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           1. I NT RODUCE RE   
 
 
 
1.1. Scopul ghidului 
 
�Ì�Q���H�U�D���D�F�W�X�D�O�������D�G�R�O�H�V�F�H�Q�
�D���D�G�X�F�H���F�X���V�L�Q�H���S�U�R�Y�R�F���U�L���X�Q�L�F�H�����L�D�U���V���Q���W�D�W�H�D���Pi�Q�W�D�O�����D���W�L�Q�H�U�L�O�R�U���H�V�W�H��
�H�V�H�Q�
�L�D�O���� �S�H�Q�W�U�X�� �G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D�� �O�R�U�� �D�U�P�R�Q�L�R�D�V������Ghidu�O�� �G�H�� �I�D� ���� �U�H�S�U�H�]�L�Q�W���� �R�� �U�H�V�X�U�V���� �Y�D�O�R�U�R�D�V����
�S�H�Q�W�U�X���W�R�
�L���F�H�L���L�P�S�O�L�F�D�
�L���v�Q���H�G�X�F�D�
�L�D�����L���v�Q�J�U�L�M�L�U�H�D���D�G�R�O�H�V�F�H�Q�
�L�O�R�U�����F�X���D�F�F�H�Q�W���G�H�R�V�H�E�L�W���S�H profesori 
���L���F�R�Q�V�L�O�L�H�U�L�����F�R�O�D�U�L�� 
  
�&�X���R���D�E�R�U�G�D�U�H���L�Q�R�Y�D�W�R�D�U�H�����D�F�H�D�V�W�����F�R�O�H�F�
�L�H���G�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L���Q�R�Q�I�R�U�P�D�O�H���D���I�R�V�W���F�R�Q�F�H�S�X�W�����S�H�Q�W�U�X���D��
�D�E�R�U�G�D���D�V�S�H�F�W�H�O�H���V�S�H�F�L�I�L�F�H���D�O�H���V���Q���W���
�L�L���P�L�Q�W�D�O�H���O�D���D�G�R�O�H�V�F�H�Q�
�L���� �$�F�W�L�Y�L�W���
�L�O�H�� �L�Q�F�O�X�V�H���Q�X���G�R�D�U���v�L��
�D�M�X�W���� �S�H���D�G�R�O�H�V�F�H�Q�
�L�� �V��-���L�� �G�H�]�Y�R�O�W�H���D�E�L�O�L�W���
�L�� �G�H���J�H�V�W�L�R�Q�D�U�H���D���V�W�U�H�V�X�O�X�L�����L��a �D�Q�[�L�H�W���
�L�L���� �F�L�����L�� �V��-���L��
�G�H�V�F�R�S�H�U�H�����L���V��-���L���H�[�S�U�L�P�H���H�P�R�
�L�L�O�H���v�Q�W�U-�X�Q���P�H�G�L�X���V�L�J�X�U�����L���V�S�U�L�M�L�Q�L�W�R�U�� 
 
�3�U�R�I�H�V�R�U�L�L�����L���F�R�Q�V�L�O�L�H�U�L�L�����F�R�O�D�U�L���D�X���X�Q���U�R�O��foarte important �v�Q���I�R�U�P�D�U�H�D���Y�L�H�
�L�L���D�G�R�O�H�V�F�H�Q�
�L�O�R�U�����L�D�U��
�D�F�H�V�W���P�D�W�H�U�L�D�O���v���L���S�U�R�S�X�Q�H���V�����R�I�H�U�H���L�Q�V�W�U�X�P�H�Q�W�H�����L���V�W�U�D�W�H�J�L�L���S�U�D�F�W�L�F�H���S�H�Q�W�U�X���D�F�H���W�L���S�U�R�I�H�V�L�R�Q�L���W�L����
ajutându-�L���V�����Q�D�Y�L�J�K�H�]�H���F�X���v�Q�F�U�H�G�H�U�H���S�U�L�Q���S�U�R�Y�R�F���U�L�O�H���O�H�J�D�W�H���G�H���V���Q���W�D�W�H�D���P�L�Q�W�D�O�������$�F�W�L�Y�L�W���
�L�O�H��
�R�I�H�U�L�W�H�� �D�X�� �I�R�V�W�� �V�H�O�H�F�W�D�W�H�� �F�X�� �J�U�L�M���� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �V�H�� �L�Q�W�H�J�U�D�� �v�Q�� �P�H�G�L�X�O�� ���F�R�O�D�U�� ���L�� �S�H�Q�W�U�X�� �D sprijini 
�R�E�L�H�F�W�L�Y�H�O�H���H�G�X�F�D�
�L�R�Q�D�O�H�����F�R�Q�W�U�L�E�X�L�Q�G���V�L�P�X�O�W�D�Q���O�D���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�����D���H�O�H�Y�L�O�R�U�� 
 
�$�V�W�I�H�O�����D�F�H�D�V�W�����U�H�V�X�U�V�����H�V�W�H���P�H�Q�L�W�����V�����V�H�U�Y�H�D�V�F�����F�D���J�K�L�G���F�X�S�U�L�Q�]���W�R�U�����D�F�R�S�H�U�L�Q�G���R���J�D�P�����Y�D�U�L�D�W����
�G�H���W�H�P�H���S�U�H�F�X�P���J�H�V�W�L�R�Q�D�U�H�D���V�W�U�H�V�X�O�X�L�����F�R�Q�V�W�U�X�L�U�H�D���U�H�]�L�O�L�H�Q�
�H�L�����v�P�E�X�Q���W���
�L�U�H�D���U�H�O�D�
�L�L�O�R�U���V�R�F�L�D�O�H�����L��
�S�U�R�P�R�Y�D�U�H�D���D�X�W�R�F�X�Q�R�D���W�H�U�L�L�����&�X���D�F�W�L�Y�L�W���
�L���D�G�D�S�W�D�E�L�O�H�����L���X���R�U���G�H���L�P�S�O�H�P�H�Q�W�D�W�����D�F�H�V�W���P�D�W�H�U�L�D�O���V�H��
�D�G�U�H�V�H�D�]���� �Q�X�� �G�R�D�U�� �V�S�H�F�L�D�O�L���W�L�O�R�U���� �F�L�� �W�X�W�X�U�R�U�� �F�H�O�R�U�� �L�P�S�O�L�F�D�
�L�� �v�Q�� �Y�L�D�
�D���D�G�R�O�H�V�F�H�Q�
�L�O�R�U���� �L�Q�F�O�X�V�L�Y��
�S���U�L�Q�
�L�����L���W�X�W�R�U�L�����I�L�L�Q�G���H�V�H�Q�
�L�D�O���F�D���D�F�H���Wia s����constru�L�D�V�F����împreun��v�X�Q���P�H�G�L�X���F�D�U�H���V�����S�U�R�P�R�Y�H�]�H��
�V���Q���W�D�W�H�D���P�L�Q�W�D�O�����v�Q�F�����G�H���O�D���R���Y�k�U�V�W�����I�U�D�J�H�G�������3�U�L�Q���F�H�H�D���F�H���D�P���F�U�H�D�W���Q�H���G�R�U�L�P���V�����L�Q�V�S�L�U���P�����L���V����
�v�Q�F�X�U�D�M���P�� �F�R�Q�Y�H�U�V�D�
�L�L�� �G�H�V�F�K�L�V�H�� �G�H�V�S�U�H�� �V���Q���W�D�W�H�D�� �P�L�Q�W�D�O������ �V���� �U�H�G�X�F�H�P���V�W�L�J�P�D�� �D�V�R�F�L�D�W���� ���L�� �V����
c�R�Q�W�U�L�E�X�L�P���O�D���I�R�U�P�D�U�H�D���X�Q�H�L���J�H�Q�H�U�D�
�L�L���G�H���W�L�Q�H�U�L���H�F�K�L�O�L�E�U�D�
�L�����L���S�U�H�J���W�L�
�L���V�����I�D�F�����I�D�
�����S�U�R�Y�R�F���U�L�O�R�U��
�Y�L�H�
�L�L�� 
 
În final, acest document nu este doar un ghid �G�H�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�� �Q�R�Q�I�R�U�P�D�O�H���� �F�L�� �R�� �L�Q�Y�L�W�D�
�L�H�� �O�D��
�V�F�K�L�P�E�D�U�H�� ���L�� �O�D�� �F�R�Q�V�W�U�X�L�U�H�D�� �X�Q�X�L�� �P�H�G�L�X�� �H�G�X�F�D�
�L�R�Q�D�O�� �F�D�U�H�� �V���� �V�S�U�L�M�L�Q�H�� �V���Q���W�D�W�H�D�� �P�L�Q�W�D�O���� �D��
�D�G�R�O�H�V�F�H�Q�
�L�O�R�U���� �W�U�D�Q�V�I�R�U�P�k�Q�G�� �H�G�X�F�D�
�L�D�� �v�Q�W�U-�R�� �F���O���W�R�U�L�H�� �P�D�J�L�F���� ���L�� �E�H�Q�H�I�L�F���� �S�H�Q�W�U�X�� �W�R�
�L�� �F�H�L��
�L�P�S�O�L�F�D�
�L�� 
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�����������,�P�S�R�U�W�D�Q�
�D���E�X�Q���V�W���U�L�L�����L���D���H�F�K�L�O�L�E�U�X�O�X�L���S�V�L�K�R-emo�
�L�R�Q�D�O���S�H�Q�W�U�X���H�O�H�Y�L�����F�R�S�L�L�����L��
�D�G�R�O�H�V�F�H�Q�
�L���� 
 
�'�H�I�L�Q�L�
�L�H�����L���S�U�H�]�H�Q�W�D�U�H���J�H�Q�H�U�D�O�� 
 
�%�X�Q���V�W�D�U�H�D�� �S�H�U�V�R�Q�D�O���� �H�V�W�H�� �X�Q�� �F�R�Q�F�H�S�W���F�D�U�H�� �D�� �U�H�L�Q�W�U�D�W�� �X���R�U�� �v�Q�� �P�H�Q�W�D�O�X�O�� �F�R�O�H�F�W�L�Y�� �U�R�P�k�Q�H�V�F�� �v�Q��
�X�O�W�L�P�L�L���D�Q�L�����6�R�F�L�H�W�D�W�H�D���U�R�P�k�Q�H�D�V�F�����Q�X���D�U�H���X�Q���L�V�W�R�U�L�F���S�X�W�H�U�Q�L�F���v�Q���G�R�P�H�Q�L�X�O���E�X�Q���V�W���U�L�L���S�H�U�V�R�Q�D�O�H����
�G�D�W�� �I�L�L�Q�G�� �F���� �v�Q�� �S�H�U�L�R�D�G�D�� �F�R�P�X�Q�L�V�P�X�O�X�L���� �S�V�L�K�R�O�R�J�L�D�� ���L�� �D�V�L�V�W�H�Q�
�D�� �V�R�F�L�D�O������ �G�R�P�H�Q�L�L�� �S�X�W�H�U�Q�L�F��
�F�R�Q�H�F�W�D�W�H���v�Q���M�X�U�X�O���D�F�H�V�W�X�L���F�R�Q�F�H�S�W�����D�X���I�R�V�W���L�Q�W�H�U�]�L�V�H���S�U�L�Q���O�H�J�H�����$�F�H�D�V�W�����L�Q�W�H�U�]�L�F�H�U�H���D���G�R�X�D���S�U�R�I�H�V�L�L��
�L�P�S�R�U�W�D�Q�W�H���v�Q���U�H�]�R�O�Y�D�U�H�D���Y�X�O�Q�H�U�D�E�L�O�L�W���
�L�O�R�U���R�D�P�H�Q�L�O�R�U���� �F�H���S�R�W���D�I�H�F�W�D���F�D�O�L�W�D�W�H�D���Y�L�H�
�L�L���� �D���F�R�Q�G�X�V��
mentalul colectiv românesc la eliminarea din valorile sociale a acestui concept, ori asocierea 
acestuia cu mijloacele financiare. 
 
�'�D�U���F�H���H�V�W�H���G�H���I�D�S�W���E�X�Q���V�W�D�U�H�D�"���$�F�H�D�V�W�D���Q�X���V�H���U�H�I�H�U�����G�R�D�U���O�D���V�L�W�X�D�
�L�D���P�D�W�H�U�L�D�O�����D���X�Q�H�L���S�H�U�V�R�D�Q�H����
�F�L���U�H�S�U�H�]�L�Q�W�����V�W�D�U�H�D���J�H�Q�H�U�D�O�����G�H���V���Q���W�D�W�H�����I�H�U�L�F�L�U�H�����L���V�D�X���S�U�R�V�S�H�U�L�W�D�W�H���D���X�Q�X�L���L�Q�G�L�Y�L�G�����Ì�Q�J�O�R�E�H�D�]����
�P�X�O�W�L�S�O�H���D�V�S�H�F�W�H���D�O�H���Y�L�H�
�L�L�����I�L�]�L�F�H�����P�H�Q�W�D�O�H�����L���V�R�F�L�D�O�H���± �I�L�L�Q�G���S�X�W�H�U�Q�L�F���F�R�U�H�O�D�W�����F�X���F�D�O�L�W�D�W�H�D���Y�L�H�
�L�L���� 
 
�&�X���D�O�W�H���F�X�Y�L�Q�W�H���S�X�W�H�P���v�P�S���U�
�L���E�X�Q���V�W�D�U�H�D���v�Q���P�D�L���P�X�O�W�H���F�R�P�S�R�Q�H�Q�W�H�� 

�” �%�X�Q���V�W�D�U�H�D���I�L�]�L�F��1 �± �6�W�D�U�H�D���G�H���V���Q���W�D�W�H���E�X�Q�����S�U�L�Q�����D�F�F�H�V���O�D���V�H�U�Y�L�F�L�L���P�H�G�L�F�D�O�H�����D�G�H�U�H�Q�
����
�O�D�� �W�U�D�W�D�P�H�Q�W�H�� �H�I�L�F�L�H�Q�W�H���� �Q�X�W�U�L�
�L�H�� �D�G�H�F�Y�D�W������ �H�[�H�U�F�L�
�L�L�� �I�L�]�L�F�H�� �U�H�J�X�O�D�W�H���� �S�U�R�J�U�D�P�� �G�H�� �V�R�P�Q��
�D�G�H�F�Y�D�W���v�Q���I�X�Q�F�
�L�H���G�H���Y�k�U�V�W���� 

�” �%�X�Q���V�W�D�U�H���P�L�Q�W�D�O��2 �± �6���Q���W�D�W�H���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�������F�R�J�Q�L�W�L�Y�������L���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�D�O�����S�U�L�Q�����D�F�F�H�V���O�D 
�V�H�U�Y�L�F�L�L�� �S�V�L�K�L�D�W�U�L�F�H�� ���L�� �S�V�L�K�R�O�R�J�L�F�H���� �U�H�]�L�O�L�H�Q�
���� �H�P�R�
�L�R�Q�D�O������ �P�D�Q�D�J�H�P�H�Q�W�� �V���Q���W�R�V�� �D�O��
�V�W�U�H�V�X�O�X�L�����V�W�L�P�������L���v�Q�F�U�H�G�H�U�H���G�H���V�L�Q�H�����V�H�Q�V�X�O���Y�L�H�
�L�L�� 

�” �%�X�Q���V�W�D�U�H�D���V�R�F�L�D�O��3 �± �3�U�H�]�H�Q�
�D���U�H�O�D�
�L�L�O�R�U���V�R�F�L�D�O�H���V�H�P�Q�L�I�L�F�D�W�L�Y�H�����S�U�L�H�W�H�Q�L�H�����F�X�S�O�X�����I�D�P�L�O�L�H����
���L�� �L�Q�Y�H�V�W�L�W�H�� �S�R�]�L�W�L�Y�� �F�H�� �J�H�Q�H�U�H�D�]������ �V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�X�O�� �G�H�� �D�S�D�U�W�H�Q�H�Q�
������ �L�Q�W�H�U�D�F�
�L�X�Q�L�� �V�R�F�L�D�O�H��
�S�R�]�L�W�L�Y�H�����F�R�Q�H�[�L�X�Q�L���V�R�F�L�D�O�H�����L�P�S�O�L�F�D�U�H�D���D�F�W�L�Y�����v�Q���F�R�P�X�Q�L�W�D�W�H�����D�F�
�L�X�Q�L���G�H���D�O�W�U�X�L�V�P�� 

�” �%�X�Q���V�W�D�U�H�D���I�L�Q�D�Q�F�L�D�U��4 �± �6�H�F�X�U�L�W�D�W�H�D���I�L�Q�D�Q�F�L�D�U�������L���P�D�W�H�U�L�D�O�����D�V�L�J�X�U�������v�P�S�O�L�Q�L�U�H�D���Q�H�Y�R�L�O�R�U��
�G�H���E�D�]�������S�O�D�Q�X�U�L���G�H���Y�L�L�W�R�U�����D�V�L�J�X�U�D�U�H�D���D�O�W�R�U���V�I�H�U�H���D�O�H���E�X�Q���V�W���U�L�L���H�Q�X�P�H�U�D�W�H���P�D�L���V�X�V�� 

�” �%�X�Q���V�W�D�U�H�D�� �H�F�R�O�R�J�L�F��5 �± �0�H�G�L�X�� �Q�D�W�X�U�D�O�� �v�Q�F�R�Q�M�X�U���W�R�U�� �V���Q���W�R�V�� �S�U�L�Q���� �D�E�V�H�Q�
�D�� �S�R�O�X���U�L�L����
�V�S�D�
�L�L���Y�H�U�]�L�����D�F�F�H�V���O�D���Q�D�W�X�U�������O�L�S�V�D���J�X�Q�R�D�L�H�O�R�U���v�Q���F�R�P�X�Q�L�W�D�W�H�����D�F�F�H�V���O�D���D�S�����F�X�U�D�W���� 

�” �%�X�Q���V�W�D�U�H�D���R�F�X�S�D�
�L�R�Q�D�O��6 �± Sen�W�L�P�H�Q�W�X�O���G�H���v�P�S�O�L�Q�L�U�H���S�U�R�I�H�V�L�R�Q�D�O�����S�U�L�Q�����D�F�F�H�V���O�D���O�R�F�X�U�L��
�G�H���P�X�Q�F�������E�H�Q�H�I�L�F�L�L���V�R�F�L�D�O�H�����V�D�O�D�U�L�L���H�F�K�L�W�D�E�L�O�H�����L���M�X�V�W�H�����U�H�O�D�
�L�L���V�H�P�Q�L�I�L�F�D�W�L�Y�H���O�D���O�R�F�X�O���G�H��
�P�X�Q�F�������P�H�G�L�X���S�U�R�I�H�V�L�R�Q�D�O���V�H�F�X�U�L�]�D�Q�W��  

                                                           
1 American Heart Association. (2021). Physical Activity and Exercise for a Healthy Heart 
2 World Health Organization (WHO). (2014). Mental health: a state of well-being 
3 Berkman, L. F., & Syme, S. L. (1979). Social networks, host resistance, and mortality: a nine-year follow-up 
study of Alameda County residents. American Journal of Epidemiology, 109(2), 186�±204 
4 Consumer Financial Protection Bureau. (n.d.). Financial Well-being 
5 World Health Organization (WHO). (2006). Urbanization and health 
6 Warr, P. (2007). Work, happiness, and unhappiness. Mahwah, NJ: Lawrence Erlbaum Associates 
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�” �%�X�Q���V�W�D�U�H�� �V�S�L�U�L�W�X�D�O��7 �± �$�V�S�H�F�W�H�� �H�[�L�V�W�H�Q�
�L�D�O�H�� �D�O�H�� �Y�L�H�
�L�L�� �F�R�Q�W�U�L�E�X�L�H�� �O�D�� �E�X�Q���V�W�D�U�H�� �S�U�L�Q����
�V�H�Q�V�X�O���v�Q���Y�L�D�
�������F�R�Q�H�[�L�X�Q�H�D���O�D���R���S�X�W�H�U�H���V�X�S�U�D�Q�D�W�X�U�D�O�������I�L�O�R�]�R�I�L�H���G�H���Y�L�D�
�����S�O�L�Q�����G�H���L�P�S�D�F�W����
�D�S�D�U�W�H�Q�H�Q�
�D���O�D���X�Q���J�U�X�S���G�H���S�H�U�V�R�D�Q�H���F�X���Y�D�O�R�U�L���D�V�H�P���Q���W�R�D�U�H�����U�H�v�Q�F�D�G�U�D�U�H�D���H�Y�H�Q�L�P�H�Q�W�H�O�R�U��
�G�H���Y�L�D�
���� 

 
�'�X�S�����F�X�P���V�H���S�R�D�W�H���R�E�V�H�U�Y�D�����E�X�Q���V�W�D�U�H�D���H�V�W�H���X�Q���F�R�Q�F�H�S�W���F�R�P�S�O�H�[���F�X���P�X�O�W�H���U�D�P�L�I�L�F�D�
�L�L�����D�V�S�H�F�W�X�O��
�F�X�O�W�X�U�D�O�����F�D�U�H���H�V�W�H���v�Q���F�R�Q�W�L�Q�X���� �D�G�D�S�W�D�U�H�����L�� �V�F�K�L�P�E�D�U�H������ �M�R�D�F���� �X�Q���U�R�O���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���v�Q���S�U�L�R�U�L�W�L�]�D�U�H�D��
�D�F�H�V�W�R�U���U�D�P�L�I�L�F�D�
�L�L�� 
 
�Ì�Q�
�H�O�H�J�H�U�H�D���F�R�Q�F�H�S�W�X�O�X�L���G�H���V���Q���W�D�W�H���P�L�Q�W�D�O�� 
 
�Ì�Q���F�R�Q�W�L�Q�X�D�U�H�����Q�H���Y�R�P���F�R�Q�F�H�Q�W�U�D���S�H���E�X�Q���V�W�D�U�H�D���P�L�Q�W�D�O�������F�D�U�H���H���v�Q���V�W�U�k�Q�V�����O�H�J���W�X�U�����F�X���V�W�D�U�H�D���G�H��
�V���Q���W�D�W�H���P�L�Q�W�D�O������ �$�F�H�D�V�W�D���V�H���U�H�I�H�U���� �O�D���D�E�L�O�L�W���
�L�O�H���R�D�P�H�Q�L�O�R�U���G�H���D���J�H�V�W�L�R�Q�D���G�L�I�L�F�X�O�W���
�L�O�H�� �]�L�O�Q�L�F�H����
�L�P�S�O�L�F�D�U�H�D���S�U�R�I�H�V�L�R�Q�D�O�����D�F�W�L�Y�������U�H�O�D�
�L�L���V�H�P�Q�L�I�L�F�D�W�L�Y�H���F�X���F�H�L���G�L�Q���M�X�U�����G�D�U�����L���F�R�Q�W�U�L�E�X�
�L�L���S�R�]�L�W�L�Y�H���v�Q��
propria comuni�W�D�W�H�����,�P�S�O�L�F�����R���V�W�D�U�H���G�H���H�F�K�L�O�L�E�U�X���S�V�L�K�R�O�R�J�L�F�����H�P�R�
�L�R�Q�D�O�����L���V�R�F�L�D�O�����Q�X���S�U�L�Q���D�E�V�H�Q�
�D��
�G�L�I�L�F�X�O�W���
�L�O�R�U�����F�L���J�H�V�W�L�R�Q�D�U�H�D���V���Q���W�R�D�V�����D���D�F�H�V�W�R�U�D�� 
 
�2�U�J�D�Q�L�]�D�
�L�D�� �0�R�Q�G�L�D�O���� �D�� �6���Q���W���
�L�L8 �G�H�I�L�Q�H���W�H�� �V���Q���W�D�W�H�D�� �P�L�Q�W�D�O���� �F�D�� �I�L�L�Q�G�� �V�W�D�U�H�D�� �G�H�� �E�X�Q���V�W�D�U�H��
�S�H�U�V�R�Q�D�O�������S�U�R�F�H�V���F�R�Q�W�L�Q�X�X�� �I�O�X�L�G�����L���F�X���G�L�I�H�U�L�W�H���I�D�
�H�W�H�����S�U�L�Q���F�D�U�H���X�Q���L�Q�G�L�Y�L�G���v���L���S�X�Q�H���v�Q���S�U�D�F�W�L�F����
�D�E�L�O�L�W���
�L�O�H�����L���S�R�W�H�Q�
�L�D�O�X�O�����$�F�H�V�W���S�U�R�F�H�V���Q�X���H�V�W�H���G�H�I�L�Q�L�W���G�H���O�L�S�V�D���E�R�O�L�O�R�U���P�L�Q�W�D�O�H�����F�L���G�H���J�H�V�W�L�R�Q�D�U�H�D��
�D�F�H�V�W�R�U�D���� �3�H�� �V�F�X�U�W���� �U�H�S�U�H�]�L�Q�W���� �D�E�L�O�L�W�D�W�H�D�� �R�D�P�H�Q�L�O�R�U�� �G�H�� �D�� �³�Q�D�Y�L�J�D�´���S�U�L�Q�� �Y�L�D�
�D�� �G�H�� �]�L��cu zi, cu 
�U�H�V�X�U�V�H�O�H���S�H���F�D�U�H���O�H���G�H�
�L�Q�����I�L�L�Q�G���S�X�W�H�U�Q�L�F���O�H�J�D�W�����G�H���I�X�Q�F�
�L�R�Q�D�U�H�D���v�Q���V�R�F�L�H�W�D�W�H�� 
 
�$�F�H�D�V�W�����I�D�
�H�W�����D���E�X�Q���V�W���U�L�L���H�V�W�H���V�W�U�k�Q�V���O�H�J�D�W�������v�Q���F�H�D���P�D�L���P�D�U�H���S�D�U�W�H�����G�H���F�R�Q�W�H�[�W�X�O���G�H���Y�L�D�
�������D�G�L�F����
factorii externi stresori ai unui individ, fiind doar câteva exce�S�
�L�L���F�k�Q�G���H�V�W�H���V�W�U�k�Q�V���O�H�J�D�W���� �G�H��
�I�D�F�W�R�U�L�L���L�Q�W�H�U�L�R�U�L���D�L���X�Q�X�L���L�Q�G�L�Y�L�G�����8�Q���I�D�F�W�R�U���H�[�W�H�U�Q���F�D�U�H���R���L�Q�I�O�X�H�Q�
�H�D�]�����S�R�D�W�H���I�L���G�L�Q�D�P�L�F�D���V�R�F�L�D�O������
�S�U�L�Q���F�R�Q�H�[�L�X�Q�H�D���S�U�R�Y�H�Q�L�W�����G�L�Q���U�H�O�D�
�L�L�����U�H�
�H�D�X�D���G�H���S�U�L�H�W�H�Q�L�����I�D�P�L�O�L�D�����G�D�U�����L���F�R�P�X�Q�L�W�D�W�H�D�� 
 
�3�H�Q�W�U�X���H�O�H�Y�L�����ú�F�R�D�O�D���H�V�W�H�����X�Q���P�H�G�L�X���F�R�Q�W�U�R�O�D�W�����S�U�L�Q���F�D�U�H���F�R�S�L�L�L���L�D�X���F�R�Q�W�D�F�W���F�X���Q�R�U�P�H�O�H���V�R�F�L�D�O�H�����ú�L��
�D�V�W�I�H�O���� �I�X�Q�F�
�L�R�Q�D�O�L�W�D�W�H�D�� �v�Q�� �V�R�F�L�H�W�D�W�H�� �F�D�� �Y�L�L�W�R�U�L�� �D�G�X�O�
�L�� �H�V�W�H�� �V�W�L�P�X�O�D�W���� ���L�� �V�H�G�L�P�H�Q�W�D�W���� �S�U�L�Q��
�L�Q�W�H�U�Q�D�O�L�]�D�U�H�D�� �G�L�Q�D�P�L�F�L�O�R�U�� �G�H�� �U�H�O�D�
�L�R�Q�D�U�H�� �F�X�� �S�U�R�S�U�L�D�� �S�H�U�V�R�D�Q������ �I�D�P�L�O�L�D���� �S�U�L�H�W�H�Q�L�L���� �D�X�W�R�U�L�W�D�W�H�D��
���D�P�G�� 
  
�3�U�R�E�O�H�P�H���F�R�P�X�Q�H���G�H���V���Q���W�D�W�H���P�L�Q�W�D�O�����O�D���F�R�S�L�L�����L���D�G�R�O�H�V�F�H�Q�
�L���F�X���Y�k�U�V�W�H���v�Q�W�U�H��������- 19 ani 
 
�3�U�R�E�O�H�P�H�O�H���G�H���V���Q���W�D�W�H���P�L�Q�W�D�O�����D�X���R���Y�L�]�L�E�L�O�L�W�D�W�H���P�D�L���P�D�U�H���v�Q���S�U�H�]�H�Q�W���v�Q���U�k�Q�G�X�O���D�G�R�O�H�V�F�H�Q�
�L�O�R�U����
�S�U�L�Q���F�U�H���W�H�U�H�D���L�Q�I�R�U�P���U�L�L���v�Q���U�k�Q�G�X�O���S�R�S�X�O�D�
�L�H�L���J�H�Q�H�U�D�O�H�����G�D�U�����L���D���F�D�S�D�F�L�W���U�L�L���S�U�R�I�H�V�L�R�Q�L���W�L�O�R�U���G�L�Q��
�G�R�P�H�Q�L�X�O���V�R�F�L�D�O�����L���H�G�X�F�D�
�L�R�Q�D�O�� 
 

                                                           
7 Koenig, H. G. (2012). Religion, Spirituality, and Health: The Research and Clinical Implications. ISRN 
Psychiatry, 2012, 278730 
8 World Health Organization (WHO). (2014). Mental health: a state of well-being 
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Stabilirea �X�Q�X�L���G�L�D�J�Q�R�V�W�L�F���V�H���U�H�D�O�L�]�H�D�]�����v�Q���5�R�P�k�Q�L�D���G�R�D�U���G�H���F���W�U�H���X�Q���P�H�G�L�F���S�V�L�K�L�D�W�U�X�����G�D�W�����I�L�L�Q�G��
�F�R�P�S�O�H�[�L�W�D�W�H�D���V�L�P�S�W�R�P�H�O�R�U�����L���X�Q�H�R�U�L���V�X�S�U�D�S�X�Q�H�U�H�D���D�F�H�V�W�R�U�D���F�X���F�R�Q�W�H�[�W�H�O�H���G�H���Y�L�D�
���� 
 
�7�X�O�E�X�U���U�L�O�H���P�L�Q�W�D�O�H���D�I�H�F�W�H�D�]�����Q�H�J�D�W�L�Y���G�L�V�S�R�]�L�
�L�D�����J�k�Q�G�X�U�L�O�H�����L���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�H�O�H���D�G�R�O�H�V�F�H�Q�
�L�O�R�U����
�L�Q�I�O�X�H�Q�
�H�D�]���� �S�U�R�G�X�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�� ���F�R�O�D�U������ �S�U�H�]�H�Q�
�D���� �L�P�S�O�L�F�D�U�H�D�� �v�Q�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L���� �H�Q�W�X�]�L�D�V�P�X�O�� ���L��
concentrarea.   
 
