tinerilor catre o viata placuta.

e Reprezentantii grupurilor prezintd noile intrebdri. Formatorul /
tutorele le colecteaza si le prezinta celorlalti participanti.

Scopul acestui joc, numit “Spune-ti povestea!” este de a ajuta oamenii sa
inceapa sa vorbeasca despre propria persoana, despre experientele proprii,
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de a se cunoaste pe sine si pe ceilalti, dar si de a asculta. Cartile folosite
la acest joc incurajeaza oamenii sd 1si Impartaseasca povestea, dar si sa isi
dezvolte abilitatile de comunicare, prezentare si argumentare cu scopul de
a le aplica cu succes in viata de zi cu zi.

Jell about I

one special ey
surprise o Pk
youve | 'Ragu,q et

hG“’gdple! received! Yoy

Metoda se bazeaza pe tehnica povestirii, care este dezvoltatd prin diferite
intrebari, promovand exprimarea activa si clara a opiniilor. Setul contine
75 de carti cu Intrebari si cateva carti cu informatii. Pe fiecare carte este o
propozitie care incepe astfel: “Povestiti...”

Gasiti mai multe detalii: http://www.tellyourstorycards.com/home/

Educatia nonformala

Cartile pot fi folosite ca instrumente pentru a face cunostintd cu ceilalti
participanti, pentru solidificarea echipei sau pentru promovarea culturilor,
valorilor si religiilor diferite. De exemplu: “Povestiti despre interesele
dumneavoastra.” Cartile in limba engleza pot fi foarte folositoare in
proiectele internationale pentru a elimina stereotipurile, a gasi asemanari
intre oameni si a forma prietenii.

Institutiile educationale

Cartile pot fi folosite in mod diferit In scoli, universitati sau in centre
pentru educatia adultilor. Pot fi integrate Tn anumite subiecte de studiu,
precum limbile strdine, oratoria, sau chiar In consultatiile private cu elevii,
de exemplu “Povestiti despre persoana care va inspira”. Cartile pot fi
folosite si in cadrul activitdtilor ludice. — “Povestiti o intdmplare amuzanta
din timpul scolii.”
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Jocul de carti “Mai mult decét o poveste”

Este un joc de carti facut in parteneriat cu elevii si alti membri ai
comunitatii din Simrishamn, Suedia, cu scopul de a construi legaturi intre
oameni de toate varstele, mediile si culturile. Aceste carti reprezinta o
modalitate minunatd de a aduce oamenii impreund, de a empatiza, de a
creste nivelul de compasiune, intelegere si apreciere pentru experientele
unice ale fiecarei persoane. Fiecare carte duce cu gandul la o poveste, pe
care participantii o pot spune despre ei. Sunt diferite editii ale acestor
carti, iar sugestiile pot fi gasite in Engleza, Araba, Rusa, Spaniola si altele.

Doi sau mai multi participanti stau in cerc si aleg cartile pe rand, povestind
despre ei insisi si ascultand povestile celorlalti participanti. Sugestiile
create si testate cu grija, scrise in trei limbi diferite, conlucreaza pentru a
sustine invatarea si intelegerea.

Acest joc deschide inimi s1 minti oriunde prejudecatile au tendinta de a
tine oamenii izolati de cei care par diferiti.

Jocul “Mai mult decét o poveste” promoveaza integrarea si incluziunea.
Acest joc:

e Creste eficienta comunicarii intre oameni prin faptul ca ii sustine
sd se cunoasca (mai bine), sa afle lucruri noi despre oameni pe
care credeau ca 11 cunosc foarte bine;

e Dezvoltd constientizarea de sine prin reflectie pe parcursul
impartasirii povestilor personale;

e Inlesneste comunicarea prin incurajarea ascultatului activ;

e Construieste increderea prin crearea unui spatiu in care fiecare
persoana sa aiba ocazia de a se exprima si de a fi auzita;

e Ajuta participantii s se identifice cu unele dintre povestile auzite.
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Mai multe detalii despre acest joc: https://amitycic.com/shop

Pasul 7: Recapitulare (15 min).

e Formatorul face rezumatul activitatii fata in fata si oferd feedback.
e Formatorul prezinta lista lecturilor pentru studiu individual si
linkurile pe care se gasesc clipuri video utile:

Boud, D., Cohen, R., & Sampson, J. (2014). Peer learning in higher
education: Learning from and with each other. London: Routledge.

Keenan, C. (2014). Mapping student-led peer learning in the UK. York:
Higher Education Academy.

O’Donnell, A. M., & King, A. (2014). Cognitive perspectives on peer
learning. London: Routledge.

Riese, H., Samara, A., & Lillejord, S. (2012). Peer relations in peer

learning. International Journal of Qualitative Studies in Education, 25(5),
601-624.

ODonnell, A. M.; A. King (1999). Cognitive perspectives on peer
learning. Lawrence Erlbaum.

https://www.youtube.com/watch?vV=EFVHWQ5mpmg

https://www.youtube.com/watch?v=SalLee8QrBCY

https://www.youtube.com/watch?v=DX0rT53yuWk
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Formatorul trebuie sa:

e Seasigure cd exista un mediu sigur si de incredere pentru participanti,

e Se asigure ca activitatea se desfasoard intr-un spatiu destul de mare
pentru a permite mobilitatea participantilor;

e Acorde atentie dinamicii grupului si sd organizeze pauze cand sunt
necesare.

Evaluarea poate fi organizatd prin intermediul postei electronice, fiecare
participant primind un email individual; o alta varianta este de a oferi un
chestionar pe care participantii sa il completeze In Google Form sau de a
face evaluarea verbal. Va sugeram sa includeti ambele forme de evaluare:
scrisd si orala.

* Optiunea 1:

Participantii lucreaza in perechi si reflecteaza la cateva Intrebari, apoi se
intorc Tn grupul mare pentru a impartasi raspunsurile.

Exemple de intrebari: “Ce a fost in mod particular folositor astdzi? De
ce? Ce a ramas neclarificat?” (5 min in perechi + 15 min pentru a
impartasi raspunsurile).

* Optiunea 2:

Formatorul organizeaza sesiunea de evaluare in cerc si ii intreaba pe
participanti daca au inteles materialele, daca le gasesc folositoare si cum
pot fi utilizate in practica. (20 min).

* Optiunea 3:

Evaluarea scrisa poate circula printre participanti la finalul cursului, sau
poate fi trimisd pe email individual tuturor participantilor sau participantii
pot fi invitati sa completeze chestionarele online in Google Form.
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Formatorul le cere participantilor sa completeze chestionarul:

1. Aceastd activitate a fost interesanta?
"1 acord puternic [| acord [ dezacord [ dezacord puternic

Comentarii:

2. Sunt folositoare metodele folosite in invatarea reciproca
pentru grupul tintd pe care il aveti in minte?

"1 acord puternic [| acord [ dezacord [ dezacord puternic

Comentarii:

3. Cum puteti integra grupul de sprijin in munca zilnica pe care
o desfasurati cu tinerii?

4. Ce activitati pentru sustinerea tinerilor vi se par mai potrivite
si de ce?

5. Ce materiale teoretice / practice si pentru ce subiecte v-ar
placea sa aveti la dispozitie 1n viitor?
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