�8�U�P���W�R�D�U�H�D���V�H�F�
�L�X�Q�H���F�R�Q�
�L�Q�H���V�H�P�Q�H���F�H���S�R�W���I�L���R�E�V�H�U�Y�D�W�H���G�H���S�U�R�I�H�V�R�U�L����nu are rolul de a pune un 
�G�L�D�J�Q�R�V�W�L�F���� �8�Q�� �S�U�R�I�H�V�R�U�� �F�D�U�H�� �R�E�V�H�U�Y���� �D�F�H�V�W�H�� �S�R�V�L�E�L�O�H�� �V�H�P�Q�D�O�H�� �G�H�� �D�O�D�U�P�����W�U�H�E�X�L�H�� �V����
�U�H�G�L�U�H�F�
�L�R�Q�H�]�H���V�H�V�L�]�D�U�H�D���F���W�U�H���D�M�X�W�R�U���V�S�H�F�L�D�O�L�]�D�W�� 
 
�&�H�O�H���P�D�L���F�R�P�X�Q�H���S�U�R�E�O�H�P�H���G�H���V���Q���W�D�W�H���P�L�Q�W�D�O�����v�Q���U�k�Q�G�X�O���D�G�R�O�H�V�F�H�Q�
�L�O�R�U���V�X�Q�W���X�U�P���W�R�D�U�H�O�H�� 
 
Depresie9 
�6�H�P�Q�H�O�H���G�H���R�E�V�H�U�Y�D�W���O�D���F�O�D�V�����V�X�Q�W���X�U�P���W�R�D�U�H�O�H�� 

�” �'�L�V�S�R�]�L�
�L�H���W�U�L�V�W�����S�H�U�V�L�V�W�H�Q�W�� 
�” �6�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H���F�R�Q�V�W�D�Q�W�H���G�H���S�H�V�L�P�L�V�P�����L���O�L�S�V�����G�H���V�S�H�U�D�Q�
�� 
�” �6�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H���F�R�Q�V�W�D�Q�W�H���G�H���L�U�L�W�D�E�L�O�L�W�D�W�H�����I�U�X�V�W�U�D�U�H���V�D�X���Q�H�O�L�Q�L���W�H 
�” �6�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H���F�R�Q�V�W�D�Q�W�H���G�H���Y�L�Q�R�Y���
�L�H�� 
�” �,�Q�W�H�U�H�V���V�F���]�X�W���v�Q���D�F�W�L�Y�L�W���
�L���F�D�U�H���S�U�R�G�X�F���S�O���F�H�U�H 
�” �/�L�S�V�����G�H���H�Q�H�U�J�L�H�����R�E�R�V�H�D�O�� 
�” �'�L�I�L�F�X�O�W���
�L���G�H���F�R�Q�F�H�Q�W�U�D�U�H�����D�P�L�Q�W�L�U�H���V�D�X���O�X�D�U�H���G�H���G�H�F�L�]�L�L 
�” Program de somn prea scurt sau prea lung 
�” �6�F�K�L�P�E���U�L���v�Q���D�S�H�W�L�W���D�O�L�P�H�Q�W�D�U�����I�O�X�F�W�X�D�
�L�L���v�Q���J�U�H�X�W�D�W�H 
�” Gânduri de suicid sau tentative de suicid 

 
Anxietate10 
�6�H�P�Q�H�O�H���G�H���R�E�V�H�U�Y�D�W���O�D���F�O�D�V�����V�X�Q�W���X�U�P���W�R�D�U�H�O�H�� 

�” �6�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H���G�H���Q�H�O�L�Q�L���W�H 
�” Oboseal�� 
�” �'�L�I�L�F�X�O�W���
�L���G�H���F�R�Q�F�H�Q�W�U�D�U�H 
�” Iritabilitate 
�” �'�X�U�H�U�L���G�H���F�D�S�����P�X���F�K�L���V�D�X���V�W�R�P�D�F���I���U�����R���H�[�S�O�L�F�D�
�L�H���P�H�G�L�F�D�O�� 
�” Dificultate în controlarea sentimentelor de îngrijorare 
�” Atacuri de pani�F�������E���W���L���G�H���L�Q�L�P�����U�H�V�L�P�
�L�W�H���S�X�W�H�U�Q�L�F�����W�U�D�Q�V�S�L�U�D�
�L�L�����W�U�H�P�X�U���W�X�U�L�����G�X�U�H�U�L���v�Q��

piept, sentimentul de dezastru iminent, sentimentul de pierdere a controlului)  
�” Dificultate �v�Q���S���V�W�U�D�U�H�D���F�R�Q�W�D�F�W�X�O�X�L���Y�L�]�X�D�O 
�” �)�U�L�F�����L�U�D�
�L�R�Q�D�O�����G�H���M�X�G�H�F�D�W�D���F�H�O�R�U���G�L�Q���M�X�U 

 

                                                           
9 https://www.nimh.nih.gov/health/topics/depression  
10 https://www.nimh.nih.gov/health/topics/anxiety-disorders  

https://www.nimh.nih.gov/health/topics/depression
https://www.nimh.nih.gov/health/topics/anxiety-disorders
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ADHD 11 

Semn�H�O�H���G�H���R�E�V�H�U�Y�D�W���O�D���F�O�D�V�����V�X�Q�W���X�U�P���W�R�D�U�H�O�H�� 
�” �+�L�S�H�U�F�R�Q�F�H�Q�W�U�D�U�H�D���S�H���G�H�W�D�O�L�L���V�D�X���L�J�Q�R�U�D�U�H�D���G�H�W�D�O�L�L�O�R�U���F�k�Q�G���U�H�D�O�L�]�H�D�]�����R���W�H�P�����H�[�H�U�F�L�
�L�X 
�” �'�L�I�L�F�X�O�W�D�W�H�D���G�H���D���U���P�k�Q�H���D�W�H�Q�W�����L���S�U�H�]�H�Q�W���v�Q���W�L�P�S�X�O���F�R�Q�Y�H�U�V�D�
�L�L�O�R�U���V�D�X���D���R�U�H�O�R�U 
�” �6�H�Q�]�D�
�L�D���F�����Q�X���D�V�F�X�O�W�����F�k�Q�G���S�R�U�
�L���R���F�R�Q�Y�H�U�V�D�
�L�H���G�L�U�H�F�W�� 
�” �'�L�I�L�F�X�O�W�D�W�H�D���G�H���D���X�U�P�D���L�Q�V�W�U�X�F�
�L�X�Q�L���S�H�Q�W�U�X���I�L�Q�D�O�L�]�D�U�H�D���H�[�H�U�F�L�
�L�L�O�R�U 
�” Dificultate în a-���L�� �R�U�J�D�Q�L�]�D�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�O�H�� �v�Q�� �R�U�G�L�Q�H���� �S�U�R�E�O�H�P�H�� �G�H�� �S���V�W�U�D�U�H�� �v�Q�� �R�U�G�L�Q�H�� �D��

materialelor 
�” Evitarea efortului mental în realizarea temelor 
�” �3�L�H�U�G�H�U�H�D���F�R�Q�V�W�D�Q�W�����D���P�D�W�H�U�L�D�O�H�O�R�U���H�G�X�F�D�
�L�R�Q�D�O�H�����F���U�
�L�����F�D�L�H�W�H�����S�L�[�X�U�L�� 
�” �'�L�V�W�U�D�J�H�U�H���X���R�D�U�����G�H���O�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L���S�U�L�Q���V�W�L�P�X�O�L���H�[�W�H�U�Q�L 
�” �7�L�F�X�U�L���F�R�U�S�R�U�D�O�H���F�k�Q�G���V�W�����D���H�]�D�W 
�” �6�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H���G�H���Q�H�O�L�Q�L���W�H 
�” �,�Q�D�E�L�O�L�W�D�W�H�D���D���V�H���L�P�S�O�L�F�D���v�Q���D�F�W�L�Y�L�W���
�L���v�Q���O�L�Q�L���W�H 
�”  �6�H���D�I�O�����v�Q���P�L���F�D�U�H���F�R�Q�V�W�D�Q�W�� 
�” �9�R�U�E�H���W�H���H�[�F�H�V�L�Y 
�” �5���V�S�X�Q�G�H���O�D���v�Q�W�U�H�E���U�L���v�Q�D�L�Q�W�H���G�H���D���V�H���W�H�U�P�L�Q�D���v�Q�W�U�H�E�D�U�H�D 
�” �&�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W���G�H���v�Q�W�U�H�U�X�S�H�U�H�����L���V�D�X���L�Q�W�U�X�]�L�X�Q�H���v�Q���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�O�H���F�R�O�H�J�L�O�R�U 

 
�7�X�O�E�X�U���U�L �G�H���D�O�L�P�H�Q�W�D�
�L�H12 

�6�H�P�Q�H�O�H���G�H���R�E�V�H�U�Y�D�W���O�D���F�O�D�V�����V�X�Q�W���X�U�P���W�R�D�U�H�O�H�� 
�” �5�H�V�W�U�L�F�
�L�L���V�H�Y�H�U�H���v�Q���D���P�k�Q�F�D 
�” �6�O���E�L�W���H�[�F�H�V�L�Y���v�Q�J�U�����D�W���H�[cesiv 
�” �Ì�Q�J�U�L�M�R�U�D�U�H���H�[�F�H�V�L�Y�����I�D�
�����G�H���J�U�H�X�W�D�W�H 
�” �)�U�L�F�����L�Q�W�H�Q�V�����G�H���v�Q�J�U�����D�U�H 
�” �,�P�D�J�L�Q�H���F�R�U�S�R�U�D�O�����G�L�V�W�R�U�V�L�R�Q�D�W�������V�H���S�H�U�F�H�S�H���P�D�L���J�U�D�V���V�D�X���P�D�L���V�O�D�E���G�H�F�D�W���H���v�Q���U�H�D�O�L�W�D�W�H�� 
�” �6�O���E�L�F�L�X�Q�H���P�X�V�F�X�O�D�U�������L���D���R�D�V�H�O�R�U 
�” Anemie 
�” �&���G�H�U�H�D���S���U�X�O�X�L�����L���U�X�S�H�U�H�D���X���R�D�U�����D���X�Q�J�K�L�O�R�U 
�” Piele uscat�����V�D�X���F�X���W�H�Q�W�����J���O�E�X�L�H 
�” �,�Q�J�H�U�D�U�H�D���G�H���F�D�Q�W�L�W���
�L���P�D�U�L���G�H���P�k�Q�F�D�U�H 
�” �0�k�Q�F�D�W�X�O���H�[�F�H�V�L�Y���F�K�L�D�U�����L���F�k�Q�G���Q�X���v�L���H���I�R�D�P�H 
�” �6�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H���G�H���U�X���L�Q�H���Y�L�Q�R�Y���
�L�H���I�D�
�����G�H���P�k�Q�F�D�W 

 
Consum �G�H���V�X�E�V�W�D�Q�
�H13 

�6�H�P�Q�H�O�H���G�H���R�E�V�H�U�Y�D�W���O�D���F�O�D�V�����V�X�Q�W���X�U�P���W�R�D�U�H�O�H�� 
�” �6�F�K�L�P�E���U�L���L�Q�H�[�S�O�L�F�D�E�L�O�H���v�Q���F�R�P�S�Rrtament 
�” �'�H�F�O�L�Q���v�Q���S�H�U�I�R�U�P�D�Q�
�D���D�F�D�G�H�P�L�F�� 

                                                           
11 https://www.nimh.nih.gov/health/topics/attention-deficit-hyperactivity-disorder-adhd  
12 https://www.nimh.nih.gov/health/topics/eating-disorders  
13 https://www.nimh.nih.gov/health/topics/substance-use-and-mental-health  

https://www.nimh.nih.gov/health/topics/attention-deficit-hyperactivity-disorder-adhd
https://www.nimh.nih.gov/health/topics/eating-disorders
https://www.nimh.nih.gov/health/topics/substance-use-and-mental-health
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�” �3�U�R�E�O�H�P�H�� �G�H�� �V���Q���W�D�W�H�� ���W�X�V�H���F�R�Q�V�W�D�Q�W������ �R�F�K�L�� �U�R���L�L���� �V�k�Q�J�H�U���U�L�� �Q�D�]�D�O�H�� �G�H�V�H���� �V�F�K�L�P�E���U�L�� �v�Q��
apetit) 

�” Neglijarea aspectului personal 
�” �6�F�K�L�P�E�D�U�H�D���E�U�X�V�F�����D���F�H�U�F�X�O�X�L���V�R�F�L�D�O 
�” Probleme financiare 
�” �6�F�K�L�P�E���U�L���E�U�X���W�H���D���G�L�V�S�R�]�L�
�L�H�L�����H�X�I�R�U�L�H���V�D�X���F�U�H���W�H�U�H�D���V�H�Q�V�L�E�L�O�L�W���
�L�L���O�D���F�U�L�W�L�F���� 
�” Discurs rapid sau nestructurat 

 
�$�X�W�R�Y���W���P�D�U�H14 

�6�H�P�Q�H�O�H���G�H���R�E�V�H�U�Y�D�W���O�D���F�O�D�V�����V�X�Q�W���X�U�P���W�R�D�U�H�O�H�� 
�” �7���L�H�U�H�D�����D�U�G�H�U�H�D���V�D�X���P�X���F�D�U�H�D�����S�U�R�S�U�L�X�O�X�L���F�R�U�S 
�”  �3�D�U�W�L�F�L�S�D�U�H�D���O�D���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�H���F�X���U�L�V�F���G�H���U���Q�L�U�H 
�” Consu�P���G�H���V�X�E�V�W�D�Q�
�H 
�” �6�F�K�L�P�E���U�L���E�U�X���W�H���v�Q���G�L�V�S�R�]�L�
�L�H�����U�H�W�U�D�J�H�U�H���G�L�Q���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�O�H���X�]�X�D�O�H 
�”  �(�Y�L�W�D�U�H�D���V�L�W�X�D�
�L�L�O�R�U���v�Q���F�D�U�H���P�k�L�Q�L�O�H���V�D�X���S�L�F�L�R�D�U�H�O�H���V�X�Q�W���H�[�S�X�V�H 
�” �$�S�D�U�L�
�L�D���G�H���U���Q�L���S�H���F�R�U�S�����L���M�X�V�W�L�I�L�F�D�U�H�D���H�[�F�H�V�L�Y�����D���D�F�H�V�W�R�U�D 

 
Autism15 
�6�H�P�Q�H�O�H���G�H���R�E�V�H�U�Y�D�W���O�D���F�O�D�V�����V�X�Q�W���X�U�P��toarele: 

�” Contact vizual redus sau inexistent 
�” �Ì�P�S���U�W�����L�U�H���H�[�F�H�V�L�Y�����D���L�Q�W�H�U�H�V�H�O�R�U�����F�K�L�D�U���G�D�F�����F�H�L���G�L�Q���M�X�U���Q�X���V�X�Q�W���L�Q�W�H�U�H�V�D�
�L 
�” �1�X�� �U���V�S�X�Q�G�H�� �O�D�� �F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�X�O�� �Q�R�Q�Y�H�U�E�D�O�� �S�U�L�Q�� �F�D�U�H�� �v�L�� �H�V�W�H�� �F�H�U�X�W���� �D�W�H�Q�
�L�D�� ���L���V�D�X��

concentrarea 
�”  �'�L�I�L�F�X�O�W���
�L���v�Q���P�H�Q�
�L�Q�H�U�H�D���X�Q�H�L���F�R�Q�Y�H�U�V�D�
�L�L 
�” �7�R�Q���Q�H�R�E�L���Q�X�L�W���D�O���Y�R�F�L�L�����P�H�O�R�G�L�F���V�D�X���U�R�E�R�W�L�F�� 
�”  Expresiile faciale nu sunt în acord cu ceea ce spune/face 
�” �'�L�I�L�F�X�O�W���
�L���v�Q���D���v�Q�
�H�O�H�J�H���D�O�W�H���S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�H 
�” �'�L�I�L�F�X�O�W���
�L���G�H���D�G�D�S�W�D�U�H���v�Q���V�L�W�X�D�
�L�L���V�R�F�L�D�O�H 
�” �'�L�I�L�F�X�O�W���
�L���v�Q���D���V�H���L�P�S�O�L�F�D���v�Q���H�[�H�U�F�L�
�L�L���G�H���L�P�D�J�L�Q�D�
�L�H 
�” Comportament repetitiv sau repetarea cuvintelor auzite 
�” Iritabilitate în schimbarea rutinei 
�” �6�H�Q�V�L�E�L�O�L�W�D�W�H���O�D���O�X�P�L�Q�������V�X�Q�H�W�H�����W�H�P�S�H�U�D�W�X�U�����V�D�X���W�H�[�W�X�U�D���K�D�L�Q�H�O�R�U 
�” �$�E�L�O�L�W�D�W�H�D���G�H���D���v�Q�Y���
�D���O�X�F�U�X�U�L���v�Q���G�H�W�D�O�L�X�����L���G�H���D���O�H���U�H�
�L�Q�H���S�H�Q�W�U�X���S�H�U�L�R�D�G�H���O�X�Q�J�L���G�H���W�L�P�S 
�” �6�W�L�O���G�H���v�Q�Y���
�Dre puternic prin imagini sau sunete 
�” �(�[�F�H�O�H�Q�
�������L���S�H�U�I�R�U�P�D�Q�
�����U�L�G�L�F�D�W�����O�D���X�Q�D���G�L�Q�W�U�H���P�D�W�H�U�L�L 

 
 
 
 

                                                           
14 https://www.healthdirect.gov.au/self-harm#signs  
15 https://www.nimh.nih.gov/health/topics/autism-spectrum-disorders-asd  

https://www.healthdirect.gov.au/self-harm#signs
https://www.nimh.nih.gov/health/topics/autism-spectrum-disorders-asd
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�����������5�R�O�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�O�R�U���Q�R�Q-�I�R�U�P�D�O�H���v�Q���V���Q���W�D�W�H�D���P�L�Q�W�D�O��  
 
�7�H�U�P�H�Q�X�O���G�H���Ä�H�G�X�F�D�
�L�H���Q�R�Q-�I�R�U�P�D�O���´�����L���U�H�F�X�Q�R�D���W�H�U�H�D���V�D���O�D���Q�L�Y�H�O���J�O�R�E�D�O���D���D�S���U�X�W���v�Q���D�Q�L�L��������������
atu�Q�F�L���F�k�Q�G���L�Q�V�W�L�W�X�
�L�L�O�H���H�G�X�F�D�
�L�R�Q�D�O�H��s-au confruntat cu o criz�� economic�� ���L���D�X���S�U�L�P�L�W���v�Q�W�U�H�E���U�L��
�G�H�V�S�U�H���L�Q�F�D�S�D�F�L�W�D�W�H�D���O�R�U���G�H���D���V�H���D�G�D�S�W�D���O�D���R���Q�R�X�����V�R�F�L�H�W�D�W�H�����$�V�W�I�H�O���F�������v�Q���������������3�K�L�O�L�S���+�����&�R�R�P�E�V����
�3�U�R�V�V�H�U�����L���$�K�P�H�G���D�X���V�W�D�E�L�O�L�W���G�H�I�L�Q�L�
�L�L�O�H���H�G�X�F�D�
�L�H�L���I�R�U�P�D�O�H�����L�Q�I�R�U�P�D�O�H�����L���Q�R�Q-formale,  clasificare 
�F�X�Q�R�V�F�X�W�����X�O�W�H�U�L�R�U���V�X�E���Q�X�P�H�O�H���G�H���´�7�L�S�R�O�R�J�L�D���&�R�R�P�E�V�´�����G�X�S�����F�X�P���X�U�P�H�D�]���� 


· �(�G�X�F�D�
�L�D���I�R�U�P�D�O���� �D�U�H���R���V�W�U�X�F�W�X�U���� �L�H�U�D�U�K�L�F������ �R�U�J�D�Q�L�]�D�W���� �v�Q���R�U�G�L�Q�H���F�U�R�Q�R�O�R�J�L�F���� �v�Q���F�D�G�U�X�O��
�V�L�V�W�H�P�X�O�X�L���H�G�X�F�D�
�L�R�Q�D�O���� �Ì�Q�F�H�S�H���v�Q�����F�R�D�O�D���S�U�L�P�D�U���� ���L�� �Ve încheie la universitate. În plus, 
�L�Q�F�O�X�G�H���S�U�R�J�U�D�P�H���V�D�X���F�X�U�V�X�U�L���G�H�G�L�F�D�W�H���H�G�X�F�D�
�L�H�L���W�H�K�Q�L�F�H�����L���S�U�R�I�H�V�L�R�Q�D�O�H�� 


· �(�G�X�F�D�
�L�D���L�Q�I�R�U�P�D�O�����H�V�W�H���S�U�R�F�H�V�X�O���H�V�H�Q�
�L�D�O���S�U�L�Q���F�D�U�H���I�L�H�F�D�U�H���L�Q�G�L�Y�L�G���G�R�E�k�Q�G�H���W�H���D�W�L�W�X�G�L�Q�L����
�Y�D�O�R�U�L���� �F�R�P�S�H�W�H�Q�
�H�����L�� �F�X�Q�R���W�L�Q�
�H���� �$�F�H�V�W�H�D���V�X�Q�W���F�k���W�L�J�D�W�H�� �S�U�L�Q���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H���]�L�O�Q�L�F�H�����L�� �G�L�Q��
�L�Q�I�O�X�H�Q�
�H���V�D�X���U�H�V�X�U�V�H���G�L�Q���P�H�G�L�X�O���v�Q�F�R�Q�M�X�U���W�R�U�����I�L�H���F�����S�U�R�Y�L�Q���G�H���O�D���I�D�P�L�O�L�H�����L���S�U�L�H�W�H�Q�L���V�D�X��
media. 


· �(�G�X�F�D�
�L�D���Q�R�Q-�I�R�U�P�D�O���� �F�X�S�U�L�Q�G�H���W�R�D�W�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�O�H���H�G�X�F�D�
�L�R�Q�D�O�H���R�U�J�D�Q�L�]�D�W�H���F�D�U�H���V�X�Q�W���v�Q��
afara sistemului formal stabilit. Poate f�X�Q�F�
�L�R�Q�D���V�H�S�D�U�D�W���V�D�X���v�Q���F�D�G�U�X�O���X�Q�H�L���D�F�W�L�Y�L�W���
�L���P�D�L��
�O�D�U�J�L�����v�Q���I�X�Q�F�
�L�H���G�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L���V�D�X���G�H���R�E�L�H�F�W�L�Y�H�O�H���G�H���v�Q�Y���
�D�U�H�� 

 
E�G�X�F�D�
�L�D���Q�R�Q-�I�R�U�P�D�O�����D���I�R�V�W���U�H�F�X�Q�R�V�F�X�W�������L���S�U�R�P�R�Y�D�W�����F�D���R���S�U�L�R�U�L�W�D�W�H���G�H���F���W�U�H���&�R�Q�V�L�O�L�X�O���(�X�U�R�S�H�L��
���L���8�Q�L�X�Q�H�D���(�X�U�R�S�H�D�Q�����v�Q�F�����G�L�Q���������������F�X���X�Q���D�F�F�H�Q�W���F�U�H�V�F�X�W���S�H���L�Q�W�H�J�U�D�U�H�D���V�R�F�L�D�O�������L���S�U�R�I�H�V�L�R�Q�D�O����
�D���F�R�S�L�L�O�R�U�����L��a tinerilor.  
 
�3�R�U�Q�L�Q�G���G�H���O�D���W�H�R�U�L�D���v�Q�Y���
���U�L�L���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�L�D�O�H�����I�X�Q�G�D�P�H�Q�W�D�W�����G�H���'�D�Y�L�G���$�����.�R�O�E���v�Q���������������H�G�X�F�D�
�L�D��
non-�I�R�U�P�D�O�����V�H���F�R�Q�F�H�Q�W�U�H�D�]�����S�H���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D���F�R�P�S�H�W�H�Q�
�H�O�R�U�����F�D�U�H���V�X�Q�W���V�W�U�X�F�W�X�U�D�W�H���D�Vtfel: 


· �&�X�Q�R�D���W�H�U�H�����G�R�E�k�Q�G�L�U�H�D���G�H���F�X�Q�R���W�L�Q�
�H�����v�Q�F�X�U�D�M�k�Q�G���v�Q�
�H�O�H�J�H�U�H�D�����L���D�Q�D�O�L�]�D�� 

· �$�E�L�O�L�W���
�L�����D�F�F�H�Q�W�X�O���V�H���S�X�Q�H���S�H���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D���D�E�L�O�L�W���
�L�O�R�U���S�U�D�F�W�L�F�H�����F�X�P���D�U���I�L���F�U�H�D�W�L�Y�L�W�D�W�H�D����

�J�k�Q�G�L�U�H�D���O�R�J�L�F�������F�U�L�W�L�F�������L���F�D�S�D�F�L�W�D�W�H�D���G�H���D���S�X�Q�H���v�Q���S�U�D�F�W�L�F�����F�X�Q�R���W�L�Q�
�H�O�H�� 

· Atitudini : �S�U�H�F�X�P���P�R�W�L�Y�D�
�L�D�����D�E�L�O�L�W�D�W�H�D���G�H���D���I�D�F�H���I�D�
�����I�U�L�F�L�L�����L���F�R�Q�V�R�O�L�G�D�U�H�D���F�R�Q�Y�L�Q�J�H�U�L�O�R�U��

personale. 
 
�$�E�L�O�L�W���
�L�O�H�� ���L�� �F�R�P�S�H�W�H�Q�
�H�O�H���� �G�H���L�� �D�G�H�V�H�D�� �X�W�L�O�L�]�D�W�H�� �v�Q�� �P�R�G�� �L�Q�W�H�U�V�F�K�L�P�E�D�E�L�O���� �D�X�� �V�H�P�Q�L�I�L�F�D�
�L�L��
�G�L�V�W�L�Q�F�W�H�� �F�R�Q�I�R�U�P�� �5�H�F�R�P�D�Q�G���U�L�L�� �&�R�Q�V�L�O�L�X�O�X�L�� �(�X�U�R�S�H�L�� �G�L�Q�� �������������&�R�P�S�H�W�H�Q�
�Hle �U�H�S�U�H�]�L�Q�W���� �R��
�F�R�P�E�L�Q�D�
�L�H���G�H���F�X�Q�R���W�L�Q�
�H�����D�E�L�O�L�W���
�L�����L���D�W�L�W�X�G�L�Q�L�����&�X�Q�R���W�L�Q�
�H�O�H��includ fapte, cifre, concepte, idei 
���L���W�H�R�U�L�L���F�D�U�H���V�X�V�
�L�Q���v�Q�
�H�O�H�J�H�U�H�D���X�Q�X�L���G�R�P�H�Q�L�X�����$�E�L�O�L�W���
�L�O�H���V�H���U�H�I�H�U�����O�D���F�D�S�D�F�L�W�D�W�H�D�����L���D�S�W�L�W�X�G�L�Q�H�D��
�G�H�� �D�� �X�W�L�O�L�]�D�� �D�F�H�V�W�H�� �F�X�Q�R���W�L�Q�
�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �R�E�
�L�Q�H�� �U�H�]�X�O�W�D�W�H����Atitudinile �G�H�V�F�U�L�X�� �G�L�V�S�R�]�L�
�L�D�� ���L��
�P�H�Q�W�D�O�L�W�D�W�H�D�� �X�Q�H�L�� �S�H�U�V�R�D�Q�H�� �v�Q�� �I�D�
�D�� �G�L�I�H�U�L�W�H�O�R�U�� �L�G�H�L���� �S�H�U�V�R�D�Q�H�� �V�D�X�� �V�L�W�X�D�
�L�L���� �,�P�S�R�U�W�D�Q�
�D��
�F�R�P�S�H�W�H�Q�
�H�O�R�U���V�H���H�[�W�L�Q�G�H���G�L�Q�F�R�O�R���G�H���F�R�Q�W�H�[�W�X�O���H�G�X�F�D�
�L�R�Q�D�O���I�R�U�P�D�O���� �$�F�H�V�W�H���F�R�P�S�H�W�H�Q�
�H���S�R�W���I�L��
�D�F�X�P�X�O�D�W�H�� ���L�� �G�H�]�Y�R�O�W�D�W�H�� �S�H�� �S�D�U�F�X�U�V�X�O�� �v�Q�W�U�H�J�L�L�� �Y�L�H�
�L���� �H�Y�L�G�H�Q�
�L�L�Q�G�� �D�V�W�I�H�O�� �L�P�S�R�U�W�D�Q�
�D�� �v�Q�Y���
���U�L�L��
�F�R�Q�W�L�Q�X�H���� �L�Q�F�O�X�V�L�Y�� �v�Q�Y���
�D�U�H�D�� �D�G�X�O�
�L�O�R�U�� ���L�� �I�R�U�P�D�U�H�D�� �S�U�R�I�H�V�L�R�Q�D�O������Cele de mai sus �V�X�E�O�L�Q�L�D�]����
�Q�H�F�H�V�L�W�D�W�H�D�� �X�Q�H�L�� �D�E�R�U�G���U�L�� �F�X�S�U�L�Q�]���W�R�D�U�H�� �D���H�G�X�F�D�
�L�H�L�� ���L��a �I�R�U�P���U�L�L���� �U�H�F�X�Q�R�V�F�k�Q�G�� ���L�� �Y�D�O�R�U�L�]�k�Q�G��
�v�Q�Y���
�D�U�H�D���F�D�U�H���V�H���v�Q�W�k�P�S�O�����v�Q���D�I�D�U�D���V�L�V�W�H�P�H�O�R�U���H�G�X�F�D�
�L�R�Q�D�O�H���I�R�U�P�D�O�H�� 
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Caracteristicile �H�G�X�F�D�
�L�H�L non-formale pot fi �Y���]�X�W�H���D�V�W�I�H�O: 
1. �)�O�H�[�L�E�L�O�L�W�D�W�H�����L���D�G�D�S�W�D�E�L�O�L�W�D�W�H�� �3�U�R�J�U�D�P�H�O�H���G�H���H�G�X�F�D�
�L�H���Q�R�Q-�I�R�U�P�D�O�����V�X�Q�W���D�G�H�V�H�D���P�X�O�W��

mai flexibile decât cele formale, �S�H�U�P�L�
�k�Q�G���D�M�X�V�W�D�U�H�D���F�R�Q�
�L�Q�X�W�X�O�X�L�����P�H�W�R�G�H�O�R�U�����L���G�X�U�D�W�H�L��
�S�H�Q�W�U�X���D���V�H���S�R�W�U�L�Y�L���Q�H�Y�R�L�O�R�U���V�S�H�F�L�I�L�F�H���D�O�H�� �J�U�X�S�X�O�X�L���
�L�Q�W������ �$�F�H�V�W���O�X�F�U�X���H�V�W�H���G�H�R�V�H�E�L�W���G�H��
�L�P�S�R�U�W�D�Q�W���S�H�Q�W�U�X���S�H�U�V�R�D�Q�H�O�H���F�D�U�H���Q�X���V�H���v�Q�F�D�G�U�H�D�]�����v�Q���V�W�U�X�F�W�X�U�L�O�H���W�U�D�G�L�
�L�R�Q�D�O�H���G�H���H�G�X�F�D�
�L�H��
sau care au nevoi educ�D�
�L�R�Q�D�O�H���V�S�H�F�L�I�L�F�H�� 

2. �$�F�F�H�Q�W�� �S�H�� �S�U�D�F�W�L�F���� ���L�� �H�[�S�H�U�L�H�Q�
���� �0�H�W�R�G�H�O�H�� �G�H�� �v�Q�Y���
�D�U�H�� �v�Q�� �F�D�G�U�X�O�� �H�G�X�F�D�
�L�H�L�� �Q�R�Q-
�I�R�U�P�D�O�H���V�X�Q�W���D�G�H�V�H�D���E�D�]�D�W�H���S�H���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�������L���S�U�D�F�W�L�F�������Q�X���G�R�D�U���S�H���W�H�R�U�L�H�����$�F�H�V�W���O�X�F�U�X���D�M�X�W����
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����v�Q�
�H�O�H�D�J�����P�D�L���E�L�Q�H�����L���V�����D�S�O�L�F�H���F�X�Q�R���W�L�Q�
�H�O�H���v�Q���V�L�W�X�D�
�L�L���U�H�D�O�H�� 

3. �'�H�]�Y�R�O�W�D�U�H���S�H�U�V�R�Q�D�O���� ���L�� �S�U�R�I�H�V�L�R�Q�D�O���� �(�G�X�F�D�
�L�D���Q�R�Q-�I�R�U�P�D�O���� �S�R�D�W�H���I�L�� �R�U�L�H�Q�W�D�W���� �V�S�U�H��
�G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D���S�H�U�V�R�Q�D�O�������V�R�F�L�D�O�������L���S�U�R�I�H�V�L�R�Q�D�O�������F�R�Q�W�U�L�E�X�L�Q�G���O�D���v�P�E�X�Q���W���
�L�U�H�D���D�E�L�O�L�W���
�L�O�R�U��
�G�H���F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H�����O�X�F�U�X�O�X�L���v�Q���H�F�K�L�S�������O�H�D�G�H�U�V�K�L�S-�X�O�X�L�����L���D�O�W�R�U���F�R�P�S�H�W�H�Q�
�H���W�U�D�Q�V�Y�H�U�V�D�O�H�� 

4. �$�F�F�H�V�L�E�L�O�L�W�D�W�H�� ���L�� �L�Q�F�O�X�]�L�X�Q�H�� �)�L�L�Q�G�� �P�D�L�� �S�X�
�L�Q�� �V�W�U�X�F�W�X�U�D�W���� ���L�� �P�D�L�� �S�X�
�L�Q�� �I�R�U�P�D�O�L�]�D�W������
�H�G�X�F�D�
�L�D�� �Q�R�Q-�I�R�U�P�D�O���� �H�V�W�H�� �D�G�H�V�H�D�� �P�D�L�� �D�F�F�H�V�L�E�L�O���� �S�H�Q�W�U�X�� �X�Q�� �V�S�H�F�W�U�X�� �O�D�U�J�� �G�H�� �S�H�U�V�R�D�Q�H����
�L�Q�F�O�X�V�L�Y���S�H�Q�W�U�X���F�H�L���F�D�U�H���Q�X���D�X���D�Y�X�W���D�F�F�H�V���O�D���H�G�X�F�D�
�L�D���I�R�U�P�D�O���� 

5. �Ì�Q�Y���
�D�U�H�� �S�H�� �W�R�W�� �S�D�U�F�X�U�V�X�O�� �Y�L�H�
�L�L�� �(�G�X�F�D�
�L�D�� �Q�R�Q-�I�R�U�P�D�O���� �V�X�V�
�L�Q�H�� ���L�� �S�U�R�P�R�Y�H�D�]����
�F�R�Q�F�H�S�W�X�O���G�H���v�Q�Y���
�D�U�H���S�H���W�R�W���S�D�U�F�X�U�V�X�O���Y�L�H�
�L�L���� �U�H�F�X�Q�R�V�F�k�Q�G���F���� �v�Q�Y���
�D�U�H�D���Q�X���V�H���R�S�U�H���W�H��
�R�G�D�W�����F�H���R���S�H�U�V�R�D�Q�����D���W�H�U�P�L�Q�D�W���H�G�X�F�D�
�L�D���I�R�U�P�D�O���� 

6. �'�L�Y�H�U�V�L�W�D�W�H�� �P�H�W�R�G�R�O�R�J�L�F���� �$�E�R�U�G�H�D�]���� �R�� �J�D�P���� �O�D�U�J�� �G�H�� �P�H�W�R�G�H�� �G�H�� �v�Q�Y���
�D�U�H���� �G�H�� �O�D��
�D�W�H�O�L�H�U�H�� �L�Q�W�H�U�D�F�W�L�Y�H���� �G�L�V�F�X�
�L�L�� �v�Q�� �J�U�X�S���� �V�W�X�G�L�L�� �G�H�� �F�D�]���� �S�k�Q���� �O�D�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�� �F�U�H�D�W�L�Y�H�� ���L��
�H�[�S�H�U�L�H�Q�
�L�D�O�H�����$�F�H�D�V�W�����G�L�Y�H�U�V�L�W�D�W�H���P�H�W�R�G�R�O�R�J�L�F�����S�H�U�P�L�W�H���D�G�D�S�W�D�U�H�D���O�D���V�W�L�O�X�U�L���G�L�I�H�U�L�W�H���G�H��
�v�Q�Y���
�D�U�H�� 

7. �(�Y�D�O�X�D�U�H���I�O�H�[�L�E�L�O���� Sistemul de evaluare �v�Q���F�D�G�U�X�O���H�G�X�F�D�
�L�H�L���Q�R�Q-formale este adesea 
�P�D�L���I�O�H�[�L�E�L�O�����L�� �P�D�L���S�X�
�L�Q���V�W�D�Q�G�D�U�G�L�]�D�W���G�H�F�k�W���F�H�O���I�R�U�P�D�O���� �F�R�Q�F�H�Q�W�U�k�Q�G�X-se mai mult pe 
�S�U�R�J�U�H�V�X�O���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�����L���S�H���D�X�W�R�H�Y�D�O�X�D�U�H�� 

8. �&�R�Q�H�F�W�D�U�H�� �O�D�� �Q�H�Y�R�L�O�H�� �F�R�P�X�Q�L�W���
�L�L�� �(�G�X�F�D�
�L�D�� �Q�R�Q-�I�R�U�P�D�O���� �H�V�W�H�� �I�U�H�F�Y�H�Q�W�� �O�H�J�D�W���� �G�H��
nevoile ���L���L�Q�W�H�U�H�V�H�O�H���V�S�H�F�L�I�L�F�H���D�O�H���F�R�P�X�Q�L�W���
�L�O�R�U���O�R�F�D�O�H�����I���F�k�Q�G-�R���U�H�O�H�Y�D�Q�W�������L���D�S�O�L�F�D�E�L�O����
�S�H�Q�W�U�X���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�� 

 
�3�U�L�Q���D�F�H�V�W�H���F�D�U�D�F�W�H�U�L�V�W�L�F�L�����H�G�X�F�D�
�L�D���Q�R�Q-�I�R�U�P�D�O�����V�H���G�R�Y�H�G�H���W�H���D���I�L���X�Q���L�Q�V�W�U�X�P�H�Q�W���Y�D�O�R�U�R�V���S�H�Q�W�U�X��
�G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H���S�H�U�V�R�Q�D�O�������L���S�U�R�I�H�V�L�R�Q�D�O�������F�R�P�S�O�H�W�k�Q�G�����L���H�[�W�L�Q�]�k�Q�G���R�S�R�U�W�X�Q�L�W���
�L�O�H���G�H���v�Q�Y���
�D�U�H���G�L�Q�F�R�O�R��
�G�H���F�D�G�U�H�O�H���W�U�D�G�L�
�L�R�Q�D�O�H���G�H���H�G�X�F�D�
�L�H�� 
 
�%�H�Q�H�I�L�F�L�L�O�H���H�G�X�F�D�
�L�H�L���Q�R�Q-�I�R�U�P�D�O�H���S�H�Q�W�U�X���V���Q���W�D�W�H�D���P�L�Q�W�D�O�� 
 
�2�U�J�D�Q�L�]�D�
�L�D���0�R�Q�G�L�D�O�����D���6���Q���W���
�L�L�����2�0�6���� �V�X�V�
�L�Q�H���F�����D�S�U�R�[�L�P�D�W�L�Y�����������G�L�Q�W�U�H���F�R�S�L�L�L�����L���W�L�Q�H�U�L�L��
�G�L�Q���v�Q�W�U�H�D�J�D���O�X�P�H���V�X�I�H�U�� �G�H���W�X�O�E�X�U���U�L���V�D�X���S�U�R�E�O�H�P�H���G�H���V���Q���W�D�W�H���P�L�Q�W�D�O������ �6�L�W�X�D�
�L�D���H�V�W�H�����L��
�P�D�L�� �J�U�D�Y���� �v�Q�� �U�k�Q�G�X�O�� �J�U�X�S�X�U�L�O�R�U�� �G�H�� �F�R�S�L�L�� ���L�� �W�L�Q�H�U�L�� �Y�X�O�Q�H�U�D�E�L�O�L���� �F�X�P�� �D�U�� �I�L�� �P�L�J�U�D�Q�
�L�L���� �U�H�I�X�J�L�D�
�L�L����
�S�H�U�V�R�D�Q�H�O�H���V�W�U���P�X�W�D�W�H���L�Q�W�H�U�Q�����1�(�(�7�V�����W�L�Q�H�U�L�L���F�D�U�H���Q�X���V�X�Q�W���L�Q�F�O�X���L���v�Q���Q�L�F�L�X�Q�X�O���G�L�Q�W�U�H���G�R�P�H�Q�L�L�O�H�� 
�H�G�X�F�D�
�L�H�����R�F�X�S�D�U�H���V�D�X���I�R�U�P�D�U�H�������L���P�L�Q�R�U�L�W���
�L�O�H�����2�0�6���D�Y�H�U�W�L�]�H�D�]�����F�������v�Q�J�U�L�M�R�U���W�R�U����70% dintre 
�F�R�S�L�L�L�����L�� �W�L�Q�H�U�L�L���F�D�U�H���V�H���F�R�Q�I�U�X�Q�W���� �F�X�� �S�U�R�E�O�H�P�H���G�H�� �V���Q���W�D�W�H�� �P�L�Q�W�D�O���� �Q�X���D�X���E�H�Q�H�I�L�F�L�D�W���G�H��
�L�Q�W�H�U�Y�H�Q�
�L�L�� �F�R�U�H�V�S�X�Q�]���W�R�D�U�H�� �O�D�� �R�� �Y�k�U�V�W����timpurie ���� �F�K�L�D�U�� ���L�� �v�Q Europa. Starea de bine 
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�H�P�R�
�L�R�Q�D�O���� �D�� �F�R�S�L�L�O�R�U�� ���L�� �W�L�Q�H�U�L�O�R�U�� �H�V�W�H�� �O�D�� �I�H�O�� �G�H�� �L�P�S�R�U�W�D�Q�W���� �F�D�� �V���Q���W�D�W�H�D�� �O�R�U�� �I�L�]�L�F������S���Q���W�D�W�Ha 
�P�L�Q�W�D�O�� �S�H�U�P�L�W�H�� �V���� �G�H�]�Y�R�O�W�H�� �U�H�]�L�O�L�H�Q�
�D�� �Q�H�F�H�V�D�U���� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �I�D�F�H�� �I�D�
���� �S�U�R�Y�R�F���U�L�O�R�U���Y�L�H�
�L�L�� ���L�� �V����
�F�U�H�D�V�F�����G�H�Y�H�Q�L�Q�G���D�G�X�O�
�L���V���Q���W�R���L�����L���H�F�K�L�O�L�E�U�D�
�L�� 
 
�6���Q���W�D�W�H�D�� �P�L�Q�W�D�O���� �H�V�W�H�� �G�H�I�L�Q�L�W���� �F�D�� �V�W�D�U�H�D�� �G�H�� �E�L�Q�H�� �D�� �F�R�J�Q�L�
�L�H�L����a �F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�X�O�X�L�� ���L��a 
�H�P�R�
�L�L�O�R�U����Cu �D�O�W�H���F�X�Y�L�Q�W�H���� �V�H���U�H�I�H�U���� �O�D���V�W�D�U�H�D���E�X�Q�����D���J�k�Q�G�X�U�L�O�R�U���Q�R�D�V�W�U�H����a s�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�R�U�����L��a 
�F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�H�O�R�U���� �Ì�Q���Y�L�D�
�D���Q�R�D�V�W�U���� �G�H���]�L�� �F�X���]�L���� �V���Q���W�D�W�H�D���P�L�Q�W�D�O���� �H�V�W�H���D�G�H�V�H�D���U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D�W�����F�D��
�D�E�L�O�L�W�D�W�H�D���G�H���D���W�H���E�X�F�X�U�D���G�H���Y�L�D�
�������G�H���D���F�X�O�W�L�Y�D���U�H�O�D�
�L�L���V���Q���W�R�D�V�H�����G�H���D���P�H�Q�
�L�Q�H���X�Q���H�F�K�L�O�L�E�U�X���V���Q���W�R�V��
�v�Q�� �Y�L�D�
�D�� �Q�R�D�V�W�U���� ���L�� �H�V�W�H�� �G�H�� �D�V�H�P�H�Q�H�D�� �D�V�R�F�L�D�W���� �F�X�� �R�� �E�X�Q���� �V���Q���W�D�W�H�� �I�L�]�L�F������ �2�0�6�� �V�X�E�O�L�Q�L�D�]���� �v�Q��
�G�H�I�L�Q�L�
�L�D���V�D���D���V���Q���W���
�L�L���P�L�Q�W�D�O�H���F�������Q�X���H�V�W�H���G�R�D�U���D�E�V�H�Q�
�D���W�X�O�E�X�U���U�L�L���P�L�Q�W�D�O�H�������(�V�W�H�����L��o stare în 
�F�D�U�H���L�Q�G�L�Y�L�G�X�O�����v���L�� �U�H�D�O�L�]�H�D�]���� �S�U�R�S�U�L�L�O�H���D�E�L�O�L�W���
�L���� �S�R�D�W�H���I�D�F�H�� �I�D�
���� �V�L�W�X�D�
�L�L�O�R�U���V�W�U�H�V�D�Q�W�H���D�O�H��
�Y�L�H�
�L�L�����S�R�D�W�H���O�X�F�U�D���v�Q���P�R�G���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�����L���I�U�X�F�W�X�R�V�����L���S�R�D�W�H���F�R�Q�W�U�L�E�X�L���O�D���F�R�P�X�Q�L�W�D�W�H�D���V�D��. Mai 
mult, am p�X�W�H�D���V�S�X�Q�H���F�����E�X�Q�D���V���Q���W�D�W�H���P�L�Q�W�D�O�����H�V�W�H���G�H���D�V�H�P�H�Q�H�D���D�V�R�F�L�D�W�����F�X���D�E�L�O�L�W���
�L��optime de 
�v�Q�Y���
�D�U�H�����R���P�R�G�D�O�L�W�D�W�H���V���Q���W�R�D�V�����G�H���H�[�S�U�L�P�D�U�H�����L���J�H�V�W�L�R�Q�D�U�H���D���H�P�R�
�L�L�O�R�U�����R���F�D�S�D�F�L�W�D�W�H���G�H���D���I�R�U�P�D��
���L���P�H�Q�
�L�Q�H���U�H�O�D�
�L�L���E�X�Q�H���F�X���F�H�L�O�D�O�
�L�����L���F�D�S�D�F�L�W�D�W�H�D���G�H���D���I�D�F�H���I�D�
�������L���G�H���D��gestiona incertitudinea. 
 
�6�W�D�U�H�D�� �G�H�� �V���Q���W�D�W�H�� �P�L�Q�W�D�O���� �D�� �W�L�Q�H�U�L�O�R�U�� �H�V�W�H�� �L�Q�I�O�X�H�Q�
�D�W���� �G�H�� �R�� �V�H�U�L�H�� �G�H�� �I�D�F�W�R�U�L�� �Y�D�U�L�D�E�L�O�L����
�S�U�H�F�X�P�� �F�H�L�� �E�L�R�O�R�J�L�F�L���� �S�V�L�K�R�O�R�J�L�F�L���� �V�R�F�L�D�O�L���� �F�X�O�W�X�U�D�O�L�� ���L�� �D�P�E�L�H�Q�W�D�O�L���� �F�D�U�H�� �L�Q�W�H�U�D�F�
�L�R�Q�H�D�]���� �v�Q��
�P�R�G�X�U�L���F�R�P�S�O�H�[�H�����(�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H���G�L�Q���S�U�L�P�L�L���D�Q�L���G�H���Y�L�D�
�������L�Q�F�O�X�V�L�Y���U�H�O�D�
�L�L�O�H���S�R�]�L�W�L�Y�H���V�D�X���W�U�D�X�P�H�O�H����
�S�R�W�� �D�Y�H�D�� �F�R�Q�V�H�F�L�Q�
�H�� �G�H�� �O�X�Q�J���� �G�X�U�D�W���� �D�V�X�S�U�D�� �G�H�]�Y�R�O�W���U�L�L�� ���L�� �V�W���U�L�L�� �G�H�� �E�L�Q�H�� �D�� �W�L�Q�H�U�L�O�R�U���� �)�D�F�W�R�U�L�L��
�L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�L�� �G�H�� �S�U�R�W�H�F�
�L�H���� �F�X�P�� �D�U�� �I�L�� �v�Q�F�U�H�G�H�U�H�D�� �v�Q�� �V�L�Q�H�� ���L�� �D�E�L�O�L�W�D�W�H�D�� �G�H�� �D�� �J�H�V�W�L�R�Q�D�� �H�P�R�
�L�L�O�H�� ���L��
�U�H�O�D�
�L�L�O�H���� �V�X�Q�W�� �H�V�H�Q�
�L�D�O�L���� �'�H�� �D�V�H�P�H�Q�H�D�����X�Q�� �P�H�G�L�X�� �I�D�P�L�O�L�D�O���� ���F�R�O�D�U�� ���L�� �F�R�P�X�Q�L�W�D�U�� �V�L�J�X�U�� ���L��
�V�X�V�
�L�Q���W�R�U���� �F�D�U�H�� �R�I�H�U���� �V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�X�O�� �G�H�� �D�S�D�U�W�H�Q�H�Q�
���� ���L�� �V�X�S�R�U�W�� �V�R�F�L�D�O���� �H�V�W�H�� �F�U�X�F�L�D�O���S�H�Q�W�U�X��
�v�P�E�X�Q���W���
�L�U�H�D�� �V���Q���W���
�L�L�� �P�L�Q�W�D�O�H�� ���L�� �D�� �E�X�Q���V�W���U�L�L�� �W�L�Q�H�U�L�O�R�U����P���U�L�Q�
�L�L�� �V�X�Q�W�� �S�U�R�E�D�E�L�O�� �F�H�D�� �P�D�L��
importa�Q�W���� �V�X�U�V���� �G�H�� �L�Q�I�O�X�H�Q�
���� �v�Q�� �Y�L�H�
�L�O�H�� �F�R�S�L�L�O�R�U, ajutându-i �V���� �G�H�]�Y�R�O�W�H�� �U�H�]�L�O�L�H�Q�
���� ���L�� �V����
�G�H�S�����H�D�V�F���� �D�G�Y�H�U�V�L�W���
�L�O�H���� �Ì�Q�� �I�L�Q�D�O�����I�D�F�W�R�U�L�L�� �V�R�F�L�D�O�L���� �F�X�P�� �D�U�� �I�L�� �V���U���F�L�D���� �G�H�]�D�Y�D�Q�W�D�M�X�O�� �V�R�F�L�D�O����
�D�E�X�]�X�U�L�O�H�� �G�U�H�S�W�X�U�L�O�R�U�� �R�P�X�O�X�L���� �Y�L�R�O�H�Q�
�D�� ���L�� �H�[�F�O�X�G�H�U�H�D�� �V�R�F�L�D�O���� �D�X�� �X�Q�� �L�P�S�D�F�W�� �Q�H�J�D�W�L�Y ���L��
�G���X�Q���W�R�U���D�V�X�S�U�D���V���Q���W���
�L�L�����L���V���Q���W���
�L�L���P�L�Q�W�D�O�H���D���F�R�S�L�L�O�R�U�����L���W�L�Q�H�U�L�O�R�U�����0�D�L���P�X�O�W�����H�I�H�F�Wele mediului 
�v�Q�F�R�Q�M�X�U���W�R�U ���L���V�F�K�L�P�E���U�L�O�R�U���F�O�L�P�D�W�L�F�H���D�V�X�S�U�D���V���Q���W���
�L�L���P�L�Q�W�D�O�H��sunt tot mai evidente. 
 
Într-�R���O�X�P�H���v�Q���F�R�Q�W�L�Q�X���� �V�F�K�L�P�E�D�U�H���� �X�Q�G�H���F�R�S�L�L�L�����L�� �W�L�Q�H�U�L�L���V�H���F�R�Q�I�U�X�Q�W���� �F�X���S�U�R�Y�R�F���U�L���G�L�Y�H�U�V�H�����L��
�F�R�P�S�O�H�[�H�����D�F�W�L�Y�L�W���
�L�O�H���Q�R�Q-�I�R�U�P�D�O�H���M�R�D�F�����X�Q���U�R�O��foarte important �v�Q���V�X�V�
�L�Q�H�U�H�D���V���Q���W���
�L�L���P�L�Q�W�D�O�H��
a acestora. Studiile (ISSUU, 2023) �D�U�D�W�����F�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�U�H�D���U�H�J�X�O�D�W�����O�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L���Q�R�Q-formale 
poate �U�H�G�X�F�H�� �V�L�P�S�W�R�P�H�O�H�� �W�X�O�E�X�U���U�L�O�R�U�� �G�H�� �V���Q���W�D�W�H�� �P�L�Q�W�D�O������ �F�X�P�� �D�U�� �I�L�� �G�H�S�U�H�V�L�D�� ���L��
�D�Q�[�L�H�W�D�W�H�D�������L���S�R�D�W�H���v�P�E�X�Q���W���
�L���V�W�D�U�H�D���J�H�Q�H�U�D�O�����G�H���E�L�Q�H���D���W�L�Q�H�U�L�O�R�U�� �$�F�H�V�W�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�����F�D�U�H��
�Y�D�U�L�D�]�����G�H���O�D���S�U�R�J�U�D�P�H���G�H���O�X�F�U�X���F�X���F�R�S�L�L�����L���W�L�Q�H�U�L�����J�U�X�S�X�U�L���G�H���V�X�S�R�U�W�����O�D���L�Q�W�H�U�Y�H�Q�
�L�L���G�L�J�L�W�D�O�H�����R�I�H�U����
�X�Q�� �F�D�G�U�X�� �V�L�J�X�U�� ���L�� �V�X�V�
�L�Q���W�R�U�� �S�H�Q�W�U�X�� �G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D�� �S�H�U�V�R�Q�D�O���� ���L�� �H�P�R�
�L�R�Q�D�O����  �$�V�W�I�H�O�� �F������ �H�G�X�F�D�
�L�D��
non-�I�R�U�P�D�O�����S�R�D�W�H���D�Y�H�D���X�U�P���W�R�D�U�H�O�H���E�H�Q�H�I�L�F�L�L�� 
 


· �Ì�P�E�X�Q���W���
�L�U�H�D�� �V�W�L�P�H�L�� �G�H�� �V�L�Q�H�� ���L�� �D�� �v�Q�F�U�H�G�H�U�L�L���� �$�F�W�L�Y�L�W���
�L�O�H��nonformale, precum 
�D�F�W�L�Y�L�W���
�L���F�U�H�D�W�L�Y�H�����L���V�S�R�U�W�X�O�����R�I�H�U�����R�S�R�U�W�X�Q�L�W���
�L���S�H�Q�W�U�X���H�[�S�U�L�P�D�U�H�D���S�H�U�V�R�Q�D�O�������L���V�X�F�F�H�V�X�O��
�L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�����F�H�H�D���F�H���S�R�D�W�H���F�U�H���W�H���V�W�L�P�D�����L���v�Q�F�U�H�G�H�U�H�D���v�Q���V�L�Q�H�� 
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· �'�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D���D�E�L�O�L�W���
�L�O�R�U���V�R�F�L�D�O�H�����3�D�U�W�L�F�L�S�D�U�H�D���O�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L���G�H���J�U�X�S���D�M�X�W�����F�R�S�L�L�L�����L���W�L�Q�H�U�L�L��
�V��-��i î�P�E�X�Q���W���
ea�V�F�� �D�E�L�O�L�W���
�Lle de c�R�P�X�Q�L�F�D�U�H�� ���L�� �L�Q�W�H�U�D�F�
�L�X�Q�H�� �V�R�F�L�D�O������ �F�R�Q�W�U�L�E�X�L�Q�G�� �O�D��
�V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�X�O���O�R�U���G�H���D�S�D�U�W�H�Q�H�Q�
�������L���O�D���U�H�G�X�F�H�U�H�D���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�R�U���G�H���L�]�R�O�D�U�H�� 


· �5�H�G�X�F�H�U�H�D���V�W�U�H�V�X�O�X�L�����L���D�Q�[�L�H�W���
�L�L�����$�F�W�L�Y�L�W���
�L�O�H���F�U�H�D�W�L�Y�H�����L���I�L�]�L�F�H�����F�X�P���D�U���I�L���S�L�F�W�X�U�D���V�D�X��
sportul, pot fi forme de eliberare a stresu�O�X�L�����L���D�Q�[�L�H�W���
�L�L�����R�I�H�U�L�Q�G���R���H�Y�D�G�D�U�H���G�L�Q���U�X�W�L�Q�D��
�]�L�O�Q�L�F�������L���S�U�H�V�L�X�Q�L�O�H���D�F�D�G�H�P�L�F�H�� 


· �3�U�R�P�R�Y�D�U�H�D�� �V���Q���W���
�L�L�� �H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H���� �3�U�L�Q�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�� �S�U�H�F�X�P�� �\�R�J�D���� �P�H�G�L�W�D�
�L�D�� �V�D�X��
�J�U�X�S�X�U�L�O�H�� �G�H�� �V�X�S�R�U�W���� �F�R�S�L�L�L�� ���L�� �W�L�Q�H�U�L�L�� �S�R�W�� �v�Q�Y���
�D�� �V���� �J�H�V�W�L�R�Q�H�]�H�� �H�P�R�
�L�L�O�H�� ���L�� �V���� �G�H�]�Y�R�O�W�H��
�U�H�]�L�O�L�H�Q�
�D�� 


· Î�Q�F�X�U�D�M�D�U�H�D���D�X�W�R�Q�R�P�L�H�L�����L���U�H�V�S�R�Q�V�D�E�L�O�L�W���
�L�L���S�H�U�V�R�Q�D�O�H�����3�D�U�W�L�F�L�S�D�U�H�D���O�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L���Q�R�Q-
�I�R�U�P�D�O�H�� �v�L�� �v�Q�F�X�U�D�M�H�D�]���� �S�H�� �F�R�S�L�L�� ���L�� �W�L�Q�H�U�L�� �V���� �L�D�� �G�H�F�L�]�L�L�� �L�Q�G�H�S�H�Q�G�H�Q�W�H�����L�� �V��-���L�� �D�V�X�P�H��
�U�H�V�S�R�Q�V�D�E�L�O�L�W�D�W�H�D���S�H�Q�W�U�X���D�F�
�L�X�Q�L�O�H���O�R�U�����F�R�Q�W�U�L�E�X�L�Q�G���D�V�W�I�H�O���O�D���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D���O�R�U���S�H�U�V�R�Q�D�O���� 


· �2�I�H�U�L�U�H�D�� �V�H�Q�V�X�O�X�L�� ���L�� �V�F�R�S�X�O�X�L���� �,�P�S�O�L�F�D�U�H�D�� �v�Q�� �S�U�R�L�H�F�W�H�� �F�R�P�X�Q�L�W�D�U�H�� �V�D�X�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�� �G�H��
�Y�R�O�X�Q�W�D�U�L�D�W�� �S�R�D�W�H�� �R�I�H�U�L�� �F�R�S�L�L�O�R�U�� ���L�� �W�L�Q�H�U�L�O�R�U�� �X�Q�� �V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�� �G�H�� �V�F�R�S�� ���L�� �G�H�� �U�H�D�O�L�]�D�U�H����
�v�P�E�X�Q���W���
�L�Q�G���V�W�D�U�H�D���G�H���E�L�Q�H���P�L�Q�W�D�O���� 
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           �D�…�•���� �¥�M�Ä�M�¥�� �©�M�•�n�x�n- FORMALE   
 
 

Categoria   �1�X�P�H�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L Vârsta  Durata 
���������$�F�W�L�Y�L�W���
�L���G�H��
�H�Q�H�U�J�L�]�D�U�H�����L��
�H�[�H�U�F�L�
�L�L��
introductive  

Activitatea 2.1.1   Numele muzical 13+ 10 min 

Activ�L�W�D�W�H�D�������������������,�Q�W�H�U�Y�L�X�U�L���Y�L�W�H�]�� 12+ 20 min 

Activitatea 2.1.3   Fotografie vorbitoare 11+ 30-45 min 

Activitatea 2.1.4   Dansul surprizelor  11+ 20-30 min 

Activitatea 2.1.5   Scrisori ambulante  11+ 20-30 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������-�R�F�X�O���J�K�H�
�L�L�� 11+ 15-20 min 

Activita�W�H�D�������������������&���X�W�D�U�H�D���F�R�P�X�Q�� 11+ 30-45 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������'�H�V�H�Q�H�D�]�����S�U�R�S�U�L�D���P�D�V�F�R�W���� 12+ 30-45 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������&���X�W�D�U�H�D���R�E�L�H�F�W�X�O�X�L���D�V�F�X�Q�V 10+ 5 min 

Activitatea 2.1.10  Flashmobul imaginar 10+ 5 min 

Activitatea 2.1.11  Salutul imaginar  10+ 5 min 

Acti�Y�L�W�D�W�H�D���������������������L�U�X�O���G�H���F�R�P�S�O�L�P�H�Q�W�H�� 11+ 5 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������0�L�Q�J�H���F�D�O�G����- rece  10+ 5 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������Ì�P�E�U���
�L���D�U�H�D���J�U�X�S�X�O�X�L�� 11+ 5 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������&���X�W�D�U�H�D���V�X�Q�H�W�X�O�X�L�� 11+ 5 min 

Activitatea 2.1.16  Poezia grupului  11+ 5 min 

���������$�F�W�L�Y�L�W���
�L���G�H��
�D�X�W�R�F�X�Q�R�D���W�H�U�H�����L��
dezvoltare 
�S�H�U�V�R�Q�D�O�� 

Activitatea 2.2.1   Explorarea sinelui printr-un Zine 11+ 50-180 min 

Activitatea 2.2.2   Cine sunt eu 10+ 50-90 min 

A�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������&�X�O�W�L�Y�D�U�H�D���F�X�Q�R�D���W�H�U�L�L���G�H���V�L�Q�H 14+ 60-90 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������$�O�H�J�H���U���V�S�X�Q�V�X�O���F�R�U�H�F�W 12+ 50 min 

Activitatea 2.2.5   Valori personale  10+ 50 min 
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�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������,�Q�W�U�R�G�X�F�H�U�H�D���F�R�Q�F�H�S�W�X�O�X�L���G�H���U�H�]�L�O�L�H�Q�
�� 14+ 50 min 

Activitatea 2.2.7   Navigând pri�Q���H�I�H�F�W�X�O���³�'�X�Q�Q�L�Q�J-Kruger" 12+ 50 min 

Activitatea 2.2.8   Bingo de valori 10+ 50 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������(�[�S�O�R�U�D�U�H�D���F�X�Q�R�D���W�H�U�L�L���G�H���V�L�Q�H 10+ 50 min 

Activitatea 2.2.10  Crearea manifestului personal 12+ 60-90 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������&�R�Q�V�W�U�X�L�H���W�H-�
�L���O�L�V�W�D���G�H���G�R�U�L�Q�
�H 12+ 50 min 

Activitatea 2.2.12 Descoperirea sinelui prin Chestionarul 
Proust 

16+ 90-120 min 

Activitatea 2.2.13  Modelul Quadrant Ofman 12+ 50 min 

���������$�F�W�L�Y�L�W���
�L���G�H��
dezvoltare a 
�L�Q�W�H�O�L�J�H�Q�
�H�L��
�H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������&�R�O�D�M�X�O���H�P�R�
�L�L�O�R�U 10+ 50-120 min 

Activitatea 2.3.2   Sharing is caring 13+ 50 min 

Activitatea 2.3.3   Sentimentul dominant 10+ 50 min 

Activitatea 2.3.4   �0�R�G�H�O�X�O���G�H���L�Q�W�H�O�L�J�H�Q�
�����H�P�R�
�L�R�Q�D�O�� 10+ 60-90 min 

Activitat�H�D�������������������,�Q�W�H�O�L�J�H�Q�
�D���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�� 12+ 50 min 

Activitatea 2.3.6   Comunicare non-�Y�L�R�O�H�Q�W�� 12+ 50 min 

Activitatea 2.3.7   No hate speech 12+ 70 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������&�R�P�X�Q�L�F�D�U�H���D�V�H�U�W�L�Y�� 12+ 50 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������&�R�Q�V�W�U�X�L�H���W�H���W�X�U�Q�X�O���Y�L�V�X�U�L�O�R�U���W�D�O�H 10+ 50 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������(�[�S�U�L�P�D�U�H�D���H�P�R�
�L�L�O�R�U 15+ 50 min 

���������$�F�W�L�Y�L�W���
�L���G�H��
�U�H�O�D�[�D�U�H�����L���U�H�G�X�F�H�U�H��
a stresului 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������'�D�Q�V�X�O���G�H�]�P�R�U�
�L�U�L�L 10+ 20-30 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�����������������'�D�Q�V�X�O���H�P�R�
�L�L�O�R�U���F�X���P�X�]�L�F�������L���D�X�W�R-
�U�H�I�O�H�F�
�L�H 

10+ 40 min  

Activitatea 2.4.3   �$�L�F�L�����L���D�F�X�P�� 10+ 50 min 

Activitatea 2.4.4   �$�W�H�O�L�H�U���G�H���S�L�F�W�X�U�����F�X���E�D�O�R�D�Q�H 10+ 50 min 

Activitatea 2.4.5   Yoga râsului pentru eliberarea stresului 12+ 30 min 
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�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������*�U���G�L�Q���U�L�W���=�H�Q���S�H�Q�W�U�X���U�H�O�D�[�D�U�H�����L��
�F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]�D�U�H 

10+ 50 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������&�R�Q�V�W�U�X�L�U�H�D���X�Q�X�L���O�D�E�L�U�L�Q�W���G�L�Q���V�I�R�D�U�� 10+ 50 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������$�W�H�O�L�H�U���G�H���F�R�Q�I�H�F�
�L�R�Q�D�U�H���D���P�����W�L�O�R�U 10+ 50 min 

Activitatea 2.4.9   Cursa de orientare cu harta comorii 10+ 60-120 min 

Activitatea 2.4.10  Teatru de umbre 12+ 50 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������&�R�Q�V�W�U�X�L�U�H�D���X�Q�X�L���R�U�D�����G�L�Q���F�D�U�W�R�Q 10+ 50 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������*�U���G�L�Q�D���V�H�F�U�H�W�����D���V�X�Q�H�W�H�O�R�U 10+ 30 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������'�D�Q�V�X�O���O�L�E�H�U���v�Q���Q�D�W�X�U�� 10+ 30 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������0�H�G�L�W�D�
�L�D���J�K�L�G�D�W�� 12+ 30 min 

���������$�F�W�L�Y�L�W���
�L���G�H��
combatere a 
�G�L�V�F�U�L�P�L�Q���U�L�L������
bullying-ului 

Activitatea 2.5.1   Piramida urii 12+ 50-120 min 

Activitatea 2.5.2   Diversitatea din noi 10+ 50-90 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������(�[�S�O�R�U�D�U�H�D���G�L�V�F�U�L�P�L�Q���U�L�L 12+ 50 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������&�X�P���D�M�X�Q�J�H�P���V�����F�U�H�G�H�P���F�H�H�D���F�H��
credem? 

10+ 50-90 min 

Activitatea 2.5.5   Povestea pantofilor 10+ 50 min 

Activitatea 2.5.6   Arborele empatiei 10+ 50 min 

Activitatea 2.5.7   Cyber Roleplay 13+ 60-120 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������5�D�
�D���V�S�H�F�L�D�O�� 10+ 50 min 

���������$�F�W�L�Y�L�W���
�L���G�H��
promovare a unui 
�V�W�L�O���G�H���Y�L�D�
�����V���Q���W�R�V 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������-�X�U�Q�D�O�X�O���H�P�R�
�L�R�Q�D�O 13+ 20-30 min 

Acti�Y�L�W�D�W�H�D�������������������0�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���S�U�L�Q���U�H�V�S�L�U�D�
�L�H 14-18 10-15 min 

Activitatea 2.6.3   Cercul de încredere 13+ 30-45 min 

Activitatea 2.6.4   Yoga pentru relaxare 13+ 20-30 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������*�D�O�H�U�L�D���G�H���H�P�R�
�L�L 12+ 45-60 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������W�D�I�H�W�D���G�H���v�Q�F�X�U�D�M�D�U�H 14-18 30-45 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������*�K�L�G�X�O���U�H�O�D�[���U�L�L 13+ 20-30 min 
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Activitatea 2.6.8   Proiectul �J�U���G�L�Q�L�L interioare 14+ 60-90 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������7�H�D�W�U�X���I�R�U�X�P���H�P�R�
�L�R�Q�D�O 13+ 60-90 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������&�L�U�F�X�L�W�X�O���G�H���U�H�F�X�Q�R���W�L�Q�
�� 13+ 30-45 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������%�X�F�X�U�L�D���V�F�K�L�P�E���U�L�L 14-18 40-60 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������&�R�P�X�Q�L�F�D�U�H���H�P�S�D�W�L�F�����S�U�L�Q���D�U�W�� 13+ 60-90 min 

Activitatea 2.6.13  �=�R�Q�D���G�H���F�R�Q�I�R�U�W���v�Q���D�U�W�� 13+ 45-60 min 

Activitatea 2.6.14  Jocul rolurilor empatice 14+ 45-60 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������*�H�V�W�L�R�Q�D�U�H�D���H�P�R�
�L�L�O�R�U 14-19 90 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������(�[�S�U�L�P�D�U�H�D���U�H�F�X�Q�R���W�L�Q�
�H�L 14-19 105 min 

Activitatea 2.6.17  Mandala 14-19 60 min 

Activitatea 2.6.18  Gestionarea stresului 14-19 90 min 

Activitatea 2.6.19  Contact improvisation 14-19 90 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������2�E�L�F�H�L�X�U�L���V���Q���W�R�D�V�H 10-14 50 min 

Activitatea 2.6.21  Obiceiurile mele alimentare 14-16 90 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������$�S�����F�X�U�D�W����- �Y�L�D�
�����F�X�U�D�W�� 14-16 95 min 

Activitatea 2.6.23  A spune nu 12-14 60 min 

���������$�F�W�L�Y�L�W���
�L��
�S�H�Q�W�U�X���F�U�H���W�H�U�H�D��
stimei de sine 

Activitatea 2.7.1   Stiluri de gândire   

Activitatea 2.7.2   Camera valorilor 14-19 90 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������/�D�E�L�U�L�Q�W�X�O���v�Q�F�U�H�G�H�U�L�L�����L���V�W�L�P�H�L���G�H���V�L�Q�H 14-19 90 min 

Activitatea 2.7.4   Stima de sine 14-19 60 min 

Activitatea 2.7.5   Carpe Diem 14-18 90 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������)�R�W�R�J�U�D�I�L�L���G�L�Q���Y�L�D�
�D���P�H�D 14-19 30-45 min 

Activitatea 2.7.7   �+�D�U�W�D���H�P�R�
�L�L�O�R�U 12-14 15-20 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������%�U���
�D�U�D���D�S�U�H�F�L�H�U�L�O�R�U 10-14 20-25 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������(�X���v�Q�����R�J�O�L�Q�G���� 13-15 50-60 min 

Activitatea 2.7.10  Tronul regelui 10-14 20-25 min 
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Activitatea 2.7.11  Trifoiul prieteniei 10-14 20-25 min 

Activitatea 2.7.12  Valorile mele 10-14 20-25 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������%�U�R���X�U�D 12-14 30-40 min 

Activitatea 2.7.14  Sunt special 10-12 15-20 min 

Activitatea 2.7.15  Sunt puternic 13-15 60 min 

���������$�F�W�L�Y�L�W���
�L���Ge 
�F�U�H���W�H�U�H�D���D��
coeziunii grupului 

Activitatea 2.8.1   Cutia hobby-urilor 14-19 20-25 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������&���U�D�U�H�D���Y�L�H�
�L�L 14-19 25-35 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������5�H�
�H�D�X�D���Y�D�O�R�U�L�O�R�U 14-19 20-25 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������&�X�W�L�D���S�R���W�D�O�� 14-19 40-45 min 

Activitatea 2.8.5   Drumul non-�I�R�U�P�D�O���F���W�U�H���P�H�W�D�I�R�U�D��
�V���Q���W���
�L�L���P�L�Q�W�D�O�H 

14-19 30-40 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������Ì�Q�
�H�O�H�J�H�U�H�D���I�X�U�L�H�L 10-16 50 min 

Activitatea 2.8.7   Gânduri negative 10-15 40 min 

Activitatea 2.8.8   Ghici cine este? 8-14 45-60 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������,�G�H�Q�W�L�W�D�W�H�D���Q�R�D�V�W�U�� 10-14 30 min 

Activitatea 2.8.10  Un semn �± un nume! 12-14 30-45 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������1�X���W�H���V�X�S���U�D�� 10-12 20 min 

Activitatea 2.8.12  Trenul numelor 10-14 15-20 min 

Activitatea 2.8.13  Numele scrise 10-14 15-20 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������Ì�Q�V�R�
�L�W�R�U�X�O 12-15 20-25 min 

Activitatea 2.8.1�������9�k�Q�W�X�O�����L���F�R�S�D�F�X�O 10-15 20-25 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������,�Q�X�Q�G�D�
�L�D 14-15 75 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������/�L�Q�L�D���R�D�U�E�� 12-15 30-40 min 

���������$�F�W�L�Y�L�W���
�L���G�H��
gestionare a 
a�Q�[�L�H�W���
�L�L 

Activitatea 2.9.1   Selfie-ul corpului 12+ 10-15 min 

Activitatea 2.9.2   Repaus relaxant 12+ 15-20 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������6�F�D�Q�D�U�H���F�R�U�S�R�U�D�O�����v�Q���P�L���F�D�U�H 14+ 15-20 min 
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�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������3�U�L�Y�L�U�H�D���E�O�k�Q�G�����+�D�L���V�����Q�H���M�X�F���P���F�X���R�F�K�L�L 12+ 10-15 min 

Activitatea 2.9.5   În contact cu propriul creier 14+ 15-20 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������6�S�U�L�M�L�Q��-te pe tine! 14+ 10-15 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������)�R�W�R�J�U�D�I�L�H���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�� 14+ 15-20 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������6�S�D�
�L�X�O���P�H�X���V�L�J�X�U 14+ 20-30 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������&�R�Q�F�H�Q�W�U�H�D�]��-te pe un singur obiect 14+ 15-20 min 

Activitatea 2.9.10  5 lucruri 12+ 15 min 

�����������$�F�W�L�Y�L�W���
�L���G�H��
gestionare a 
depresiei 

Activitatea 2.10.1   Gândurile automate 15+ 20-30 min 

Activitatea �������������������Ì�Q�G�R�L�D�O�D���I�D�
�����G�H���J�k�Q�G�X�U�L�O�H���Q�H�J�D�W�L�Y�H 15+ 20-30 min 

Activitatea 2.10.3   Trei lucruri bune 12+ 15-20 min 

Activitatea 2.10.4   Înfruntarea gândurilor negative 14+ 15-20 min 

Activitatea 2.10.5   Diminuarea catastrofelor de gândire 14+ 20-30 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������-�X�U�Q�D�O�X�O���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�R�U���S�R�]�L�W�L�Y�H 14+ 
10 
min/zilnic 

�����������$�F�W�L�Y�L�W���
�L���G�H��
gestionare a auto-
�Y���W���P���U�L�L 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������'�H�V�F�R�S�H�U�����L�P�S�D�F�W�X�O���H�P�R�
�L�L�O�R�U��
�F�R�S�O�H���L�W�R�D�U�H�� 

15+ 30-40 min 

Activitatea 2.11.2   Observare�D�����L���G�H�V�F�U�L�H�U�H�D���H�P�R�
�L�L�O�R�U���F�H���Q�H��
�F�R�S�O�H���H�V�F 

15+ 20-30 

Activitatea 2.11.3   Tehnica STOP 12+ 15 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������6�F�K�L�P�E���P���F�K�L�P�L�D���F�R�U�S�X�O�X�L 12+ 30-40 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������9�D�O�X�U�L�O�H���J�k�Q�G�X�U�L�O�R�U���Q�H�S�O���F�X�W�H 12+ 20-30 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������5�H�G�X���I�U�H�F�Y�H�Q�
�D���V�H�O�I���K�D�U�P-ului 13+ 50 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������&�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]�D�U�H�D���V�L�W�X�D�
�L�L�O�R�U���F�D�U�H���D�F�W�L�Y�H�D�]����
comportamentul de self harm 

14+ 20-30 

Activitatea 2.11.8   Tehnici de distragere 14+ - 

2.�������$�F�W�L�Y�L�W���
�L���G�H��
gestionare a 

Activitatea 2.12.1   Sondaj privind petrecerea timpului 
online 

15+ 30 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������-�X�U�Q�D�O���v�Q���Q�D�W�X�U�� 14+ 60-90 min 
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consumului de 
�V�X�E�V�W�D�Q�
�H 

Activitatea 2.12.���������'�H�S�H�Q�G�H�Q�
�����G�H���H�F�U�D�Q�����L���P�L���F�D�U�H 16+ 60 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������&�D�U�G�X�U�L�����L���V�L�P�E�R�O�X�U�L 14+ 30 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������3�D�X�]�D���F�R�Q���W�L�H�Q�W�� 12+ 15 min 

Activitatea 2.12.6   �3�O�D�V�W�L�O�L�Q�������L���G�H�S�H�Q�G�H�Q�
�� 12+ 20 min 

Activitatea 2.12.7   Colaj din reviste 12+ 20 min 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������3�O�D�Q���S�H�U�V�R�Q�D�O���G�H���U�H�]�L�O�L�H�Q�
�� 13-17 45-50 min 

Activitatea 2.12.9   Trigger Hunt 13-17 30 min 

Activitatea 2.12.10  Trigger bump 13-17 20 min 

Activitatea 2.12.11  Demontarea factorilor declan��atori 13-17 25 min 

Activitatea 2.12.12  Verificarea gândurilor 13-17 15 min 
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Activitatea 2.1.1   Numele muzical  

 
 
�6�F�R�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����)�D�F�L�O�L�W�D�U�H�D�� �F�X�Q�R�D���W�H�U�L�L�� ���L�� �L�Q�W�H�U�D�F�
�L�X�Q�L�L�� �v�Q�W�U�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�� �S�U�L�Q�� �L�Q�W�H�U�P�H�G�L�X�O��
�X�Q�X�L���H�[�H�U�F�L�
�L�X���G�H ���L�F�H�E�U�H�D�N�H�U�����E�D�]�D�W���S�H���P�X�]�L�F���� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 

�” �2���V�X�U�V�����G�H���P�X�]�L�F�������E�R�[�����V�D�X���D�O�W���G�L�V�S�R�]�L�W�L�Y���D�X�G�L�R�� 
�” �8�Q���V�S�D�
�L�X���G�H�V�W�X�O���G�H���P�D�U�H���S�H�Q�W�U�X���D���S�H�U�P�L�W�H���P�L���F�D�U�H�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U 
�” �2�S�
�L�R�Q�D�O�����R���O�L�V�W�����G�H���P�H�O�R�G�L�L���Y�D�U�L�D�W�H 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U������������ 
 
Durata: 10 minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���V�H���D�G�X�Q�����v�Q�W�U-�X�Q���F�H�U�F�����L���v�Q�F�H�S���V�����V�H���v�Q�Y�k�U�W�����v�Q���M�X�U���v�Q���U�L�W�P�X�O���P�X�]�L�F�L�L���D�O�H�V�H���G�H��cel care 
�R�U�J�D�Q�L�]�H�D�]���� �D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���� �&�k�Q�G���P�X�]�L�F�D���V�H���R�S�U�H���W�H���E�U�X�V�F���� �I�L�H�F�D�U�H���S�H�U�V�R�D�Q���� �V�S�X�Q�H���Q�X�P�H�O�H���F�H�O�H�L��
mai apropiate persoane din c�H�U�F���� �$�F�H�D�V�W���� �L�Q�W�H�U�D�F�
�L�X�Q�H���V�S�R�Q�W�D�Q���� �v�L�� �D�M�X�W���� �S�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�� �V���� �v���L��
�F�X�Q�R�D�V�F�����F�R�O�H�J�L�L�����L���V�����v���L���D�P�L�Q�W�H�D�V�F�����P�D�L���X���R�U���Q�X�P�H�O�H�� 
 
�$�S�R�L�����P�X�]�L�F�D���U�H�v�Q�F�H�S�H�����L�D�U���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���F�R�Q�W�L�Q�X�����V�����V�H���v�Q�Y�k�U�W�������L���V�����U�H�S�H�W�H���S�U�R�F�H�V�X�O���G�H���P�D�L���P�X�O�W�H��
�R�U�L���� �(�V�W�H�� �v�Q�F�X�U�D�M�D�W���� �V�F�K�L�P�E�D�U�H�D�� �S�D�U�W�H�Q�H�U�L�O�R�U�� �G�X�S���� �I�L�H�F�D�U�H�� �R�S�U�L�U�H�� �D�� �P�X�]�L�F�L�L���� �D�V�W�I�H�O�� �v�Q�F�k�W�� �W�R�
�L��
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���V�����D�L�E�������D�Q�V�D���G�H���D���L�Q�W�H�U�D�F�
�L�R�Q�D���F�X���G�L�I�H�U�L�W�H���S�H�U�V�R�D�Q�H���G�L�Q���J�U�X�S�� 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
 
�$�F�H�V�W�� �H�[�H�U�F�L�
�L�X�� �H�V�W�H�� �S�R�W�U�L�Y�L�W�� �S�H�Q�W�U�X�� �R�U�L�F�H�� �P�H�G�L�X�� �v�Q�� �F�D�U�H�� �V�H�� �G�R�U�H���W�H�� �v�P�E�X�Q���W���
�L�U�H�D�� �U�H�O�D�
�L�L�O�R�U��
�V�R�F�L�D�O�H�����L�� �D���F�X�Q�R�D���W�H�U�L�L���U�H�F�L�S�U�R�F�H���v�Q�W�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L���� �3�R�D�W�H���I�L�� �X�W�L�O�L�]�D�W���H�I�L�F�L�H�Q�W���O�D���v�Q�F�H�S�X�W�X�O���X�Q�X�L��
�H�Y�H�Q�L�P�H�Q�W�����Z�R�U�N�V�K�R�S���V�D�X���R�U�L�F�H���D�O�W�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���v�Q���F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���Q�X���V�H���F�X�Q�R�V�F���v�Q�F�����E�L�Q�H�� 
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 

�” Criterii de clasificare:  Facilitatorul �S�R�D�W�H���D�G���X�J�D���F�U�L�W�H�U�L�L���V�S�H�F�L�I�L�F�H���G�H���F�O�D�V�L�I�L�F�D�U�H���D�W�X�Q�F�L��
�F�k�Q�G���P�X�]�L�F�D���V�H���R�S�U�H���W�H�����F�X�P���D�U���I�L�����J���V�L�
�L���S�H���F�L�Q�H�Y�D���F�X���D�F�H�H�D���L���O�X�Q�����G�H���Q�D���W�H�U�H���F�D���Y�R�L����
�V�D�X�����J���V�L�
�L���S�H���F�L�Q�H�Y�D���F�D�U�H���D���Y�L�]�L�W�D�W���F�H�O���S�X�
�L�Q���R���
�D�U�����V�W�U���L�Q������ 

�” �0�X�]�L�F�����W�H�P�D�W�L�F���� Facilitatorul �S�R�D�W�H���D�O�H�J�H���R���O�L�V�W�����G�H���P�H�O�R�G�L�L���F�D�U�H���V�����U�H�I�O�H�F�W�H���X�Q���D�Q�X�P�L�W��
�V�X�E�L�H�F�W���V�D�X���W�H�P�����U�H�O�H�Y�D�Q�W���S�H�Q�W�U�X���J�U�X�S�X�O���U�H�V�S�H�F�W�L�Y�� 

�” �6�F�K�L�P�E�� �G�H�� �L�Q�I�R�U�P�D�
�L�L�� �Ì�Q�� �O�R�F�� �V���� �V�S�X�Q���� �G�R�D�U�� �Q�X�P�H�O�H���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L�� �S�R�W�� �v�P�S���U�W�����L�� �R��
�L�Q�I�R�U�P�D�
�L�H���V�F�X�U�W�����G�H�V�S�U�H���H�L���v�Q���L���L���F�k�Q�G���P�X�]�L�F�D���V�H���R�S�U�H���W�H�� 
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�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������,�Q�W�H�U�Y�L�X�U�L���Y�L�W�H�]�� 

 
 
�6�F�R�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����3�U�R�P�R�Y�D�U�H�D�� �F�X�Q�R�D���W�H�U�L�L�� �U�D�S�L�G�H�� ���L�� �D�� �L�Q�W�H�U�D�F�
�L�X�Q�L�L�� �v�Q�W�U�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L����
�G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D���D�E�L�O�L�W���
�L�O�R�U���G�H���F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H�����L�� �S�U�H�]�H�Q�W�D�U�H���� �S�U�H�F�X�P�����L�� �F�U�H�D�U�H�D���X�Q�X�L���P�H�G�L�X���U�H�O�D�[�D�W�����L��
deschis. 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 

�” �7�L�P�H�U���V�D�X���F�H�D�V���S�H�Q�W�U�X���D���P���V�X�U�D���F�H�O�H�������P�L�Q�X�W�H���D�O�H���I�L�H�F���U�H�L���S�H�U�H�F�K�L 
�” �(�Y�H�Q�W�X�D�O�����K�k�U�W�L�H�����L���S�L�[���S�H�Q�W�U�X���D���O�X�D���Q�R�W�L�
�H���U�D�S�L�G�H���v�Q���W�L�P�S�X�O���L�Q�W�H�U�Y�L�X�U�L�O�R�U 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���������� 
 
Durata: 20 minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
P�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V�X�Q�W�� �v�P�S���U�
�L�
�L���H�� �v�Q�� �S�H�U�H�F�K�L���� �D�S�R�L�� �I�L�H�F�D�U�H�� �S�H�U�V�R�D�Q���� �D�U�H�� ���� �P�L�Q�X�W�H�� �V��-���L��
�L�Q�W�H�U�Y�L�H�Y�H�]�H���S�D�U�W�H�Q�H�U�X�O���D�����Ì�Q���W�L�P�S�X�O���D�F�H�V�W�X�L���L�Q�W�H�U�Y�L�X���V�F�X�U�W�����v���L���S�R�W���S�X�Q�H���v�Q�W�U�H�E���U�L���G�H�V�S�U�H���L�Q�W�H�U�H�V�H����
�H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H���V�D�X���R�U�L�F�H���D�O�W���V�X�E�L�H�F�W���U�H�O�H�Y�D�Q�W�� 
 
�'�X�S�����L�Q�W�H�U�Y�L�X�U�L�����I�L�H�F�D�U�H �S�H�U�V�R�D�Q�����S�U�H�]�L�Q�W�����S�D�U�W�H�Q�H�U�X�O���D���V���X���V�D���U�H�V�W�X�O�X�L���J�U�X�S�X�O�X�L���v�Q�W�U-�R���P�D�Q�L�H�U����
�D�P�X�]�D�Q�W�����V�D�X���L�Q�W�H�U�H�V�D�Q�W�������$�F�H�D�V�W�����S�U�H�]�H�Q�W�D�U�H���D�U���W�U�H�E�X�L���V�����L�Q�F�O�X�G�����D�V�S�H�F�W�H���U�H�O�H�Y�D�Q�W�H���G�L�Q���L�Q�W�H�U�Y�L�X��
���L���V�����R�I�H�U�H���R���S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�����D�X�W�H�Q�W�L�F�����D�V�X�S�U�D���S�D�U�W�H�Q�H�U�X�O�X�L�� 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H �F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�$�F�H�D�V�W���� �D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�� �H�V�W�H�� �S�R�W�U�L�Y�L�W���� �S�H�Q�W�U�X�� �R�U�L�F�H�� �F�R�Q�W�H�[�W�� �v�Q�� �F�D�U�H���V�H�� �G�R�U�H���W�H�� �v�P�E�X�Q���W���
�L�U�H�D��
�L�Q�W�H�U�D�F�
�L�X�Q�L�L���V�R�F�L�D�O�H���v�Q�W�U-un grup.  
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 

�” Teme specifice: �6�H���S�R�W���D�G���X�J�D���W�H�P�H���V�S�H�F�L�I�L�F�H���S�H�Q�W�U�X���L�Q�Werviuri (ex. "Spune-mi despre 
�F�H�D���P�D�L���L�Q�W�H�U�H�V�D�Q�W�����F���O���W�R�U�L�H���S�H���F�D�U�H���D�L���D�Y�X�W-o"). 

�” �3�U�H�]�H�Q�W���U�L���F�U�H�D�W�L�Y�H�� �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���S�R�W���I�L���v�Q�F�X�U�D�M�D�
�L���H���V��-���L���S�U�H�]�L�Q�W�H���S�D�U�W�H�Q�H�U�X�O���v�Q�W�U-o 
�P�D�Q�L�H�U�����F�U�H�D�W�L�Y�������F�X�P���D�U���I�L���S�U�L�Q���L�Q�W�H�U�P�H�G�L�X�O���G�H�V�H�Q�H�O�R�U���V�D�X���D���V�F�X�U�W�H�O�R�U���U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D�
�Li. 

�” Rotirea partenerilor:  �'�X�S�����S�U�L�P�D���U�X�Q�G�����G�H���L�Q�W�H�U�Y�L�X�U�L�����L���S�U�H�]�H�Q�W���U�L���� �V�H���S�R�W���I�R�U�P�D���Q�R�L��
�S�H�U�H�F�K�L�����L���V�H���S�R�D�W�H���U�H�O�X�D���D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���S�H�Q�W�U�X���D���V�S�R�U�L���G�L�Y�H�U�V�L�W�D�W�H�D���L�Q�W�H�U�D�F�
�L�X�Q�L�O�R�U���v�Q���J�U�X�S�� 
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Activitatea 2.1.3   Fotografie vorbitoare 

 
 
�6�F�R�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L����Facilita�U�H�D�� �F�X�Q�R�D���W�H�U�L�L�� ���L�� �F�R�Q�V�W�U�X�L�U�H�D�� �F�R�Q�H�[�L�X�Q�L�O�R�U�� �S�U�L�Q�� �L�Q�W�H�U�P�H�G�L�X�O��
�I�R�W�R�J�U�D�I�L�H�L�� �S�H�U�V�R�Q�D�O�H���� �v�Q�F�X�U�D�M�k�Q�G�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L�� �V���� �v�P�S���U�W�����H�D�V�F���� �S�R�Y�H���W�L�O�H�����L�� �H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H��
personale. 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 

�” �)�R�W�R�J�U�D�I�L�L���S�H�U�V�R�Q�D�O�H���D�G�X�V�H���G�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L 
�” �6�S�D�
�L�X���S�H�Q�W�U�X���S�U�H�]�H�Q�W�D�U�H�����L���G�L�V�F�X�
�L�L 
�” �2�S�
�L�R�Q�D�O�����I�O�L�S�F�K�D�U�W���V�D�X���W�D�E�O�����D�O�E�����S�H�Q�W�U�X���Q�R�W�L�
�H 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 11+ 
 
Durata: 30-�������G�H���P�L�Q�X�W�H�����v�Q���I�X�Q�F�
�L�H���G�H���P���U�L�P�H�D���J�U�X�S�X�O�X�L�����L���G�H���W�L�P�S�X�O���D�O�R�F�D�W���S�H�Q�W�U�X���G�L�V�F�X�
�L�L�� 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���V�X�Q�W���v�Q�F�X�U�D�M�D�
�L���V�����D�G�X�F�����F�X���H�L���R���I�R�W�R�J�U�D�I�L�H���S�H�U�V�R�Q�D�O�����F�D�U�H���v�L���U�H�S�U�H�]�L�Q�W�����F�H�O���P�D�L���E�L�Q�H����
�$�F�H�D�V�W���� �I�R�W�R�J�U�D�I�L�H�� �S�R�D�W�H�� �I�L�� �O�H�J�D�W���� �G�H�� �R�� �H�[�S�H�U�L�H�Q�
������ �X�Q�� �O�R�F���� �R�� �S�H�U�V�R�D�Q���� �V�D�X�� �X�Q�� �P�R�P�H�Q�W��
�V�H�P�Q�L�I�L�F�D�W�L�Y���G�L�Q���Y�L�D�
�D���O�R�U�� 
 
�)�L�H�F�D�U�H���S�H�U�V�R�D�Q�����v�P�S���U�W�����H���W�H���S�R�Y�H�V�W�H�D���G�L�Q���V�S�D�W�H�O�H���I�R�W�R�J�U�D�I�L�H�L���F�X���v�Q�W�U�H�J�X�O���J�U�X�S����Aceasta poate 
�L�Q�F�O�X�G�H���F�R�Q�W�H�[�W�X�O���H�Y�H�Q�L�P�H�Q�W�X�O�X�L���V�D�X���D�O���V�L�W�X�D�
�L�H�L�����H�P�R�
�L�L�O�H���D�V�R�F�L�D�W�H�����L���R�U�L�F�H���D�O�W���G�H�W�D�O�L�X���U�H�O�H�Y�D�Q�W���� 
 
�5�H�V�W�X�O���J�U�X�S�X�O�X�L���D�V�F�X�O�W�����F�X���D�W�H�Q�
�L�H�����L���S�R�D�W�H���S�X�Q�H���v�Q�W�U�H�E���U�L���O�D���I�L�Q�D�O�X�O���I�L�H�F���U�H�L���S�U�H�]�H�Q�W���U�L�� 
�$�F�H�D�V�W�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���F�U�H�H�D�]�����X�Q���P�H�G�L�X���L�Q�W�L�P�����L���D�X�W�H�Q�W�L�F�����S�H�U�P�L�
�k�Q�G���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���V�����V�H���F�X�Q�R�D�V�F����
�P�D�L���S�U�R�I�X�Q�G�����L���V�����G�H�V�F�R�S�H�U�H���H�O�H�P�H�Q�W�H���F�R�P�X�Q�H���v�Q���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H���O�R�U���G�H���Y�L�D�
���� 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�(�V�W�H�� �S�R�W�U�L�Y�L�W�� �v�Q�� �F�D�G�U�X�O�� �R�U�H�O�R�U�� �G�H�� �G�L�U�L�J�H�Q�
�L�H�� �V�D�X�� �R�U�L�F���U�X�L�� �H�Y�H�Q�L�P�H�Q�W�� �v�Q�� �F�D�U�H�� �L�Q�W�H�U�D�F�
�L�X�Q�H�D�� ���L��
�v�Q�
�H�O�H�J�H�U�H�D���S�U�R�I�X�Q�G�����D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���V�X�Q�W���H�V�H�Q�
�L�D�O�H�����'�H���D�V�H�P�H�Q�H�D�����S�R�D�W�H���I�L���E�H�Q�H�I�L�F���v�Q���F�R�Q�W�H�[�W�X�O��
�D�F�W�L�Y�L�W���
�L�O�R�U���G�H���J�U�X�S���F�X���V�F�R�S�X�O���G�H���D���F�R�Q�V�W�U�X�L���F�R�H�]�L�X�Q�H�D�����L���v�Q�F�U�H�G�H�U�H�D���v�Q�W�U-un mediu nonformal 
�V�D�X���H�G�X�F�D�
�L�R�Q�D�O�� 
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 

�” �)�R�W�R�J�U�D�I�L�L���W�H�P�D�W�L�F�H���� �6�H���S�R�D�W�H���V�S�H�F�L�I�L�F�D���X�Q���D�Q�X�P�L�W���V�X�E�L�H�F�W���V�D�X���W�H�P�����S�H�Q�W�U�X���I�R�W�R�J�U�D�I�L�L�O�H����
�D�G�X�V�H�����F�X�P���D�U���I�L�����)�R�W�R�J�U�D�I�L�D���F�D�U�H���W�H���L�Q�V�S�L�U�����F�H�O���P�D�L���P�X�O�W�����V�D�X�����8�Q���P�R�P�H�Q�W���G�H���F�X�U�D�M���v�Q��
�Y�L�D�
�D���W�D���� 

�” �'�L�V�F�X�
�L�L���V�W�U�X�F�W�X�U�D�W�H�����'�X�S�����I�L�H�F�D�U�H���S�U�H�]�H�Q�W�D�U�H�����V�H���S�R�W���D�G���X�J�D���G�L�V�F�X�
�L�L���V�W�U�X�F�W�X�U�D�W�H���v�Q���J�U�X�S��
�S�H�Q�W�U�X���D���H�[�S�O�R�U�D���F�R�Q�H�[�L�X�Q�L�O�H�����L���V�L�P�L�O�D�U�L�W���
�L�O�H���G�L�Q�W�U�H���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 
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�” �3�R�U�W�R�I�R�O�L�L���Y�L�]�X�D�O�H���� �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���S�R�W���I�L�� �v�Q�F�X�U�D�M�D�
�L�� �V���� �F�U�H�H�]�H���R���V�F�X�U�W���� �S�U�H�]�H�Q�W�D�U�H���Y�L�]�X�D�O����
�V�D�X�� �X�Q�� �F�R�O�D�M�� �G�H�� �I�R�W�R�J�U�D�I�L�L�� �F�D�U�H�� �V���� �O�H�� �U�H�S�U�H�]�L�Q�W�H�� �Y�L�D�
�D�� ���L�� �L�Q�W�H�U�H�V�H�O�H���� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �I�D�F�L�O�L�W�D��
�G�L�V�F�X�
�L�L�O�H���v�Q���J�U�X�S�� 

 
 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�…  
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Activitatea 2.1.4   Dansul surprizelor 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����(�[�S�O�R�U�D�U�H�D���F�U�H�D�W�L�Y�L�W���
�L�L�����L���H�[�S�U�L�P�D�U�H�D���H�P�R�
�L�L�O�R�U���S�U�L�Q���L�Q�W�H�U�P�H�G�L�X�O���G�D�Q�V�X�O�X�L����
�S�U�R�P�R�Y�k�Q�G���G�L�V�W�U�D�F�
�L�D�����L���L�Q�W�H�U�D�F�
�L�X�Q�H�D���v�Q�W�U-�X�Q���P�R�G���Q�H�F�R�Q�Y�H�Q�
�L�R�Q�D�O�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 

�” �2���O�L�V�W�����G�L�Y�H�U�V�����G�H���F�k�Q�W�H�F�H�����S�H���V�X�S�R�U�W���D�X�G�L�R���V�D�X���G�L�V�S�R�Q�L�E�L�O�H���R�Q�O�L�Q�H�� 
�” Dispozitiv audio pentru redarea muzicii 
�” �6�S�D�
�L�X���D�G�H�F�Y�D�W���S�H�Q�W�U�X���P�L���F�D�U�H 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U������������ 
 
Durata: 20-30 de min�X�W�H�����v�Q���I�X�Q�F�
�L�H���G�H���P���U�L�P�H�D���J�U�X�S�X�O�X�L�����L���G�H���W�L�P�S�X�O���D�O�R�F�D�W���S�H�Q�W�U�X���G�D�Q�V�� 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���V�X�Q�W���L�Q�Y�L�W�D�
�L���V�����D�O�H�D�J�����X�Q���F�k�Q�W�H�F���G�L�Q�W�U-�R���O�L�V�W�����G�L�Y�H�U�V�������&�k�Q�G���P�X�]�L�F�D���v�Q�F�H�S�H�����I�L�H�F�D�U�H��
�S�H�U�V�R�D�Q�����W�U�H�E�X�L�H���V�����G�D�Q�V�H�]�H���v�Q���V�W�L�O�X�O���X�Q�H�L���H�P�R�
�L�L���D�O�H�V�H���G�H���F�H�L�O�D�O�
�L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�����$�F�H�D�V�W�����D�O�H�J�H�U�H��
�S�R�D�W�H���I�L���I���F�X�W�����v�Q���D�Y�D�Q�V���V�D�X���S�H���O�R�F���G�H���F���W�U�H���F�H�L�O�D�O�
�L���P�H�P�E�U�L���D�L���J�U�X�S�X�O�X�L�� 
 
�)�L�H�F�D�U�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�� �v���L�� �D�O�H�J�H�� �S�U�R�S�U�L�X�O�� �P�R�G�� �G�H�� �D�� �L�Q�W�H�U�S�U�H�W�D�� �D�F�H�D�� �H�P�R�
�L�H�� �S�U�L�Q�� �P�L���F�D�U�H�� ���L�� �G�D�Q�V����
�F�R�Q�W�U�L�E�X�L�Q�G���O�D���R���D�W�P�R�V�I�H�U���� �H�Q�H�U�J�L�F���� ���L�� �G�L�V�W�U�D�F�W�L�Y������ �(�V�W�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���F�D���W�R�D�W���� �O�X�P�H�D���V���� �V�H���V�L�P�W����
�O�L�E�H�U�����V�����v���L���H�[�S�U�L�P�H���F�U�H�D�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���v�Q�W�U-un mod autentic. 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�$�F�H�D�V�W���� �D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�� �H�V�W�H�� �S�R�W�U�L�Y�L�W���� �S�H�Q�W�U�X�� �H�Y�H�Q�L�P�H�Q�W�H�� �G�H�� �W�H�D�P-building, ateliere de dezvoltare 
�S�H�U�V�R�Q�D�O�������S�H�W�U�H�F�H�U�L�����V�D�X���R�U�L�F�H���F�R�Q�W�H�[�W���v�Q���F�D�U�H���V�H���G�R�U�H���W�H���U�H�O�D�[�D�U�H�����L���L�Q�W�H�U�D�F�
�L�X�Q�H���V�R�F�L�D�O�����S�U�L�Q�W�U-
�R���I�R�U�P�����G�H���H�[�S�U�L�P�D�U�H���F�U�H�D�W�L�Y���� 
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 

�” �'�D�Q�V�� �V�S�H�F�L�I�L�F���� �6�H�� �S�R�W�� �D�G���X�J�D�� �R�S�
�L�X�Q�L�� �V�X�S�O�L�P�H�Q�W�D�U�H�� �G�H�� ���H�P�R�
�L�L���� �V�D�X�� �V�H�� �S�R�W�� �V�S�H�F�L�I�L�F�D��
s�W�L�O�X�U�L���G�H���G�D�Q�V���S�H�Q�W�U�X���D���I�D�F�H���D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���P�D�L���L�Q�W�H�U�H�V�D�Q�W�������H�[�������'�D�Q�V�D�
�L���v�Q���V�W�L�O�X�O���I�H�U�L�F�L�U�L�L����
�V�D�X�����'�D�Q�V�D�
�L���F�D�����L���F�X�P���D�
�L���I�L���v�Q�W�U-un videoclip muzical"). 

�” �*�U�X�S�X�U�L���W�H�P�D�W�L�F�H���� �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���S�R�W���I�L�� �v�P�S���U�
�L�
�L�� �v�Q�� �J�U�X�S�X�U�L�����L�� �O�L���V�H���S�R�W���D�W�U�L�E�X�L���W�H�P�H���V�D�X��
�H�P�R�
�L�L���V�S�H�F�L�I�L�Fe pentru a crea mini-�U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D�
�L�L���G�D�Q�V�D�Q�W�H�� 

�” �(�Y�D�O�X�D�U�H�� �S�R�]�L�W�L�Y������ �'�X�S���� �I�L�H�F�D�U�H�� �L�Q�W�H�U�S�U�H�W�D�U�H���� �F�H�L�O�D�O�
�L�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�� �S�R�W�� �R�I�H�U�L�� �I�H�H�G�E�D�F�N��
�S�R�]�L�W�L�Y�����L���D�S�U�H�F�L�H�U�H���S�H�Q�W�U�X���D���V�S�R�U�L���D�W�P�R�V�I�H�U�D���G�H���V�X�V�
�L�Q�H�U�H�����L���v�Q�F�X�U�D�M�D�U�H�� 
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Activitatea 2.1.5   Scrisori ambulante 

 
 
Sco�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����3�U�R�P�R�Y�D�U�H�D�� �F�R�P�X�Q�L�F���U�L�L���� �L�Q�W�H�U�D�F�
�L�X�Q�L�L�� ���L�� �V�F�K�L�P�E�X�O�X�L�� �G�H�� �L�G�H�L�� �v�Q�� �F�D�G�U�X�O��
grupului prin intermediul scrisorilor ambulante. 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 

�” Foi de hârtie suficiente pentru fiecare participant 
�” Pixuri sau creioane colorate 
�” �6�S�D�
�L�X���G�H�V�F�K�L�V���S�H�Q�W�U�X���D���S�H�U�P�L�W�H���F�L�U�F�X�O�D�
�L�D���I�R�L�L���G�H���K�k�U�W�L�H���S�U�L�Q���J�U�X�S 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���������� 
 
Durata: 20-30 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�)�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���S�U�L�P�H���W�H���R���I�R�D�L�H�����L�� �X�Q���S�L�[�� �V�D�X���F�U�H�L�R�Q���F�R�O�R�U�D�W���� �6�D�U�F�L�Q�D���O�R�U���H�V�W�H���V���� �V�F�U�L�H���X�Q��
mesaj, o întrebare s�D�X�� �R�� �V�F�X�U�W���� �S�U�H�]�H�Q�W�D�U�H�� �S�H�� �I�R�D�L�H���� �D�V�W�I�H�O�� �v�Q�F�k�W�� �V���� �S�R�D�W���� �I�L�� �F�L�W�L�W���� �G�H�� �F�H�L�O�D�O�
�L��
membri ai grupului. 
 
�'�X�S���� �F�H�� �D�X�� �V�F�U�L�V�� �P�H�V�D�M�X�O���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L�� �S�O�L�P�E���� �I�R�D�L�D�� �v�Q�� �M�X�U�X�O�� �J�U�X�S�X�O�X�L���� �S�H�U�P�L�
�k�Q�G�� �I�L�H�F���U�X�L��
�P�H�P�E�U�X�� �V���� �D�G�D�X�J�H�� �S�U�R�S�U�L�X�O�� �U���V�S�X�Q�V���� �v�Q�W�U�H�E�D�U�H�� �V�D�X�� �R�E�V�H�U�Y�D�
�L�H�� �O�D�� �P�H�V�D�M�X�O�� �L�Q�L�
�L�D�O���� �)�L�H�F�D�U�H��
�S�H�U�V�R�D�Q�����W�U�H�E�X�L�H���V�����F�R�Q�W�L�Q�X�H���V�����S�O�L�P�E�H���I�R�D�L�D���S�k�Q�����F�k�Q�G���D�M�X�Q�J�H���v�Q�D�S�R�L���O�D���S�U�R�S�U�L�H�W�D�U�X�O���L�Q�L�
�L�D�O�� 
 
�/�D�� �I�L�Q�D�O���� �I�L�H�F�D�U�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�� �F�L�W�H���W�H�� �P�H�V�D�M�X�O�� �V���X�� ���L�� �U�H�D�F�
�L�L�O�H���D�G���X�J�D�W�H�� �G�H�� �F�H�L�O�D�O�
�L�� �P�H�P�E�U�L�� �D�L��
grupului. 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�$�F�H�D�V�W�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���H�V�W�H���S�R�W�U�L�Y�L�W�����S�H�Q�W�U�X���R�U�L�F�H���P�H�G�L�X���v�Q���F�D�U�H���V�H���G�R�U�H���W�H���v�P�E�X�Q���W���
�L�U�H�D���F�R�P�X�Q�L�F���U�L�L��
���L���L�Q�W�H�U�D�F�
�L�X�Q�L�L���v�Q�W�U-un mod creativ.  
 
�3�R�D�W�H���I�L���X�W�L�O�L�]�D�W�����O�D���v�Q�F�H�S�X�W�X�O���X�Q�X�L���S�U�R�J�U�D�P���G�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L���Q�R�Q-formale, în cadrul unor sesiuni de 
�I�R�U�P�D�U�H���V�D�X���R�U�L�F�k�Q�G���V�H���G�R�U�H���W�H���V�W�L�P�X�O�D�U�H�D���V�F�K�L�P�E�X�O�X�L���G�H���L�G�H�L���v�Q�W�U-un mod distractiv. 
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 

�” Teme specifice: �6�H���S�R�W���D�G���X�J�D���W�H�P�H���V�S�H�F�L�I�L�F�H���S�H�Q�W�U�X���P�H�V�D�M�H�����F�X�P���D�U���I�L�����&�H���W�H���L�Q�V�S�L�U���"������
���2���v�Q�W�U�H�E�D�U�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�W�����S�H���F�D�U�H���D�L���Y�U�H�D���V�����R���S�X�L���J�U�X�S�X�O�X�L������ �V�D�X�����8�Q���O�X�F�U�X���S�H���F�D�U�H���O-ai 
�v�Q�Y���
�D�W���U�H�F�H�Q�W���� 

�” Mesaje anonime: �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L�� �S�R�W�� �D�O�H�J�H�� �V��-���L�� �S���V�W�U�H�]�H�� �D�Q�R�Q�L�P�D�W�X�O���� �L�D�U�� �O�D�� �I�L�Q�D�O�X�O��
�D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����W�R�D�W�����O�X�P�H�D���S�R�D�W�H���v�Q�F�H�U�F�D���V�����J�K�L�F�H�D�V�F�����F�L�Q�H���D���V�F�U�L�V���I�L�H�F�D�U�H���P�H�V�D�M�� 
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�” �'�H�]�E�D�W�H�U�H���G�H�V�F�K�L�V���� Du�S�����F�H���I�R�L�O�H���U�H�Y�L�Q���O�D���S�U�R�S�U�L�H�W�D�U�L�����V�H���S�R�D�W�H���R�U�J�D�Q�L�]�D���R���G�H�]�E�D�W�H�U�H��
�G�H�V�F�K�L�V�����S�H���E�D�]�D���P�H�V�D�M�H�O�R�U�����L���D���U�H�D�F�
�L�L�O�R�U���D�G���X�J�D�W�H�����S�H�Q�W�U�X���D���v�Q�F�X�U�D�M�D���G�L�V�F�X�
�L�L�O�H���S�U�R�I�X�Q�G�H��
���L���V�F�K�L�P�E�X�O���G�H���S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�H�� 

 
 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�…  
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�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������-�R�F�X�O���J�K�H�
�L�L 

 
 
Scopul activ�L�W���
�L�L�����3�U�R�P�R�Y�D�U�H�D���L�Q�W�H�U�D�F�
�L�X�Q�L�L�����L�� �D���V�S�L�U�L�W�X�O�X�L���G�H���H�F�K�L�S���� �v�Q�W�U-un mod ludic, prin 
�L�Q�W�H�U�P�H�G�L�X�O���M�R�F�X�O�X�L���I�L�]�L�F�����L���D�P�X�]�D�Q�W���D�O���J�K�H�
�L�L�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 

�” �6�S�D�
�L�X���G�H�V�F�K�L�V���V�X�I�L�F�L�H�Q�W���S�H�Q�W�U�X���P�L���F�D�U�H 
�” �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L���v�Q���Q�X�P���U���S�D�U���S�H�Q�W�U�X���D���I�R�U�P�D���S�H�U�H�F�K�L 

 
Vâr �V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���������� 
 
Durata: 15-20 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V�X�Q�W�� �L�Q�V�W�U�X�L�
�L���H�� �V��-���L�� �J���V�H�D�V�F���� �X�Q�� �S�D�U�W�H�Q�H�U�� ���L�� �V���� �V�H�� �S�U�H�]�L�Q�W�H�� �U�H�F�L�S�U�R�F���� �'�X�S����
aceea, când facilitatorul �V�W�U�L�J���� ���Ì�Q�J�K�H�
�D�
�L�������� �I�L�H�F�D�U�H���S�H�U�V�R�D�Q���� �W�U�H�E�X�L�H���V���� �v�Q�F�H�U�F�H���V��-���L�� �v�Q�J�K�H�
�H��
�S�D�U�W�H�Q�H�U�X�O���v�Q���F�H�D���P�D�L���D�P�X�]�D�Q�W�����V�D�X���F�U�H�D�W�L�Y�����S�R�]�L�
�L�H���S�R�V�L�E�L�O���� 
 
Atunci când facilitatorul �D�Q�X�Q�
���� ���'�H�]�J�K�H�
�D�
�L�������� �S�H�U�H�F�K�L�O�H�� �U�H�Y�L�Q�� �O�D�� �P�L���F�D�U�H�� ���L�� �F�R�Q�W�L�Q�X���� �V���� �V�H��
�S�U�H�]�L�Q�W�H���U�H�F�L�S�U�R�F���S�k�Q�����O�D���X�U�P���W�R�D�U�H�D���F�R�P�D�Q�G�����G�H���v�Q�J�K�H�
�D�U�H�� 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H �F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�$�F�H�D�V�W�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���H�V�W�H���S�R�W�U�L�Y�L�W�����S�H�Q�W�U�X���R�U�L�F�H���P�H�G�L�X���v�Q���F�D�U�H���V�H���G�R�U�H���W�H���V�����V�H���D�G�X�F�����X�Q���H�O�H�P�H�Q�W��
�G�H�� �G�L�V�W�U�D�F�
�L�H�� ���L�� �H�Q�H�U�J�L�H�� �S�R�]�L�W�L�Y������ �(�V�W�H�� �H�I�L�F�L�H�Q�W���� �v�Q�� �F�D�G�U�X�O�� ���H�G�L�Q�
�H�O�R�U�� �G�H�� �W�H�D�P-building, 
evenimentelor sociale, sau atunci cân�G���J�U�X�S�X�O���D�U�H���Q�H�Y�R�L�H���G�H���R���S�D�X�]�����H�Q�H�U�J�L�]�D�Q�W���� 
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 

�” �7�H�P�����V�S�H�F�L�I�L�F���� �6�H���S�R�W���D�G���X�J�D���W�H�P�H���V�S�H�F�L�I�L�F�H���S�H�Q�W�U�X���S�R�]�L�
�L�L�O�H���G�H���v�Q�J�K�H�
�D�U�H�����F�X�P���D�U���I�L��
���Ì�Q�J�K�H�
�D�
�L���v�Q���S�R�]�L�
�L�D���F�H�O�X�L���P�D�L���I�H�U�L�F�L�W���P�R�P�H�Q�W���G�L�Q���Y�L�D�
�D���Y�R�D�V�W�U�������V�D�X�����Ì�Q�J�K�H�
�D�
�L���v�Q���S�R�]�L�
�L�D��
celui mai mare vis al vostru". 

�” �&�R�P�S�H�W�L�
�L�H���D�P�X�]�D�Q�W���� �6�H���S�R�D�W�H���R�U�J�D�Q�L�]�D���R���F�R�P�S�H�W�L�
�L�H���S�U�L�H�W�H�Q�R�D�V�����S�H�Q�W�U�X���D���D�O�H�J�H���F�H�D��
�P�D�L���D�P�X�]�D�Q�W�����V�D�X���F�U�H�D�W�L�Y�����S�R�]�L�
�L�H���G�H���v�Q�J�K�H�
�D�U�H�����F�X���S�U�H�P�L�L���V�L�P�E�R�O�L�F�H���S�H�Q�W�U�X���F�k���W�L�J���W�R�U�L�� 

�” Rotirea partenerilor:  �'�X�S�����I�L�H�F�D�U�H���U�X�Q�G�����G�H���v�Q�J�K�H�
�D�U�H�����L���G�H�]�J�K�H�
�D�U�H�����V�H���S�R�W���I�R�U�P�D���Q�R�L��
�S�H�U�H�F�K�L���S�H�Q�W�U�X���D���V�W�L�P�X�O�D���L�Q�W�H�U�D�F�
�L�X�Q�H�D���v�Q���v�Q�W�U�H�J�X�O���J�U�X�S�� 
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�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������&���X�W�D�U�H�D���F�R�P�X�Q�� 

 
 
�6�F�R�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����)�D�F�L�O�L�W�D�U�H�D�� �L�Q�W�H�U�D�F�
�L�X�Q�L�L�� ���L�� �G�H�V�F�R�S�H�U�L�U�H�D�� �D�V�S�H�F�W�H�O�R�U�� �F�R�P�X�Q�H�� �v�Q�W�U�H��
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�����S�U�R�P�R�Y�k�Q�G���F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H�D�����L���O�H�J���W�X�U�L�O�H���v�Q���F�D�G�U�X�O���J�U�X�S�X�O�X�L�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 

�” �/�L�V�W�H���W�L�S���U�L�W�H���F�X���F�D�O�L�W���
�L���V�D�X���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H���F�R�P�X�Q�H�����v�Q���I�X�Q�F�
�L�H���G�H���W�H�P�D���D�O�H�D�V���� 
�” �3�L�[�X�U�L���V�D�X���F�U�H�L�R�D�Q�H���S�H�Q�W�U�X���Q�R�W�L�
�H 
�” �6�S�D�
�L�X���G�H�V�F�K�L�V���V�D�X���v�Q�F���S�H�U�H���S�R�W�U�L�Y�L�W�����S�H�Q�W�U�X���G�L�V�F�X�
�L�L���v�Q���J�U�X�S 

 
Vârsta par�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����11+ 
 
Durata: 30-45 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L�� �S�U�L�P�H�V�F�� �I�L�H�F�D�U�H�� �R�� �O�L�V�W���� �F�X�� �F�D�O�L�W���
�L�� �V�D�X�� �H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�� �F�R�P�X�Q�H�� ���H�[���� ���$�� �F���O���W�R�U�L�W�� �v�Q��
�V�W�U���L�Q���W�D�W�H���������9�R�U�E�H���W�H���I�O�X�H�Q�W���R���D���G�R�X�D���O�L�P�E�����������$���F�k���W�L�J�D�W���R���F�R�P�S�H�W�L�
�L�H�������H�W�F���������6�D�U�F�L�Q�D���O�R�U���Hste 
�V�����J���V�H�D�V�F�����D�O�W�H���S�H�U�V�R�D�Q�H���v�Q���J�U�X�S���F�X���F�D�U�H���v�P�S���U�W�����H�V�F���D�F�H�O�H�D���L���F�D�O�L�W���
�L���V�D�X���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�� 
 
�2�G�D�W�����F�H���D�X���J���V�L�W���S�H�U�V�R�D�Q�H�O�H���S�R�W�U�L�Y�L�W�H�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���W�U�H�E�X�L�H���V�����G�L�V�F�X�W�H���G�H�V�S�U�H���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H���O�R�U��
�O�H�J�D�W�H���G�H���D�F�H�O�H���F�D�O�L�W���
�L���V�D�X���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H���F�R�P�X�Q�H�����$�F�H�D�V�W�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H �v�Q�F�X�U�D�M�H�D�]�����L�Q�W�H�U�D�F�
�L�X�Q�H�D�����L��
�S�H�U�P�L�W�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� �V���� �G�H�V�F�R�S�H�U�H�� �H�O�H�P�H�Q�W�H�� �v�Q�� �F�R�P�X�Q���� �F�R�Q�V�W�U�X�L�Q�G�� �D�V�W�I�H�O�� �F�R�Q�H�[�L�X�Q�L�� �P�D�L��
profunde. 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�$�F�H�D�V�W�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���H�V�W�H���S�R�W�U�L�Y�L�W�����S�H�Q�W�U�X���R�U�L�F�H���P�H�G�L�X���v�Q���F�D�U�H���V�H �G�R�U�H���W�H���V�����V�H���F�R�Q�V�R�O�L�G�H�]�H���U�H�O�D�
�L�L�O�H��
���L���V�����V�H���F�U�H�H�]�H���F�R�Q�H�[�L�X�Q�L���v�Q�W�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L���� 
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 

�” Liste tematice: Se pot crea liste tematice specifice pentru a se potrivi cu obiectivele 
sau temele specifice ale evenimentului. 

�” Dis�F�X�
�L�L���J�K�L�G�D�W�H�� �Ì�Q���O�R�F���V���� �O�D�V�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���V���� �G�L�V�F�X�W�H���O�L�E�H�U���� �V�H���S�R�W���D�G���X�J�D���v�Q�W�U�H�E���U�L��
�J�K�L�G�D�W�H���S�H�Q�W�U�X���D���G�L�U�H�F�
�L�R�Q�D���G�L�V�F�X�
�L�L�O�H�����L���D�S�U�R�I�X�Q�G�D���F�R�Q�H�[�L�X�Q�L�O�H�� 

�” �3�U�H�]�H�Q�W���U�L���V�F�X�U�W�H�� �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���S�R�W���I�L�� �v�Q�F�X�U�D�M�D�
�L�� �V���� �v�P�S���U�W�����H�D�V�F���� �F�X���J�U�X�S�X�O���F�H�O�H���P�D�L��
interesante sau in�H�G�L�W�H�� �D�V�S�H�F�W�H�� �D�O�H�� �H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�R�U�� �O�R�U�� �F�R�P�X�Q�H���� �V�X�E�� �I�R�U�P�D�� �X�Q�R�U�� �V�F�X�U�W�H��
�S�U�H�]�H�Q�W���U�L�� 
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�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������'�H�V�H�Q�H�D�]�����S�U�R�S�U�L�D���P�D�V�F�R�W�� 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�6�W�L�P�X�O�D�U�H�D�� �F�U�H�D�W�L�Y�L�W���
�L�L�� ���L�� �D�� �H�[�S�U�L�P���U�L�L�� �S�H�U�V�R�Q�D�O�H�� �S�U�L�Q�� �L�Q�W�H�U�P�H�G�L�X�O�� �G�H�V�H�Q�X�O�X�L�� ���L�� �F�U�H���U�L�L�� �X�Q�H�L��
mascote ca�U�H���V�����U�H�S�U�H�]�L�Q�W�H���I�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 

�” Foi de hârtie pentru fiecare participant 
�” Creioane colorate sau markere 
�” �6�S�D�
�L�X���G�H�V�F�K�L�V���S�H�Q�W�U�X���G�H�V�H�Q�D�W�����L���S�U�H�]�H�Q�W���U�L 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���������� 
 
Durata: 30-45 de minute 
 
Descrierea activ�L�W���
�L�L�� 
�)�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���S�U�L�P�H���W�H���R���I�R�D�L�H���G�H���K�k�U�W�L�H�����L���F�U�H�L�R�D�Q�H���F�R�O�R�U�D�W�H���V�D�X���P�D�U�N�H�U�H�����6�D�U�F�L�Q�D���O�R�U���H�V�W�H��
�V��-���L���G�H�V�H�Q�H�]�H���S�U�R�S�U�L�D���P�D�V�F�R�W�����F�D�U�H���V��-�L���U�H�S�U�H�]�L�Q�W�H���V�D�X���V�����U�H�I�O�H�F�W�H���S�H�U�V�R�Q�D�O�L�W�D�W�H�D�����L�� �L�Q�W�H�U�H�V�H�O�H��
lor. 
 
�'�X�S�����F�H���G�H�V�H�Q�X�O���H�V�W�H���F�R�P�S�O�H�W�����I�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���v�P�S���U�W�����H���W�H���S�R�Y�H�V�W�H�D���G�L�Q���V�S�D�W�H�O�H���P�D�V�F�R�W�H�L��
�O�R�U���F�X���U�H�V�W�X�O���J�U�X�S�X�O�X�L�����$�F�H�D�V�W�����S�R�Y�H�V�W�H���S�R�D�W�H���L�Q�F�O�X�G�H���P�R�W�L�Y�H�O�H���D�O�H�J�H�U�L�L���D�Q�X�P�L�W�R�U���H�O�H�P�H�Q�W�H���V�D�X��
�F�X�O�R�U�L�����V�H�P�Q�L�I�L�F�D�
�L�D���D�Q�X�P�L�W�R�U���W�U���V���W�X�U�L���D�O�H���P�D�V�F�R�W�H�L�����L���R�U�L�F�H���D�O�W���G�H�W�D�O�L�X���U�H�O�H�Y�D�Q�W�� 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�$�F�H�D�V�W�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���H�V�W�H���S�R�W�U�L�Y�L�W�����S�H�Q�W�U�X���R�U�L�F�H���F�R�Q�W�H�[�W���v�Q���F�D�U�H���V�H���G�R�U�H���W�H���v�Q�F�X�U�D�M�D�U�H�D���F�U�H�D�W�L�Y�L�W���
�L�L��
�L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�H�����L���D���H�[�S�U�L�P���U�L�L���S�H�U�V�R�Q�D�O�H���� 
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 

�” Concurs de mascote: Se poate organiza un concurs prietenos pentru a alege cea mai 
�F�U�H�D�W�L�Y�����V�D�X���L�Q�V�S�L�U�D�W�����P�D�V�F�R�W�������F�X���S�U�H�P�L�L���V�L�P�E�R�O�L�F�H���S�H�Q�W�U�X���F�k���W�L�J���W�R�U�L�� 

�” �3�U�H�]�H�Q�W���U�L���L�Q�W�H�U�D�F�W�L�Y�H�� �'�X�S�����F�H���I�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���v�P�S���U�W�����H���W�H���S�R�Y�H�V�W�H�D���P�D�V�F�R�W�H�L����
�V�H���S�R�W���R�U�J�D�Q�L�]�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L���L�Q�W�H�U�D�F�W�L�Y�H���v�Q���F�D�U�H���F�H�L�O�D�O�
�L���P�H�P�E�U�L���D�L���J�U�X�S�X�O�X�L���S�R�W���D�G���X�J�D���L�G�H�L��
�V�D�X���v�Q�W�U�H�E���U�L���O�H�J�D�W�H���G�H���I�L�H�F�D�U�H���P�D�V�F�R�W���� 

�” Mascote tematice: �'�D�F�����H�[�L�V�W�����X�Q���D�Q�X�P�L�W���V�X�E�L�H�F�W���V�D�X���W�H�P�����O�D���H�Y�H�Q�L�P�H�Q�W�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L��
�S�R�W���I�L���v�Q�F�X�U�D�M�D�
�L���V��-���L���D�G�D�S�W�H�]�H���P�D�V�F�R�W�H�O�H���S�H�Q�W�U�X���D���U�H�I�O�H�F�W�D���D�F�H�D���W�H�P�����V�S�H�F�L�I�L�F���� 
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Activitatea �����������������&���X�W�D�U�H�D���R�E�L�H�F�W�X�O�X�L���D�V�F�X�Q�V 

 
 
�6�F�R�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����'�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D�� �D�W�H�Q�
�L�H�L�� ���L�� �D�� �D�E�L�O�L�W���
�L�O�R�U�� �G�H�� �F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H�� �v�Q�� �H�F�K�L�S������ �V�W�L�P�X�O�k�Q�G��
�F�R�R�S�H�U�D�U�H�D�����L���L�P�S�O�L�F�D�U�H�D�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 

�” Un obiect mic (de exemplu, o minge sau un pix) 
�” Un bandaj pentru oc�K�L���S�H�Q�W�U�X���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�X�O���F�D�U�H���Y�D���F���X�W�D���R�E�L�H�F�W�X�O���D�V�F�X�Q�V�� 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����10+ 
 
Durata: 5 minute. 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�8�Q�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�� �H�V�W�H�� �O�H�J�D�W�� �O�D�� �R�F�K�L���� �L�D�U�� �F�H�L�O�D�O�
�L�� �D�V�F�X�Q�G�� �R�E�L�H�F�W�X�O�� �P�L�F�� �v�Q�W�U-�X�Q�� �V�S�D�
�L�X�� �U�H�V�W�U�k�Q�V����
Participantul legat la ochi încearc���� �V���� �J���V�H�D�V�F���� �R�E�L�H�F�W�X�O���G�R�D�U���S�H���E�D�]�D���L�Q�G�L�F�D�
�L�L�O�R�U���Y�H�U�E�D�O�H���D�O�H��
�F�H�O�R�U�O�D�O�
�L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�����&�H�L���F�D�U�H���Q�X���V�X�Q�W���O�H�J�D�
�L���O�D���R�F�K�L���v�L���S�R�W���R�I�H�U�L���L�Q�G�L�F�L�L�����J�K�L�G�k�Q�G�X-l pe cel care 
�F�D�X�W�����V�S�U�H���O�R�F�X�O���X�Q�G�H���V�H���D�I�O�����R�E�L�H�F�W�X�O���D�V�F�X�Q�V�� 
 
�$�F�H�D�V�W���� �D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�� �S�X�Q�H�� �D�F�F�H�Q�W�� �S�H�� �F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H�� �D�V�F�X�O�W�D�U�H�� �D�F�W�L�Y���� ���L�� �F�R�R�U�G�R�Q�D�U�H�� �v�Q�� �H�F�K�L�S������
�G�H�R�D�U�H�F�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���W�U�H�E�X�L�H���V���� �F�R�O�D�E�R�U�H�]�H���S�H�Q�W�U�X���D���J�K�L�G�D���H�I�L�F�L�H�Q�W���S�H���F�H�O���O�H�J�D�W���O�D���R�F�K�L���F���W�U�H��
obiectul ascuns. 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
 

�” �Ì�Q���F�D�G�U�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�O�R�U���G�H���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H���D���D�E�L�O�L�W���
�L�O�R�U���G�H���F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H�����L���D�V�F�X�O�W�D�U�H���D�F�W�L�Y���� 
�” �/�D���H�Y�H�Q�L�P�H�Q�W�H���V�D�X���V�H�V�L�X�Q�L���X�Q�G�H���V�H���G�R�U�H���W�H���V�����V�H���V�X�E�O�L�Q�L�H�]�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�
�D���F�R�R�U�G�R�Q���U�L�L�����L���D��

�J�K�L�G���U�L�L���v�Q���H�F�K�L�S���� 
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 

�” �&���X�W�D�U�H�D�� �R�E�L�H�F�W�X�O�X�L�� �F�X�� �P�X�]�L�F���� �$�G���X�J�D�
�L�� �R�� �F�R�P�S�R�Q�H�Q�W���� �P�X�]�L�F�D�O������ �Ì�Q�� �W�L�P�S�� �F�H��
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�X�O���F�D�X�W�������F�H�L�O�D�O�
�L���S�R�W���F�k�Q�W�D���V�D�X���S�X�W�H�
�L���U�H�G�D���P�X�]�L�F�����S�H�Q�W�U�X���D���F�U�H�D���R���D�W�P�R�V�I�H�U����
�P�D�L���G�L�Q�D�P�L�F���� 

�” �&�R�P�X�Q�L�F�D�U�H���I���U�����F�X�Y�L�Q�W�H�� �&�H�L���F�D�U�H���G�D�X���L�Q�G�L�F�L�L���W�U�H�E�X�L�H���V�����I�R�O�R�V�H�D�V�F�����G�R�D�U���V�H�P�Q�D�O�H���Q�R�Q-
verbale pentru a ghida participantul bandajat la �R�F�K�L���F���W�U�H���R�E�L�H�F�W�� 

�” �0���U�L�P�H�D���J�U�X�S�X�O�X�L�� �3�X�W�H�
�L���D�M�X�V�W�D���G�L�P�H�Q�V�L�X�Q�H�D���J�U�X�S�X�O�X�L�����L���V�S�D�
�L�X�O���v�Q���I�X�Q�F�
�L�H���G�H���Q�X�P���U�X�O��
�G�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�����L���F�R�Q�W�H�[�W�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
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Activitatea 2.1.10   Flashmobul imaginar 

 
 
�6�F�R�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����6�W�L�P�X�O�D�U�H�D�� �F�U�H�D�W�L�Y�L�W���
�L�L�� ���L�� �P�L���F�D�U�H�D�� �vntr-�X�Q�� �P�R�G�� �O�L�E�H�U�� ���L�� �G�L�V�W�U�D�F�W�L�Y����
�S�U�R�P�R�Y�k�Q�G���F�R�O�D�E�R�U�D�U�H�D�����L���H�[�S�U�L�P�D�U�H�D���O�L�E�H�U���� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 

�” �6�S�D�
�L�X���G�H�V�F�K�L�V�����G�H���H�[�H�P�S�O�X�����R���V�D�O�����G�H���F�R�Q�I�H�U�L�Q�
�H�����R���F�X�U�W�H���V�D�X���R�U�L�F�H���D�O�W���V�S�D�
�L�X���V�X�I�L�F�L�H�Q�W��
�G�H���P�D�U�H���S�H�Q�W�U�X���D���S�H�U�P�L�W�H���P�L���F�D�U�H�D���O�L�E�H�U�����D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U��. 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����10+ 
 
Durata: 5 minute. 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L�� �V�X�Q�W�� �L�Q�Y�L�W�D�
�L�� �V��-���L�� �L�P�D�J�L�Q�H�]�H�� �F���� �I�D�F�� �S�D�U�W�H�� �G�L�Q�W�U-�X�Q�� �I�O�D�V�K�� �P�R�E�� ���L�� �V���� �v�Q�F�H�D�S���� �V����
�L�P�S�U�R�Y�L�]�H�]�H���R���F�R�U�H�J�U�D�I�L�H���V�D�X���V���� �L�Q�W�H�U�S�U�H�W�H�]�H���X�Q���V�F�H�Q�D�U�L�X���F�R�O�H�F�W�L�Y�����)�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���D�G�D�X�J����
�F�H�Y�D���Q�R�X���O�D�����V�S�H�F�W�D�F�R�O�X�O�����L�P�D�J�L�Q�D�U�����F�R�Q�W�U�L�E�X�L�Q�G���O�D���F�U�H�D�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�����L���G�L�Y�H�U�V�L�W�D�W�H�D���P�L���F���U�L�O�R�U�� 
�$�F�H�D�V�W���� �D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�� �v�Q�F�X�U�D�M�H�D�]���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L�� �V���� �V�H�� �H�[�S�U�L�P�H�� �O�L�E�H�U�� ���L�� �V���� �F�R�O�D�E�R�U�H�]�H�� �v�Q�W�U-un mod 
�F�U�H�D�W�L�Y�����1�X���H�[�L�V�W�����U�H�J�X�O�L���V�W�U�L�F�W�H�����L�D�U���I�L�H�F�D�U�H���S�H�U�V�R�D�Q�����D�U�H���O�L�E�H�U�W�D�W�H�D���G�H���D���D�G���X�J�D���H�O�H�P�H�Q�W�H���Q�R�L���O�D��
"flashmobul" colectiv. 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
 

�” �Ì�Q���F�D�G�U�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�O�R�U���G�H���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H���D���F�U�H�D�W�L�Y�L�W���
�L�L�����L���D���V�S�L�U�L�W�X�O�X�L���G�H���H�F�K�L�S���� 
�” La începutul sesiunilor sau întâlnirilor, pentru a �F�U�H�D���R���D�W�P�R�V�I�H�U�����S�R�]�L�W�L�Y�������L���G�H�V�F�K�L�V���� 

 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 

�” �)�O�D�V�K�P�R�E�� �F�X�� �W�H�P�D�W�L�F���� �V�S�H�F�L�I�L�F���� �$�O�H�J�H�
�L�� �R��
�W�H�P���� �S�H�Q�W�U�X�� �I�O�D�V�K�P�R�E�� ���G�H�� �H�[�H�P�S�O�X���� �G�D�Q�V�X�O��
�D�Q�L�O�R�U�� �
������ �V�D�X�� �P�L���F���U�L�� �L�Q�V�S�L�U�D�W�H�� �G�H�� �Q�D�W�X�U������
�S�H�Q�W�U�X�� �D�� �D�G���X�J�D�� �X�Q�� �H�O�H�P�H�Q�W�� �V�X�S�O�L�P�H�Q�W�D�U�� �G�H��
creativitate. 

�” �&�R�Q�G�X�F���W�R�U�X�O�� �I�O�D�V�K�P�R�E�X�O�X�L�� �'�H�V�H�P�Q�D�
�L�� �X�Q��
�F�R�Q�G�X�F���W�R�U���F�D�U�H���V�����v�Q�G�U�X�P�H�����I�O�D�V�K�P�R�E�X�O�������L���V����
�L�Q�W�U�R�G�X�F�����G�L�Y�H�U�V�H���P�L���F���U�L���V�D�X���D�F�
�L�X�Q�L���v�Q���W�L�P�S�X�O��
�D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 

�” Flashmob muzical: �$�G���X�J�D�
�L�� �X�Q�� �H�O�H�P�H�Q�W��
muzical, fie prin redarea unei piese specifice, 
fie prin invita�U�H�D�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� �V���� �I�U�H�G�R�Q�H�]�H��
�V�D�X���V�����F�k�Q�W�H���v�P�S�U�H�X�Q����  
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Activitatea 2.1.11   Salutul imaginar 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����)�D�Y�R�U�L�]�D�U�H�D���F�U�H�D�W�L�Y�L�W���
�L�L�����L�� �V�W�L�P�X�O�D�U�H�D���F�R�Q�H�[�L�X�Q�L�L���v�Q�� �J�U�X�S���S�U�L�Q���L�Q�W�H�U�P�H�G�L�X�O��
�X�Q�X�L���H�[�H�U�F�L�
�L�X���L�P�D�J�L�Q�D�U���G�H���V�D�O�X�W�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�Fesare: Niciun material necesar. 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����10+ 
 
Durata: 5 minute. 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�X�Q�W���L�Q�Y�L�W�D�
�L���H���V�����v���L���L�P�D�J�L�Q�H�]�H���F�����v�Q�W�k�O�Q�H�V�F���X�Q���H�[�W�U�D�W�H�U�H�V�W�U�X���S�H�Q�W�U�X���S�U�L�P�D���G�D�W������
�)�L�H�F�D�U�H���S�H�U�V�R�D�Q�����W�U�H�E�X�L�H���V�����F�U�H�H�]�H���X�Q���V�D�O�X�W���L�P�D�J�L�Q�D�U���F�D�U�H���V�����W�U�D�Q�V�P�L�W�����S�U�L�H�W�H�Q�L�H�����L���G�H�V�F�K�L�G�H�U�H��
�F���W�U�H�� �I�L�L�Q�
�H�O�H�� �H�[�W�U�D�W�H�U�H�V�W�U�H���� �6�D�O�X�W�X�O�� �S�R�D�W�H�� �I�L�� �R�� �F�R�P�E�L�Q�D�
�L�H�� �G�H�� �J�H�V�W�X�U�L���� �P�L���F���U�L�� �F�R�U�S�R�U�D�O�H�� �V�D�X��
�V�X�Q�H�W�H�����v�Q���I�X�Q�F�
�L�H���G�H���F�U�H�D�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���I�L�H�F���U�X�L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�� 
 
�$�F�H�D�V�W���� �D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�� �D�U�H�� �F�D�� �V�F�R�S�� �v�Q�F�X�U�D�M�D�U�H�D�� �L�P�D�J�L�Q�D�
�L�H�L�� ���L�� �D �F�U�H�D�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U����
oferindu-�O�H���R�S�R�U�W�X�Q�L�W�D�W�H�D���G�H���D���H�[�S�O�R�U�D���Q�R�L���P�R�G�X�U�L���G�H���H�[�S�U�L�P�D�U�H�����L���G�H���D���F�R�Q�V�W�U�X�L���F�R�Q�H�[�L�X�Q�L���S�U�L�Q��
�L�Q�W�H�U�P�H�G�L�X�O���X�Q�X�L���H�[�H�U�F�L�
�L�X���O�X�G�L�F�� 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 

�” La începutul orelor sau a �v�Q�W�k�O�Q�L�U�L�O�R�U�����S�H�Q�W�U�X���D���F�U�H�D���R���D�W�P�R�V�I�H�U�����G�H�V�F�K�L�V�������L���S�U�L�H�W�H�Q�R�D�V���� 
�” �Ì�Q���F�D�G�U�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�O�R�U���F�D�U�H���Y�L�]�H�D�]�����G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D���F�U�H�D�W�L�Y�L�W���
�L�L�����L���D���V�S�L�U�L�W�X�O�X�L���G�H���H�F�K�L�S���� 
�” �/�D�� �H�Y�H�Q�L�P�H�Q�W�H�� �L�Q�I�R�U�P�D�O�H�� �V�D�X�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�� �G�H�� �U�H�O�D�[�D�U�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �D�G���X�J�D�� �R�� �Q�R�W���� �G�H��

amuzament. 
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L �P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 

�” Schimbul de saluturi: �'�X�S���� �F�H�� �I�L�H�F�D�U�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���D�� �F�U�H�H�D�]���� �V�D�O�X�W�X�O�� �V���X�� �L�P�D�J�L�Q�D�U����
�D�F�H���W�L�D���D�F�H�V�W�H�D�� �S�R�W�� �V�F�K�L�P�E�D�� �V�D�O�X�W�X�U�L�O�H�� �v�Q�� �S�H�U�H�F�K�L�� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �v�Q�F�X�U�D�M�D�� �L�Q�W�H�U�D�F�
�L�X�Q�H�D�� ���L��
diversitatea. 

�” �(�[�W�U�D�W�H�U�H���W�U�L�L�� �L�P�D�J�L�Q�D�U�L�� Fiecare participant/�D�� �S�R�D�W�H�� �L�Q�Y�H�Q�W�D�� �X�Q�� �Q�X�P�H�� ���L�� �R�� �S�R�Y�H�V�W�H��
�V�F�X�U�W���� �G�H�V�S�U�H�� �H�[�W�U�D�W�H�U�H�V�W�U�X�O�� �S�H�� �F�D�U�H�� �v�O���R�� �L�Q�W�H�U�S�U�H�W�H�D�]������ �v�P�S���U�W�����L�Q�G�� �D�F�H�V�W�H�� �G�H�W�D�O�L�L�� �F�X��
�F�H�L�O�D�O�
�L���S�H�Q�W�U�X���D���F�U�H�D���R���D�W�P�R�V�I�H�U�����G�L�V�W�U�D�F�W�L�Y�������L���L�Q�W�H�U�H�V�D�Q�W���� 

�” �&�R�P�S�H�W�L�
�L�D���V�D�O�X�W�X�U�L�O�R�U�� �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���S�R�W���I�L���v�P�S���U�
�L�
�L���H���v�Q���H�F�K�L�S�H�����L���V�����I�L�H���L�Q�Y�L�W�D�
�L���H��
�V��-���L�� �F�U�H�H�]�H�� �V�D�O�X�W�X�U�L�� �L�P�D�J�L�Q�D�U�H�� �v�Q�W�U-�R�� �F�R�P�S�H�W�L�
�L�H�� �S�U�L�H�W�H�Q�R�D�V������ �X�Q�G�H�� �F�H�D�� �P�D�L�� �F�U�H�D�W�L�Y����
�H�F�K�L�S�����H�V�W�H���G�H�V�H�P�Q�D�W�����F�k���W�L�J���W�R�D�U�H�� 
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�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�����������������������L�U�X�O���G�H���F�R�P�S�O�L�P�H�Q�W�H 

 
 
�6�F�R�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����&�U�H���W�H�U�H�D�� �V�W�L�P�H�L�� �G�H�� �V�L�Q�H�� ���L�� �S�U�R�P�R�Y�D�U�H�D�� �X�Q�Xi spirit pozitiv în grup prin 
�L�Q�W�H�U�P�H�G�L�X�O���X�Q�X�L���H�[�H�U�F�L�
�L�X���G�H���F�R�P�S�O�L�P�H�Q�W�H���U�H�F�L�S�U�R�F�H�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�����Q�L�F�L�X�Q���P�D�W�H�U�L�D�O���Q�H�F�H�V�D�U�����G�R�D�U���X�Q���V�S�D�
�L�X���G�H�V�F�K�L�V���S�H�Q�W�U�X���D���I�R�U�P�D��
un cerc. 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����11+ 
 
Durata: 5 minute. 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
ii: 
 
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���I�R�U�P�H�D�]�����X�Q���F�H�U�F�����L���I�L�H�F�D�U�H���S�H�U�V�R�D�Q�����V�S�X�Q�H���X�Q���O�X�F�U�X���S�R�]�L�W�L�Y���G�H�V�S�U�H���S�H�U�V�R�D�Q�D���G�L�Q��
�G�U�H�D�S�W�D���V�D�X���V�W�k�Q�J�D���V�D���� �&�R�P�S�O�L�P�H�Q�W�H�O�H���S�R�W���Y�L�]�D���F�D�U�D�F�W�H�U�L�V�W�L�F�L���S�H�U�V�R�Q�D�O�H���� �D�E�L�O�L�W���
�L�� �V�D�X���R�U�L�F�H���D�O�W��
�D�V�S�H�F�W���D�S�U�H�F�L�D�W�����3�U�R�F�H�V�X�O���F�R�Q�W�L�Q�X�����S�k�Q�����F�k�Q�G���I�L�H�F�D�U�H���S�H�U�V�R�D�Q�� a primit un compliment. 
 
�$�F�H�D�V�W���� �D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�� �D�U�H�� �F�D�� �V�F�R�S�� �Q�X�� �G�R�D�U�� �F�U�H���W�H�U�H�D�� �V�W�L�P�H�L�� �G�H�� �V�L�Q�H�� �D�� �I�L�H�F���U�X�L�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���� �F�L�� ���L��
�F�R�Q�V�R�O�L�G�D�U�H�D���O�H�J���W�X�U�L�O�R�U���S�R�]�L�W�L�Y�H���v�Q���F�D�G�U�X�O���J�U�X�S�X�O�X�L�����3�U�L�Q���R�I�H�U�L�U�H�D�����L���S�U�L�P�L�U�H�D���G�H���F�R�P�S�O�L�P�H�Q�W�H����
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���F�R�Q�W�U�L�E�X�L�H���O�D���D�W�P�R�V�I�H�U�D���J�H�Q�H�U�D�O�����G�H���v�Q�F�U�H�G�H�U�H�����L���V�X�V�
�L�Q�H�U�H�� 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 

�” �/�D���v�Q�F�H�S�X�W�X�O���V�D�X���V�I�k�U���L�W�X�O��î�Q�W�k�O�Q�L�U�L�O�R�U�����S�H�Q�W�U�X���D���F�U�H�D���X�Q���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W���G�H���X�Q�L�W�D�W�H�����L���D�S�U�H�F�L�H�U�H��
�U�H�F�L�S�U�R�F���� 

�” �Ì�Q���F�D�G�U�X�O���S�U�R�J�U�D�P�H�O�R�U���G�H���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H���S�H�U�V�R�Q�D�O�����S�H�Q�W�U�X���D �H�Y�L�G�H�Q�
�L�D���D�V�S�H�F�W�H�O�H���S�R�]�L�W�L�Y�H���D�O�H��
�I�L�H�F���U�X�L���L�Q�G�L�Y�L�G�� 

�” �/�D�� �H�Y�H�Q�L�P�H�Q�W�H�� �v�Q�� �F�D�U�H�� �V�H�� �G�R�U�H���W�H�� �F�R�Q�V�R�O�L�G�D�U�H�D�� �O�H�J���W�X�U�L�O�R�U�� �v�Q�W�U-�X�Q�� �P�R�G�� �S�U�L�H�W�H�Q�R�V�� ���L��
constructiv. 

 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 

�” ���L�U�X�O�� �W�H�P�D�W�L�F�� �G�H�� �F�R�P�S�O�L�P�H�Q�W�H�� �6�W�D�E�L�O�L�
�L�� �R�� �W�H�P���� �S�H�Q�W�U�X�� �F�R�P�S�O�L�P�H�Q�W�H�� ��de exemplu, 
�D�E�L�O�L�W���
�L�� �S�H�U�V�R�Q�D�O�H���� �F�D�O�L�W���
�L�� �S�H�U�V�R�Q�D�O�H���V�D�X���U�H�D�O�L�]���U�L���U�H�F�H�Q�W�H���� �S�H�Q�W�U�X���D���D�G���X�J�D���R���Q�R�W���� �G�H��
�V�S�H�F�L�I�L�F�L�W�D�W�H���H�[�H�U�F�L�
�L�X�O�X�L�� 

�” Complimente cu obiective: �Ì�Q�D�L�Q�W�H�� �G�H�� �D�� �v�Q�F�H�S�H�� �H�[�H�U�F�L�
�L�X�O���� �I�L�H�F�D�U�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�� �v���L��
�V�W�D�E�L�O�H���W�H���X�Q���R�E�L�H�F�W�L�Y���S�H�U�V�R�Q�D�O���� �&�R�P�S�O�L�P�H�Q�W�H�O�H���D�U���S�X�W�H�D���V���� �V�H���D�[�H�]�H���S�H���H�I�R�U�W�X�U�L�O�H���V�D�X��
�S�U�R�J�U�H�V�H�O�H���S�H���F�D�U�H���I�L�H�F�D�U�H���S�H�U�V�R�D�Q�����O�H���I�D�F�H���v�Q���D�W�L�Q�J�H�U�H�D���S�U�R�S�U�L�X�O�X�L���R�E�L�H�F�W�L�Y�� 

�” �&�R�P�S�O�L�P�H�Q�W�X�O���v�Q���P�L���F�D�U�H�� �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���S�R�W���I�D�F�H���F�R�P�S�O�L�P�H�Q�W�H���v�Q���W�L�P�S���F�H���V�H���S�O�L�P�E�����v�Q��
�F�H�U�F�����D�G���X�J�k�Q�G���R���P�L���F�D�U�H���X���R�D�U�����V�D�X���X�Q���J�H�V�W���G�H���v�Q�F�U�H�Gere pentru a accentua impactul 
complimentului.  
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�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������0�L�Q�J�H���F�D�O�G����- rece 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����'�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D���D�W�H�Q�
�L�H�L�����L�� �L�Q�W�H�U�D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �v�Q���F�D�G�U�X�O�� �J�U�X�S�X�O�X�L���S�U�L�Q�� �L�Q�W�H�U�P�H�G�L�X�O��
unui joc de comunicare cu o minge. 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� �R���P�L�Q�J�H���V�D�X���D�O�W���R�E�L�H�F�W���X���R�U�� 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����10+ 
 
Durata: 5 minute. 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���V�W�D�X���v�Q�W�U-�X�Q���F�H�U�F�����L�� �D�U�X�Q�F���� �P�L�Q�J�H�D���X�Q�X�O�� �O�D���D�O�W�X�O���� �&�k�Q�G���S�U�L�P�H���W�L�� �P�L�Q�J�H�D���� �V�S�X�L���X�Q��
�F�X�Y�k�Q�W���V�D�X���R���I�U�D�]�����D�V�R�F�L�D�W�����F�X���W�H�P�D���H�Y�H�Q�L�P�H�Q�W�X�O�X�L���V�D�X���R�E�L�H�F�W�L�Y�X�O�����H�G�L�Q�
�H�L�����-�R�F�X�O���F�R�Q�W�L�Q�X�������L�D�U��
�I�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���D�G�D�X�J�����X�Q���Q�R�X���F�X�Y�k�Q�W���V�D�X���I�U�D�]�����O�D���I�L�H�F�D�U�H���D�U�X�Q�F�D�U�H�� 
 
�$�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X���v�Q�F�X�U�D�M�H�D�]�����D�W�H�Q�
�L�D�����L���L�Q�W�H�U�D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���v�Q���F�D�G�U�X�O���J�U�X�S�X�O�X�L�����V�W�L�P�X�O�k�Q�G���F�U�H�D�W�L�Y�L�W�D�W�H�D��
���L���D�V�R�F�L�H�U�H�D���U�D�S�L�G�����D���L�G�H�L�O�R�U���F�X���W�H�P�D���G�L�V�F�X�W�D�W��. 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 

�” �/�D�� �v�Q�F�H�S�X�W�X�O�� ���H�G�L�Q�
�H�O�R�U�� �V�D�X�� �H�Y�H�Q�L�P�H�Q�W�H�O�R�U���� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �H�Q�H�U�J�L�]�D�� �J�U�X�S�X�O�� ���L�� �D�� �F�U�H�D�� �R��
�D�W�P�R�V�I�H�U�����L�Q�W�H�U�D�F�W�L�Y���� 

�” �Ì�Q���F�D�G�U�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�O�R�U���G�H���E�U�D�L�Q�V�W�R�U�P�L�Q�J���S�H�Q�W�U�X���D���L�Q�L�
�L�D���I�O�X�[�X�O���G�H���L�G�H�L�� 
�” La eveniment�H���V�D�X���V�H�V�L�X�Q�L���X�Q�G�H���V�H���G�R�U�H���W�H���S�U�R�P�R�Y�D�U�H�D���F�R�P�X�Q�L�F���U�L�L�����L���L�P�S�O�L�F���U�L�L���D�F�W�L�Y�H�� 

 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 

�” Tematica mingii: �6�W�D�E�L�O�L�
�L�� �R�� �W�H�P���� �V�S�H�F�L�I�L�F���� �S�H�Q�W�U�X��
joc, cum ar fi "obiectivele noastre pentru ziua de azi" 
�V�D�X�� ���F�H�� �D�P�� �v�Q�Y���
�D�W�� �G�L�Q�� �X�O�W�L�P�D�� �Q�R�D�V�W�U���� �H�[�S�H�U�L�H�Q�
��������
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L�� �Y�R�U�� �I�R�O�R�V�L�� �F�X�Y�L�Q�W�H�� �V�D�X�� �I�U�D�]�H�� �O�H�J�D�W�H�� �G�H��
�W�H�P�D���U�H�V�S�H�F�W�L�Y���� 

�” �Ì�Q�W�U�H�E���U�L�����L���U���V�S�X�Q�V�X�U�L�� În loc de cuvinte sau fraze, 
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���S�R�W���D�G�U�H�V�D���v�Q�W�U�H�E���U�L���F�R�O�H�J�L�O�R�U���D�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G��
�S�U�L�P�H�V�F�� �P�L�Q�J�H�D���� �L�D�U�� �S�H�U�V�R�D�Q�D�� �F�D�U�H�� �S�U�L�P�H���W�H�� �P�L�Q�J�H�D��
�U���V�S�X�Q�G�H�� �U�D�S�L�G�� �F�X�� �X�Q�� �U���V�S�X�Q�V�� �D�V�R�F�L�D�W�� �F�X�� �W�H�P�D��
�G�L�V�F�X�W�D�W���� 

�” Adaptarea la obiective: Jocul poate fi adaptat pentru 
a se potrivi obiectivelor specifice ale evenimentului 
�V�D�X�����H�G�L�Q�
�H�L�����D�M�X�V�W�k�Q�G���U�H�J�X�O�L�O�H���V�D�X���W�H�P�D�W�L�F�D�� 
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�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������Ì�P�E�U���
�L���D�U�H�D���J�U�X�S�X�O�X�L 

 
 
Scop�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����&�U�H���W�H�U�H�D���F�R�H�]�L�X�Q�L�L�����L���D���O�H�J���W�X�U�L�O�R�U���v�Q���J�U�X�S���S�U�L�Q���L�Q�W�H�U�P�H�G�L�X�O���X�Q�X�L���H�[�H�U�F�L�
�L�X��
�G�H���v�P�E�U���
�L���D�U�H���F�R�O�H�F�W�L�Y���� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 
Niciun material necesar. 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����11+ 
 
Durata: 5 minute. 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
Partici�S�D�Q�
�L�L�� �I�R�U�P�H�D�]���� �X�Q�� �F�H�U�F�� �V�W�U�k�Q�V���� �L�D�U�� �I�L�H�F�D�U�H�� �S�H�U�V�R�D�Q���� �V�H�� �v�P�E�U���
�L���H�D�]���� �F�X�� �S�H�U�V�R�D�Q�D�� �G�L�Q��
�G�U�H�D�S�W�D�����L�� �D�S�R�L���F�X���F�H�D���G�L�Q���V�W�k�Q�J�D���� �'�X�S���� �v�P�E�U���
�L���D�U�H���� �W�R�D�W���� �O�X�P�H�D���V�H���U�R�W�H���W�H���v�Q���F�H�U�F�����L�� �U�H�S�H�W����
�S�U�R�F�H�V�X�O���S�k�Q�����F�k�Q�G���I�L�H�F�D�U�H���S�H�U�V�R�D�Q�����D���v�P�E�U���
�L���D�W���S�H���W�R�D�W�����O�X�P�H�D���G�L�Q���J�U�X�S�� 
 
Ac�H�D�V�W�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���D�U�H���F�D���V�F�R�S���S�U�R�P�R�Y�D�U�H�D���X�Q�X�L���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W���G�H���F�R�Q�H�[�L�X�Q�H�����L���v�Q�F�U�H�G�H�U�H���v�Q���F�D�G�U�X�O��
�J�U�X�S�X�O�X�L�� �S�U�L�Q�� �L�Q�W�H�U�P�H�G�L�X�O�� �J�H�V�W�X�O�X�L�� �V�L�P�E�R�O�L�F�� �D�O�� �v�P�E�U���
�L�����U�L�L���� �3�U�L�Q�� �S�D�U�F�X�U�J�H�U�H�D�� �v�Q�W�U�H�J�X�O�X�L�� �F�H�U�F����
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���F�R�Q�V�W�U�X�L�H�V�F�����L���v�Q�W���U�H�V�F���O�H�J���W�X�U�L�O�H���V�R�F�L�D�O�H�� 
 
În ce situa�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 

�” �/�D�� �v�Q�F�H�S�X�W�X�O�� �X�Q�X�L�� �S�U�R�J�U�D�P�� �V�D�X�� �H�Y�H�Q�L�P�H�Q�W���� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �F�U�H�D�� �R�� �D�W�P�R�V�I�H�U���� �F�D�O�G���� ���L��
�S�U�L�H�W�H�Q�R�D�V���� 

�” În cadrul sesiunilor de team-�E�X�L�O�G�L�Q�J���S�H�Q�W�U�X���D���v�Q�F�X�U�D�M�D���F�R�O�D�E�R�U�D�U�H�D�����L�� �v�Q�F�U�H�G�H�U�H�D���v�Q�W�U�H��
membrii grupului. 

�” La eveni�P�H�Q�W�H���X�Q�G�H���V�H���G�R�U�H���W�H���v�P�E�X�Q���W���
�L�U�H�D���U�H�O�D�
�L�L�O�R�U���L�Q�W�H�U�S�H�U�V�R�Q�D�O�H�����L���D���V�S�L�U�L�W�X�O�X�L���G�H��
�H�F�K�L�S���� 

 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 

�” �Ì�P�E�U���
�L���D�U�H�� �F�X�� �F�X�Y�L�Q�W�H�� �G�H�� �D�S�U�H�F�L�H�U�L�� �'�X�S���� �I�L�H�F�D�U�H�� �v�P�E�U���
�L���D�U�H���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L�� �S�R�W��
�D�G���X�J�D���X�Q���F�X�Y�k�Q�W���V�D�X���R���I�U�D�]�����G�H���D�S�U�H�F�L�H�U�H���V�D�X încurajare. 

�” �Ì�P�E�U���
�L���D�U�H���F�X���R�F�K�L�L���v�Q�F�K�L���L�� �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���S�R�W���v�Q�F�H�U�F�D���V�����v�P�E�U���
�L���H�]�H���S�H���F�L�Q�H�Y�D���F�X���R�F�K�L�L��
�v�Q�F�K�L���L�����D�P�S�O�L�I�L�F�k�Q�G���V�H�Q�V�L�E�L�O�L�W�D�W�H�D�����L���F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]�D�U�H�D���v�Q���F�D�G�U�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 

�” �Ì�P�E�U���
�L���D�U�H���W�H�P�D�W�L�F���� �6�W�D�E�L�O�L�
�L���R���W�H�P�����S�H�Q�W�U�X���v�P�E�U���
�L�����U�L�����G�H���H�[�H�P�S�O�X�������v�P�E�U���
�L���D�U�H�D��
�I�H�U�L�F�L�U�L�L�����V�D�X�����v�P�E�U���
�L���D�U�H�D���U�H�F�X�Q�R���W�L�Q�
�H�L�������S�H�Q�W�U�X���D���D�G���X�J�D���R���Q�R�W�����G�H���L�Q�W�H�Q�
�L�R�Q�D�O�L�W�D�W�H���v�Q��
�F�D�G�U�X�O���H�[�H�U�F�L�
�L�X�O�X�L�� 
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�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������&���X�W�D�U�H�D���V�X�Q�H�W�X�O�X�L 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����'�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D���D�W�H�Q�
�L�H�L�����L���D���D�V�F�X�O�W���U�L�L���D�F�W�L�Y�H���S�U�L�Q���L�Q�W�H�U�P�H�G�L�X�O���X�Q�X�L �H�[�H�U�F�L�
�L�X���G�H��
�U�H�F�X�Q�R�D���W�H�U�H���D���V�X�Q�H�W�H�O�R�U���Y�D�U�L�D�W�H�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 

�” �2���E�D�Q�G�����D�X�G�L�R���V�D�X���V�P�D�U�W�S�K�R�Q�H���F�X���V�X�Q�H�W�H���Y�D�U�L�D�W�H�� 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����11+ 
 
Durata: 5 minute. 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���V�W�D�X���v�Q���F�H�U�F���F�X���R�F�K�L�L���v�Q�F�K�L���L�����/�L�G�H�U�X�O���U�H�G�����V�X�Q�H�W�H���G�L�I�H�U�L�W�H�����L�D�U���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���v�Q�F�H�D�U�F����
�V�����J�K�L�F�H�D�V�F�����F�H���D���S�U�R�G�X�V���I�L�H�F�D�U�H���V�X�Q�H�W�����6�X�Q�H�W�H�O�H���S�R�W���I�L���Q�D�W�X�U�D�O�H�����R�E�L�H�F�W�H���G�H���X�]���F�D�V�Q�L�F���V�D�X���V�X�Q�H�W�H��
�D�P�X�]�D�Q�W�H�����6�F�R�S�X�O���H�V�W�H���G�H���D���G�H�]�Y�R�O�W�D���D�W�H�Q�
�L�D�����L���G�H���D���W�H�V�W�D���D�E�L�O�L�W�D�W�H�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���G�H���D���U�H�F�X�Q�R�D���W�H��
���L���L�G�H�Q�W�L�Iica sunetele variate. 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 

�” �/�D�� �v�Q�F�H�S�X�W�X�O�� �X�Q�H�L�� �V�H�V�L�X�Q�L�� �V�D�X�� �D�� �X�Q�X�L�� �H�Y�H�Q�L�P�H�Q�W�� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �F�D�S�W�L�Y�D�� �D�W�H�Q�
�L�D�� ���L�� �D�� �S�U�H�J���W�L��
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���S�H�Q�W�U�X���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�O�H���X�U�P���W�R�D�U�H�� 

�” În cadrul sesiunilor de dezvoltare pers�R�Q�D�O���� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �D�F�F�H�Q�W�X�D�� �L�P�S�R�U�W�D�Q�
�D�� �D�V�F�X�O�W���U�L�L��
�D�F�W�L�Y�H�����L���D���F�R�Q�F�H�Q�W�U���U�L�L�� 

�” La evenimente tematice unde sunetele selectate pot fi legate de subiectul discutat sau 
�G�H���R�E�L�H�F�W�L�Y�H�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 

 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 

�” �&���X�W�D�U�H�D���V�X�Q�H�W�X�O�X�L���W�H�P�D�W�L�F�� �6�H�O�H�F�W�D�
�L���V�X�Q�H�W�H���F�D�U�H���V�X�Q�W���O�H�J�D�W�H���G�H���X�Q���D�Q�X�P�L�W���V�X�E�L�H�F�W���V�D�X��
�W�H�P�����S�H�Q�W�U�X���D���S�H�U�V�R�Q�D�O�L�]�D���H�[�H�U�F�L�
�L�X�O���v�Q���I�X�Q�F�
�L�H���G�H���F�R�Q�W�H�[�W�X�O���H�Y�H�Q�L�P�H�Q�W�X�O�X�L�� 

�” Sunete interesante: �$�G���X�J�D�
�L�� �V�X�Q�H�W�H�� �D�P�X�]�D�Q�W�H�� �V�D�X�� �Q�H�D���W�H�S�W�D�W�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �v�Q�F�X�U�D�M�D��
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���V�����U�k�G�������L���V�����V�H���G�L�V�W�U�H�]�H���v�Q �W�L�P�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 

�” �&�R�P�S�H�W�L�
�L�H���G�H���6�X�Q�H�W�H�� �,�P�S�O�L�F�D�
�L�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���v�Q�W�U-�R���F�R�P�S�H�W�L�
�L�H���V���� �J�K�L�F�H�D�V�F���� �F�H�O���P�D�L��
�P�D�U�H���Q�X�P���U���G�H���V�X�Q�H�W�H���F�R�U�H�F�W�����R�I�H�U�L�Q�G���X�Q���H�O�H�P�H�Q�W���G�H���S�U�R�Y�R�F�D�U�H�����L���H�Q�H�U�J�L�]�D�U�H���v�Q���F�D�G�U�X�O��
�H�[�H�U�F�L�
�L�X�O�X�L�� 
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Activitatea 2.1.16   Poezia grupului 

 
 
Scopu�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����)�D�Y�R�U�L�]�D�U�H�D���F�U�H�D�W�L�Y�L�W���
�L�L�����L���D���F�R�O�D�E�R�U���U�L�L���S�U�L�Q���F�U�H�D�U�H�D���X�Q�H�L���S�R�H�]�L�L���F�R�O�H�F�W�L�Y�H��
în cadrul grupului. 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 

�” Foi de hârtie. 
�” Creioane/markere. 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����11+ 
 
Durata: 5 minute. 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
Parti�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V�X�Q�W�� �v�Q�F�X�U�D�M�D�
�L���H�� �V���� �F�R�Q�W�U�L�E�X�L�H�� �O�D�� �F�U�H�D�U�H�D�� �X�Q�H�L�� �S�R�H�]�L�L���F�R�O�H�F�W�L�Y�H���� �)�L�H�F�D�U�H��
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�������D�G�D�X�J�����R���I�U�D�]�����V�D�X���X�Q���Y�H�U�V���O�D���S�R�H�]�L�H�����F�R�Q�W�L�Q�X�k�Q�G���F�R�Q�V�W�U�X�F�
�L�D���v�Q���H�F�K�L�S�������/�D���I�L�Q�D�O����
�S�R�H�]�L�D���H�V�W�H���F�L�W�L�W�����F�X���Y�R�F�H���W�D�U�H���S�H�Q�W�U�X���F�D���W�R�
�L���V�����V�H���E�X�F�X�U�H���G�H���U�H�]�X�O�W�D�W�X�O �F�R�O�D�E�R�U���U�L�L�����6�F�R�S�X�O���H�V�W�H��
�G�H���D���V�W�L�P�X�O�D���F�U�H�D�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�����L���G�H���D���S�U�R�P�R�Y�D���O�X�F�U�X�O���v�Q���H�F�K�L�S�����S�U�L�Q���H�[�S�U�H�V�L�D���D�U�W�L�V�W�L�F���� 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 

�” �/�D���H�Y�H�Q�L�P�H�Q�W�H���D�U�W�L�V�W�L�F�H���V�D�X���F�X�O�W�X�U�D�O�H�����S�H�Q�W�U�X���D���v�Q�F�X�U�D�M�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V��-���L exprime 
creativitatea. 

�” �Ì�Q�� �F�D�G�U�X�O�� �R�U�H�O�R�U�� �G�H�� �G�L�U�L�J�H�Q�
�L�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �F�R�Q�V�R�O�L�G�D�� �U�H�O�D�
�L�L�O�H�� ���L�� �F�R�O�D�E�R�U�D�U�H�D�� �v�Q�W�U-un mod 
creativ. 

�” �/�D�� �F�O�D�V���� �V�D�X�� �v�Q�W�k�O�Q�L�U�L�� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �D�G���X�J�D�� �R�� �Q�R�W���� �G�H�� �F�U�H�D�W�L�Y�L�W�D�W�H�� ���L�� �H�Q�H�U�J�L�H�� �v�Q�� �D�W�P�R�V�I�H�U�D��
grupului. 

 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 

�” �3�R�H�]�L�D�� �W�H�P�D�W�L�F���� �6�W�D�E�L�O�L�
�L�� �R�� �W�H�P���� �S�H�Q�W�U�X��
�S�R�H�]�L�H���� �D�V�W�I�H�O�� �v�Q�F�k�W�� �V���� �I�L�H�� �U�H�O�H�Y�D�Q�W���� �S�H�Q�W�U�X��
subiectul sau obiectivele evenimentului. 

�” Rotirea hârtiilor:  �Ì�Q���O�R�F���V�����U���P�k�Q�����O�D���D�F�H�H�D���L��
�I�R�D�L�H�� �G�H�� �K�k�U�W�L�H���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L�� �S�R�W�� �U�R�W�L�� �K�k�U�W�L�L�O�H��
�v�Q�W�U�H�� �H�L�� �O�D�� �I�L�H�F�D�U�H�� �F�R�Q�W�U�L�E�X�
�L�H�� �D�G���X�J�k�Q�G�� �X�Q��
�H�O�H�P�H�Q�W�� �V�X�S�O�L�P�H�Q�W�D�U�� �G�H�� �V�X�U�S�U�L�]���� ���L��
colaborare. 

�” Recitare în grup: �'�X�S���� �F�U�H�D�U�H�D�� �S�R�H�]�L�H�L����
grupul poate recita poezia în mod colectiv, 
�S�X�Q�k�Q�G���X�Q���D�F�F�H�Q�W���S�H���U�L�W�P�����L���H�[�S�U�H�V�L�Y�L�W�D�W�H�� 
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Activitatea 2.2.1  Explorarea sinelui printr-un Zine 

 
 
�6�F�R�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� de a încuraja �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V���� �V�H�� �H�[�S�U�L�P�H�� �O�L�E�H�U�� ���L�� �F�U�H�D�W�L�Y���� �H�[�S�O�R�U�k�Q�G��
�G�L�I�H�U�L�W�H���D�V�S�H�F�W�H���D�O�H���L�G�H�Q�W�L�W���
�L�L���O�R�U�����3�U�L�Q���F�U�H�D�U�H�D���X�Q�X�L���]�L�Q�H�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H vor avea oportunitatea 
de a ref�O�H�F�W�D���D�V�X�S�U�D���D���F�L�Q�H���V�X�Q�W�����F�H���O�H���S�O�D�F�H�����F�H���v�L���S�U�H�R�F�X�S�������L���F�H���Y�L�V�H�D�]�������H�[�S�U�L�P�k�Q�G�X-se într-un 
�P�R�G���D�U�W�L�V�W�L�F�����L���S�H�U�V�R�Q�D�O�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H: 


· �+�k�U�W�L�H�����G�H���G�L�I�H�U�L�W�H���W�L�S�X�U�L�����J�U�R�V�L�P�L�����L���P���U�L�P�L���± �L�G�H�D�O���Q�X���P�D�L���P�L�F�����G�H���$���� 

· Instrumente de scris  

· Accesorii pe�Q�W�U�X���D�U�W�������D�F�X�D�U�H�O�H�����S�H�Q�V�X�O�H�����O�L�S�L�F�L�����I�R�D�U�I�H�F�L���H�W�F�� 

· �(�[�H�P�S�O�H���G�H���]�L�Q�H���H�[�L�V�W�H�Q�W�H���S�H�Q�W�U�X���L�Q�V�S�L�U�D�
�L�H 

· Reviste cât mai diverse sau imagini (aduse de tineri sau facilitator) 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U: 11 +  
 
Durata: �L�G�H�D�O���P�L�Q�L�P���������G�H���P�L�Q�X�W�H�����v�Q�V�����S�R�D�W�H���I�L���H�[�W�L�Q�V�������L la 2-3 ore pentru o sesiune sau pe 
�P�D�L���P�X�O�W�H���V�H�V�L�X�Q�L���G�D�F�����V�X�Q�W���S�U�R�L�H�F�W�H���P�D�L���F�R�P�S�O�H�[�H��  
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L:  
 
Ce este un zine?  
�8�Q���]�L�Q�H�����G�H�U�L�Y�D�W���G�L�Q���F�X�Y�k�Q�W�X�O���G�L�Q���O�L�P�E�D���H�Q�J�O�H�]�������P�D�J�D�]�L�Q�H����- �U�H�Y�L�V�W�������H�V�W�H���R���P�L�F�����S�X�E�O�L�F�D�
�L�H��
�F�U�H�D�W���� �P�D�Q�X�D�O���� �*�k�Q�G�L�
�L-�Y���� �O�D���Hl ca la un mini-�M�X�U�Q�D�O���V�D�X���U�H�Y�L�V�W������ �F�U�H�D�W���G�H���R�E�L�F�H�L���G�H���R���V�L�Q�J�X�U����
�S�H�U�V�R�D�Q���� �V�D�X�� �X�Q�� �P�L�F�� �J�U�X�S�� �G�H�� �R�D�P�H�Q�L���� �=�L�Q�H-�X�U�L�O�H�� �V�X�Q�W�� �X�Q�L�F�H���� �S�H�U�V�R�Q�D�O�H�� ���L�� �I�R�D�U�W�H�� �G�L�Y�H�U�V�H�� �v�Q��
�F�R�Q�
�L�Q�X�W�����L���G�H�V�L�J�Q�� 
 
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �Y�R�U�� �F�U�H�D�� �X�Q�� �]�L�Q�H�� �S�H�U�V�R�Q�D�O�� �F�D�U�H�� �U�H�I�O�H�F�W���� �F�L�Q�H�� �V�X�Q�W �H�L�� ���L care sunt interesele, 
�S�D�V�L�X�Q�L�O�H�����J�k�Q�G�X�U�L�O�H�����L���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H���O�R�U�����=�L�Q�H�O�H���S�R�W���I�L���U�H�D�O�L�]�D�W�H���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O���V�D�X���v�Q���J�U�X�S�X�U�L���P�L�F�L�� 
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H: 

1) �)�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�X�O���� �F�X�� �F�k�W�H�Y�D�� �]�L�O�H�� �v�Q�D�L�Q�W�H�� �G�H�� �G�H�U�X�O�D�U�H�D�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L���� �V�H�� �D�V�L�J�X�U���� �G�H�� �H�[�L�V�W�H�Q�
�D��
�U�H�Y�L�V�W�H�O�R�U�����L���D���P�D�W�H�U�L�D�O�H�O�R�U�����3�H�Q�W�U�X���D�F�H�D�V�W�D�����U�H�Y�L�V�W�H�O�H���S�R�W���I�L���D�G�X�V�H���G�H���F���W�U�H���I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U���V�D�X��
�S�R�W���I�L���U�X�J�D�
�L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����F�D�X�W�H�����L���V�����O�H���D�G�X�F�����v�Q���]�L�X�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L���� 

2) �3�U�H�]�L�Q�W���� �F�R�Q�F�H�S�W�X�O���G�H���]�L�Q�H�����L�� �H�[�H�P�S�O�L�I�L�F���� �F�X���P�R�G�H�O�H���G�L�I�H�U�L�W�H�����Y�H�]�L���D�Q�H�[�D������ �G�H�V�S�U�H���F�H��
�H�V�W�H�� �X�Q�� �]�L�Q�H������ �3�R�
�L�� �I�R�O�R�V�L�� �H�[�H�P�S�Oe de zine16 existente pentru a ilustra diversitatea 

                                                           
16 https://www.youtube.com/shorts/t0zzRNqpJMs  

https://www.youtube.com/shorts/t0zzRNqpJMs
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�I�R�U�P�D�W�H�O�R�U���� �V�W�L�O�X�U�L�O�R�U�����L�� �W�H�P�H�O�R�U���� �$�F�H�V�W�� �O�X�F�U�X���S�R�D�W�H���L�Q�F�O�X�G�H�� �]�L�Q�H���F�X���W�H�P�D�W�L�F���� �D�U�W�L�V�W�L�F������
�S�R�O�L�W�L�F�������S�H�U�V�R�Q�D�O�����V�D�X���H�G�X�F�D�W�L�Y�������$�F�H�D�V�W�����H�W�D�S�����D�U���S�X�W�H�D���G�X�U�D���v�Q�W�U�H������-30 de minute, în 
�I�X�Q�F�
�L�H���G�H���S�U�R�I�X�Q�]�L�P�H�D���G�H�Waliilor.  

3) �$�M�X�W�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V��-���L���F�O�D�U�L�I�L�F�H���L�G�H�L�O�H�����L���V�����S�O�D�Q�L�I�L�F�H���V�W�U�X�F�W�X�U�D���]�L�Q�H�O�R�U���O�R�U�����$�F�H�D�V�W����
�H�W�D�S�����S�R�D�W�H���I�L���U�H�D�O�L�]�D�W�����S�U�L�Q�W�U-un brainstorming de grup sau individual.  

4) �Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V��-���L �Q�R�W�H�]�H���L�G�H�L�O�H���R�G�D�W�����F�H���O�H���D�X�����'�L�V�F�X�W�D�
�L���G�Hspre elemente 
�F�D�U�H���Y�R�U���I�L���L�Q�F�O�X�V�H���v�Q���]�L�Q�H�����V�W�L�O�X�O���Y�L�]�X�D�O�����I�R�U�P�D�W�X�O�����L���V�W�U�X�F�W�X�U�D���G�H���E�D�]�����D���]�Lnelui. 

5) �)�L�H�F�D�U�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W������ �I�R�O�R�V�H���W�H�� �P�D�W�H�U�L�D�O�H�O�H�� �G�L�V�S�R�Q�L�E�L�O�H�� ���K�k�U�W�L�H���� �P�D�U�N�H�U�H���� �O�L�S�L�F�L���� �U�H�Y�L�V�W�H��
�S�H�Q�W�U�X���F�R�O�D�M�H���H�W�F�������S�H�Q�W�U�X���D���V�F�U�L�H�����G�H�V�H�Q�D�����L���D�V�D�P�E�O�D���S�U�R�S�U�L�X�O���]�L�Q�H. Acest proces poate fi 
�L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O���V�D�X�� �v�Q���J�U�X�S�X�U�L���P�L�F�L���� �v�Q���I�X�Q�F�
�L�H���G�H���Q�D�W�X�U�D���]�L�Q�H�O�R�U���� �$�F�H�D�V�W���� �H�W�D�S���� �S�R�D�W�H���G�X�U�D��
�F�k�W�H�Y�D���P�L�Q�X�W�H�����R�U�H���V�D�X���F�K�L�D�U���P�D�L���P�X�O�W�H���V�H�V�L�X�Q�L�����v�Q���I�X�Q�F�
�L�H���G�H���F�R�P�S�O�H�[�L�W�D�W�H�D���]�L�Q�H�O�R�U���� 

6) �/�D���I�L�Q�D�O�L�]�D�U�H�D���]�L�Q�H�O�X�L�����R�I�H�U�����V�S�D�
�L�X�����L���W�L�P�S���S�H�Q�W�U�X���V�F�K�L�P�E�X�O���G�H���L�G�H�L�����L�P�S�U�H�V�L�L�����L���I�H�H�G�E�D�F�N. 
�'�L�V�F�X�W�D�
�L�� �G�H�V�S�U�H���S�U�R�Y�R�F���U�L�O�H���v�Q�W�k�P�S�L�Q�D�W�H���� �P�R�P�H�Q�W�H�O�H���G�H���L�Q�V�S�L�U�D�
�L�H�����L�� �V�H�P�Q�L�I�L�F�D�
�L�D���G�L�Q��
�V�S�D�W�H�O�H���O�X�F�U���U�L�O�R�U�� 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 


· Într-�X�Q���V�S�D�
�L�X���F�D�O�P�����L���O�L�Q�L���W�L�W�����F�X���D�F�F�H�Q�W���S�H���L�Q�W�U�R�V�S�H�F�
�L�H�����L���S�H���v�P�S���U�W�����L�U�H��  într-un cadru 
�V�X�V�
�L�Q���W�R�U�����L���I���U�����S�U�H�M�X�G�H�F���
�L�� 


· �$�V�L�J�X�U���� �G�L�Y�H�U�V�L�W�D�W�H�D�� ���L�� �L�Q�F�O�X�]�L�X�Q�H�D���� �D�V�W�I�H�O�� �v�Q�F�k�W�� �I�L�H�F�D�U�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W������ �V���� �V�H�� �V�L�P�W����
�F�R�Q�I�R�U�W�D�E�L�O���V�����v�P�S���U�W�����H�D�V�F�����L�G�H�L�����L���S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�H�� 


· �2�I�H�U�����L�Q�V�W�U�X�F�
�L�X�Q�L���F�O�D�U�H�����L���G�H���V�X�V�
�L�Q�H�U�H�����G�D�U�����L���O�L�E�H�U�W�D�W�H�D���G�H���D���H�[�S�O�R�U�D�����L���H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�� 

· �&�U�H�D�]�����X�Q���P�H�G�L�X���U�H�O�D�[�D�W�����L���G�H�V�F�K�L�V�����X�Q�G�H���J�U�H���H�O�L�O�H���V�X�Q�W���Y���]�X�W�H���F�D���S�D�U�W�H���D���S�U�R�F�H�V�X�O�X�L���G�H��

�v�Q�Y���
�D�U�H�����L���F�U�H�D�W�L�Y�L�W�D�W�H�� 

· �Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]�� �F�R�O�D�E�R�U�D�U�H�D�����L���V�F�K�L�P�E�X�O���G�H���L�G�H�L���v�Q�W�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�����S�H�Q�W�U�X���D���V�W�L�P�X�O�D���L�Q�V�S�L�U�D�
�L�D��

���L���v�Q�Y���
�D�U�H�D���U�H�F�L�S�U�R�F���� 
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L: 


· Tema zinelor: se pot stabili teme diferite pentru fiecare sesiune, cum ar fi "Visurile 
mele", "Eroul meu interior", "�&���O���W�R�U�L�D �P�H�D���������&�H���P�����G�H�I�L�Q�H���W�H�����H�W�F 


· Colaborare: poate fi folosit pentru încurajare�D���O�X�F�U�X�O�X�L���v�Q���H�F�K�L�S�������X�Q�G�H���I�L�H�F�D�U�H���P�H�P�E�U�X������
�F�R�Q�W�U�L�E�X�L�H���O�D���R���S�D�J�L�Q�����V�D�X���V�H�F�
�L�X�Q�H���D���]�L�Q�H�O�X�L�� 


· �6�H���S�R�D�W�H���R�U�J�D�Q�L�]�D�����L���R���H�[�S�R�]�L�
�L�H���G�H��zine. 

· �6�H�� �S�R�W�� �S�R�W�� �I�R�O�R�V�L�� �I�R�W�R�J�U�D�I�L�L�� �S�H�U�V�R�Q�D�O�H�� �V�D�X�� �U�H�D�O�L�]�D�W�H�� �G�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�� �S�H�Q�W�U�X���D�� �v�P�E�R�J���
�L��

�F�R�Q�
�L�Q�X�W�X�O���]�L�Q�H�O�R�U�� 
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�)�L���D���G�H���O�X�F�U�X 1 
 
Ce este un zine?  
Un zine (derivat din cuvântul din limba �H�Q�J�O�H�]�� "magazine" - �U�H�Y�L�V�W�������H�V�W�H���R���P�L�F�����S�X�E�O�L�F�D�
�L�H��
�F�U�H�D�W���� �P�D�Q�X�D�O���� �*�k�Q�G�L�
�L-�Y���� �O�D���H�O���F�D���O�D���X�Q���P�L�Q�L-�M�X�U�Q�D�O���V�D�X���U�H�Y�L�V�W������ �F�U�H�D�W���G�H���R�E�L�F�H�L���G�H���R���V�L�Q�J�X�U����
�S�H�U�V�R�D�Q���� �V�D�X�� �X�Q�� �P�L�F�� �J�U�X�S�� �G�H�� �R�D�P�H�Q�L���� �=�L�Q�H-urile �V�X�Q�W�� �X�Q�L�F�H���� �S�H�U�V�R�Q�D�O�H�� ���L�� �I�R�D�U�W�H�� �G�L�Y�H�U�V�H�� �v�Q��
�F�R�Q�
�L�Q�X�W�����L���G�H�V�L�J�Q�� 
Caracteristici ale zinelor: 
Zine-�X�U�L�O�H���V�X�Q�W���F�U�H�D�W�H���G�H���S�H�U�V�R�D�Q�H���F�D�U�H���G�R�U�H�V�F���V��-���L���H�[�S�U�L�P�H���L�G�H�L�O�H�����V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H���V�D�X���S�R�Y�H���W�L�O�H��  
 
�8�Q���]�L�Q�H���S�R�D�W�H���F�R�Q�
�L�Q�H���D�S�U�R�D�S�H���R�U�L�F�H��- de la poezii, povestiri scu�U�W�H�����H�V�H�X�U�L�����G�H�V�H�Q�H�����F�R�O�D�M�H�����S�k�Q����
�O�D�� �J�k�Q�G�X�U�L�� �S�H�U�V�R�Q�D�O�H�� ���L�� �F�R�P�H�Q�W�D�U�L�L�� �V�R�F�L�D�O�H���� �6�X�E�L�H�F�W�X�O�� �H�V�W�H�� �D�O�H�J�H�U�H�D�� �F�U�H�D�W�R�U�X�O�X�L���� �U�H�I�O�H�F�W�k�Q�G��
interesele, pasiunile sau opinia acestuia. De obicei, zine-�X�U�L�O�H���V�X�Q�W���I���F�X�W�H���G�L�Q���I�R�L���G�H���K�k�U�W�L�H���S�O�L�D�W�H��
���L�� �W���L�D�W�H���� �D�G�H�V�H�D�� �D�O�E-negru, �G�D�U�� �S�R�W�� �L�Q�F�O�X�G�H�� ���L�� �H�O�H�P�H�Q�W�H�� �F�R�O�R�U�� Cel mai important, zinele 
�U�H�S�U�H�]�L�Q�W�����R���I�R�U�P�����G�H���H�[�S�U�L�P�D�U�H���O�L�E�H�U�������(�O�H���S�H�U�P�L�W���F�U�H�D�W�R�U�X�O�X�L���V�����H�[�S�O�R�U�H�]�H�����L���V�����v�P�S���U�W�����H�D�V�F����
idei într-�X�Q���P�R�G���I�R�D�U�W�H���S�H�U�V�R�Q�D�O�����L���G�L�U�H�F�W�����I���U�����U�H�V�W�U�L�F�
�L�L�O�H���V�D�X���L�Q�I�O�X�H�Q�
�H�O�H���H�G�L�W�R�U�L�D�O�H���H�[�W�H�U�Q�H�� 
�&�U�H�D�U�H�D���X�Q�X�L���]�L�Q�H���S�R�D�W�H���I�L���R���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�����S�U�R�I�X�Q�G���S�H�U�V�R�Q�D�O�������L���V�D�W�L�V�I���F���W�R�D�U�H�����(�V�W�H���R���P�R�G�D�O�L�W�D�W�H��
�H�[�F�H�O�H�Q�W�����G�H���D���H�[�S�O�R�U�D�����L���G�H���D���v�P�S���U�W�����L���S���U�
�L���D�O�H���V�L�Q�H�O�X�L���W���X���v�Q�W�U-un mod creativ. Prin crearea 
�X�Q�X�L���]�L�Q�H�����S�R�
�L�� 


· �5�H�I�O�H�F�W�D���D�V�X�S�U�D���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�R�U�����L���J�k�Q�G�X�U�L�O�R�U���W�D�Oe; 

· �(�[�S�O�R�U�D���L�G�H�L���V�D�X���V�X�E�L�H�F�W�H���F�D�U�H���W�H���S�D�V�L�R�Q�H�D�]���� 

· Exprima-�W�H���D�U�W�L�V�W�L�F���I���U�����O�L�P�L�W�H���V�D�X���U�H�J�X�O�L���V�W�U�L�F�W�H�� 

· �Ì�P�S���U�W�����L���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�����L���S�R�Y�H���W�L���F�X���D�O�
�L�L�� 

 
�'�D�F�����W�H���v�Q�W�U�H�E�L�����L�D�W�����F�D�U�H���H�V�W�H���L�V�W�R�U�L�D���D�F�H�V�W�X�L���L�Q�V�W�U�X�P�H�Q�W�� 
 
�,�V�W�R�U�L�D���]�L�Q�H�O�R�U���G�D�W�H�D�]�����G�L�Q���S�U�L�P�D���M�X�P���W�D�W�H���D���V�H�F�R�O�Xlui al XX-�O�H�D�����L���H�V�W�H���V�W�U�k�Q�V���O�H�J�D�W�����G�H���F�X�O�W�X�U�D��
DIY (do-it-�\�R�X�U�V�H�O�I�������L���G�H���P�L���F���U�L���V�X�E�F�X�O�W�X�U�D�O�H�����,�D�W�����F�k�W�H�Y�D���S�X�Q�F�W�H���F�K�H�L�H���v�Q���H�Y�R�O�X�
�L�D���]�L�Q�H�O�R�U�� 
 
Origini:  
Anii 1920-1930: �=�L�Q�H�O�H�� �D�X�� �v�Q�F�H�S�X�W�� �F�D�� �Ä�I�D�Q�]�L�Q�H�´�� �V�D�X�� �Ä�I�D�Q�� �P�D�J�D�]�L�Q�H�V�´�� �v�Q�� �F�R�P�X�Q�L�W���
�L�O�H�� �G�H��
science-fiction, u�Q�G�H���I�D�Q�L�L���V�F�U�L�D�X�����L�� �G�L�V�W�U�L�E�X�L�D�X���S�U�R�S�U�L�L�O�H���O�R�U���S�R�Y�H�V�W�L�U�L���� �U�H�F�H�Q�]�L�L�� ���L�� �F�R�P�H�Q�W�D�U�L�L����
�$�F�H�V�W�H���I�D�Q�]�L�Q�H���H�U�D�X���D�G�H�V�H�D���U�H�D�O�L�]�D�W�H���P�D�Q�X�D�O�����L���G�L�V�W�U�L�E�X�L�W�H���S�U�L�Q���S�R���W���� 
 
�(�Y�R�O�X�
�L�D���S�R�V�W�E�H�O�L�F��: 
Anii 1940-1950: �'�X�S�����$�O���'�R�L�O�H�D���5���]�E�R�L���0�R�Q�G�L�D�O�����S�R�S�X�O�D�U�L�W�D�W�H�D���I�D�Q�]�L�Q�H�O�R�U���D���F�U�H�V�F�X�W�� �v�P�S�U�H�X�Q����
�F�X���U���V�S�k�Q�G�L�U�H�D���I�R�W�R�F�R�S�L�D�W�R�D�U�H�O�R�U�����F�H�H�D���F�H���D���I���F�X�W���F�U�H�D�U�H�D�����L���G�L�V�W�U�L�E�X�
�L�D���O�R�U���P�D�L���D�F�F�H�V�L�E�L�O���� 
 
�0�L���F�D�U�H�D���S�X�Q�N: 
Anii 1970: �Ì�Q�� �D�Q�L�L�� ������������ �]�L�Q�H�O�H�� �D�X�� �G�H�Y�H�Q�L�W�� �S�R�S�X�O�D�U�H�� �v�Q�� �P�L���F�D�U�H�D�� �S�X�Q�N���� �(�O�H�� �V�H�U�Y�H�D�X�� �G�U�H�S�W��
�P�L�M�O�R�D�F�H�� �G�H�� �H�[�S�U�L�P�D�U�H�� �D�� �L�G�H�L�O�R�U�� ���L�� �Y�D�O�R�U�L�O�R�U�� �S�X�Q�N���� �S�U�H�F�X�P�� ���L�� �G�H�� �S�U�R�P�R�Y�D�U�H�� �D�� �P�X�]�L�F�L�L����
�F�R�Q�F�H�U�W�H�O�R�U�����L���V�F�H�Q�H�O�R�U���O�R�F�D�O�H�����6�W�L�O�X�O���O�R�U���H�U�D���D�G�H�V�H�D���E�U�X�W�����G�L�U�H�F�W�����L���S�U�R�Y�R�F�D�W�R�U�� 
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�0�L���F���U�L���V�R�F�L�D�O�H�����L���F�X�O�W�X�U�D�O�H�� 
Anii 1980-1990: �Ì�Q���D�F�H�D�V�W�����S�H�U�L�R�D�G�������]�L�Q�H�O�H���D�X���v�Q�F�H�S�X�W���V�����I�L�H���I�R�O�R�V�L�W�H���G�H���G�L�Y�H�U�V�H���P�L���F���U�L���V�R�F�L�D�O�H��
���L�� �F�X�O�W�X�U�D�O�H���� �L�Q�F�O�X�V�L�Y�� �I�H�P�L�Q�L�V�W�H���� �4�X�H�H�U�F�R�U�H�� ���L�� �5�L�R�W�� �*�U�U�U�O���� �$�F�H�V�W�H���]�L�Q�H�� �H�U�D�X�� �I�R�O�R�V�L�W�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �D��
�F�R�Q�W�H�V�W�D���Q�R�U�P�H�O�H���V�R�F�L�D�O�H�����D���H�[�S�U�L�P�D���Y�R�F�L���P�D�U�J�L�Q�D�O�H�����L���D���F�R�Q�V�W�U�X�L���F�R�P�X�Q�L�W���
�L�� 
�'�L�Y�H�U�V�L�I�L�F�D�U�H���� �=�L�Q�H�O�H���D�X���v�Q�F�H�S�X�W���V���� �D�F�R�S�H�U�H���R���J�D�P���� �O�D�U�J���� �G�H���V�X�E�L�H�F�W�H���� �G�H���O�D���P�X�]�L�F���� ���L�� �D�U�W���� �O�D��
�S�R�O�L�W�L�F�������G�U�H�S�W�X�U�L���V�R�F�L�D�O�H�����L���S�U�R�E�O�H�P�H���S�H�U�V�R�Q�D�O�H�� 
�5�H�Q�D���W�H�U�H�D���G�L�J�L�W�D�O���� 
Secolul 21: �'�H���L�� �H�U�D�� �G�L�J�L�W�D�O���� �D�� �D�G�X�V�� �Q�R�L�� �P�R�G�D�O�L�W���
�L�� �G�H�� �S�X�E�O�L�F�D�U�H�� ���L�� �S�D�U�W�D�M�D�U�H�� �R�Q�O�L�Q�H���� �]�L�Q�H�O�H��
�W�U�D�G�L�
�L�R�Q�D�O�H���F�R�Q�W�L�Q�X�����V�����I�L�H���S�R�S�X�O�D�U�H���v�Q���D�Q�X�P�L�W�H���F�H�U�F�X�U�L�����(�O�H���V�X�Q�W���D�S�U�H�F�L�D�W�H���S�H�Q�W�U�X���D�X�W�H�Q�W�L�Fitatea 
���L���F�R�Q�W�D�F�W�X�O���S�H�U�V�R�Q�D�O���S�H���F�D�U�H���v�O���R�I�H�U���� 
�=�L�Q�H�O�H���U���P�k�Q���X�Q�� �L�Q�V�W�U�X�P�H�Q�W���U�H�O�H�Y�D�Q�W���S�H�Q�W�U�X���D�F�W�L�Y�L���W�L���� �D�U�W�L���W�L�� ���L�� �V�F�U�L�L�W�R�U�L���� �R�I�H�U�L�Q�G���X�Q���V�S�D�
�L�X���G�H��
�H�[�S�U�L�P�D�U�H���Q�H�v�Q�J�U���G�L�W���G�H���U�H�J�X�O�L�O�H�����L���U�H�V�W�U�L�F�
�L�L�O�H���H�G�L�W�R�U�L�D�O�H���W�U�D�G�L�
�L�R�Q�D�O�H�� 
 
 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
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Activitatea 2.2.2  Cine sunt eu 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 


· �,�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�U�H�D���Y�D�O�R�U�L�O�R�U�����S�D�V�L�X�Q�L�O�R�U�����L���D���S�X�Q�F�W�H�O�R�U���I�R�U�W�H���V�D�X���V�O�D�E�H�� 

· �&�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]�D�U�H�D���L�P�S�R�U�W�D�Q�
�H�L���F�X�Q�R�D���W�H�U�L�L���G�H���V�L�Q�H�� 

· �&�D�S�D�F�L�W�D�U�H�D���W�L�Q�H�U�L�O�R�U���F�X���L�Q�V�W�U�X�P�H�Q�W�H���F�D�U�H���V��-�L���D�M�X�W�H���V�����V�H���D�X�W�R�F�X�Q�R�D�V�F��. 

 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�Xrse necesare:  


· un material printat �F�X���D�I�L�U�P�D�
�L�D���³�Q�X-�P�L���S�R�W���L�P�D�J�L�Q�D���Y�L�D�
�D���I���U�����������´ 

· foi A4 

· instrumente de scris 

· laptop  

· videoproiector 

· conexiune la internet. 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 10+ 
 
Durata: minim 50 de minute, ideal 70 sau de 90 min 
 
Descrierea activi�W���
�L�L�� 
  
�Ì�Q�F�H�S�H�� �D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�� �S�U�L�Q�� �D�� �O�H�� �D�G�U�H�V�D�� �v�Q�W�U�H�E�D�U�H�D�� �Ä�&�H�� �H�V�W�H�� �L�G�H�Q�W�L�W�D�W�H�D�"�´�� ���L�� �D���W�H�D�S�W���� �P�L�Q�L�P�� ����
�U���V�S�X�Q�V�X�U�L���G�L�Q���V�D�O�������Ì�Q���F�R�Q�W�L�Q�X�D�U�H���Y�R�U���Y�L�]�L�R�Q�D���W�L�P�S���G�H�������P�L�Q�X�W�H���X�Q���V�F�X�U�W���Y�L�G�H�R�� 


· https://www.youtube.com/watch?v=UHwVyplU3Pg -      Who am I? A philosophical 
inquiry - Amy Adkins 

La finalul acestuia, �D�O�R�F�����������P�L�Q�X�W�H���S�H�Q�W�U�X���D���O�H���D�G�U�H�V�D���R���V�H�U�L�H���G�H���v�Q�W�U�H�E���U�L�����S�U�H�F�X�P��  

· Cum vi s-�D���S���U�X�W���Y�L�G�H�R-ul? 

· Ce este identitatea? 

· �&�H���v�Q�V�H�D�P�Q�����S�H�U�V�L�V�W�H�Q�
�D���L�G�H�Q�W�L�W���
�L�L? 

· �&�H���S���U�H�U�H���D�Y�H�
�L���G�H�V�S�U�H���S�H�U�V�L�V�W�H�Q�
�D���L�G�H�Q�W�L�W���
�L�L�����D���D���F�X�P���H�V�W�H���S�U�H�]�H�Q�W�D�W�����V�S�U�H���I�L�Q�D�O�X�O���Y�L�G�H�R-

ului?  

· �&�X���F�H���U�H�]�R�Q�D�
�L�����L���F�X���F�H���Q�X���G�L�Q���F�H�H�D���F�H���V-a spus?  

· Cât de greu v-�D�U�� �I�L�� �V���� �U���V�S�X�Q�G�H�
�L�� �O�D�� �v�Q�W�U�H�E���U�L�O�H�� �D�G�U�H�V�D�W�H�� �O�D�� �v�Q�F�H�S�X�W�X�O�� �I�L�O�P�X�O�X�L�"�� ���&�L�Q�H��

sunt?, Care sunt eu? Persoana de azi? Cea de acum 5 ani?, Cine voi fi peste 50 de ani? 
Ce aspecte te definesc �± �F�R�U�S�X�O���W���X�����H�P�R�
�L�L�O�H�����J�k�Q�G�X�U�L�O�H�����D�F�
�L�X�Q�L�O�H�"����  

�Ì�Q���F�R�Q�W�L�Q�X�D�U�H�����L�Q�Y�L�W�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V�����U���V�S�X�Q�G�����L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O���O�D���X�U�P���W�R�D�U�H�O�H���v�Q�W�U�H�E���U�L�� 

· �&�H���W�H���I�D�F�H���V�����W�H���V�L�P�
�L���E�L�Q�H? 

· �&�H���I�H�O���G�H�����W�L�U�L���L�Q�I�R�U�P�D�
�L�L���F�L�W�H���W�L�"���&�H���W�H���L�Q�V�S�L�U���"  

· �&�k�Q�G���D�L���I�R�V�W���I�H�U�L�F�L�W�����" 

· �&�D�U�H���V�X�Q�W���D�V�S�H�F�W�H�O�H���G�L�Q���Y�L�D�
�D���W�D���S�H���F�D�U�H���O�H���F�R�Q�V�L�G�H�U�L���L�P�S�R�U�W�D�Q�W�H�" 

https://www.youtube.com/watch?v=UHwVyplU3Pg
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· �&�D�U�H���H�V�W�H���V�F�R�S�X�O���Y�L�H�
�L�L���W�D�O�H�" 

· �&�H���v�
�L���S�O�D�F�H���V�����I�D�F�L�"  

· �&�k�Q�G���W�H���V�L�P�
�L���V�D�W�L�V�I���F�X�W���������L���v�P�S�O�L�Q�L�W�����" 

�'�X�S�����F�H���U���V�S�X�Q�G���O�D���D�F�H�V�W�H���v�Q�W�U�H�E���U�L�����Y�R�U���D�Y�H�D���G�H���F�R�P�S�O�H�W�D�W���U���V�S�X�Q�V�X�U�L �S�H�Q�W�U�X���D�I�L�U�P�D�
�L�D���Ä�1�X-mi 
�S�R�W�� �L�P�D�J�L�Q�D�� �Y�L�D�
�D�� �I���U���������´�� ���� �3�H�Q�W�U�X�� �D�F�H�D�V�W�D���� �v�Q�G�H�D�P�Q��-�L�� �V���� �I�L�H�� �F�k�W�� �P�D�L�� �U�H�I�O�H�F�W�L�Y�L�� �S�R�V�L�E�L�O�� ���L�� �V����
�L�G�H�Q�W�L�I�L�F�H�� �P�L�Q�L�P�� ������ �O�X�F�U�X�U�L�� �I���U���� �G�H�� �F�D�U�H�� �Q�X-���L�� �S�R�W�� �L�P�D�J�L�Q�D�� �Y�L�D�
�D���� �/�D�� �I�L�Q�D�O�X�O�� �W�L�P�S�X�Oui alocat, 
�J�U�X�S�H�D�]��-�L���v�Q���H�F�K�L�S�H���R�I�H�U��-�O�H���W�L�P�S���V�����v�P�S���U�W�����H�D�V�F�����v�Q�W�U�H���H�L���F�H�H�D���F�H���D�X���U���V�S�X�Q�V�� 
 
Debriefing  


· Cum a fost sarcina �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L��? 

· �&�X�P���Y�����V�L�P�
�L�W�L���O�D���I�L�Q�D�O�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����L���G�H���F�H�" 

· Este ceva ce v-�D���V�X�U�S�U�L�Q�V���O�D���Y�R�L���D�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G���D�
�L���U���V�S�X�Q�V�"���'�D�U���O�D���F�H�L�O�D�O�
�L�" 

· �$�
�L���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�W���D�V�H�P���Q���U�L�"���'�D�U���G�L�I�H�U�H�Q�
�H�" 

· �/�D���F�H���Y�����J�k�Q�G�L�
�L���D�F�X�P���O�D���I�L�Q�D�O�" 

· �&�H���S�X�W�H�
�L���V�S�X�Q�H���G�H�V�S�U�H���Y�R�L���D�F�X�P�" 

· �3�X�W�H�
�L���Q�X�P�L���P�L�Q�L�P�������F�D�U�D�F�W�H�U�L�V�W�L�F�L���F�D�U�H���Y�����G�H�I�L�Q�H�V�F���F�R�Q�V�W�D�W�D�W�H���v�Q���X�U�P�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L��? 

· �&�H���F�R�Q�F�O�X�]�L�L���W�U�D�J�H�
�L���G�L�Q���H�[�H�U�F�L�
�L�X�����L���G�L�Q���G�L�V�F�X�
�L�L�" 

 
În ce �V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
Într-�X�Q���V�S�D�
�L�X���F�D�U�H���S�U�R�P�R�Y�H�D�]�����U�H�I�O�H�F�
�L�D���S�H�U�V�R�Q�D�O�������L���G�L�V�F�X�
�L�L�O�H���G�H�V�F�K�L�V�H�����X�Q�G�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H 
�V�H�� �V�L�P�W�� �v�Q�� �V�L�J�X�U�D�Q�
���� �V���� �v�P�S���U�W�����H�D�V�F���� ���L�� �V���� �H�[�S�O�R�U�H�]�H��  �(�V�W�H�� �L�P�S�R�U�W�D�Q�W�� �F�D�� �P�H�G�L�X�O�� �V���� �I�L�H�� �X�Q�X�O��
inclusi�Y�� ���L�� �V�X�V�
�L�Q���W�R�U���� �X�Q�G�H�� �W�R�
�L�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V�X�Q�W�� �v�Q�F�X�U�D�M�D�
�L�� �V��-���L�� �H�[�S�U�L�P�H�� �J�k�Q�G�X�U�L�O�H�� ���L��
�V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H���I���U�����W�H�D�P�D���G�H���M�X�G�H�F�D�W�������(�V�W�H���Q�H�Y�R�L�H���V�����V�H���D�V�L�J�X�U�H���X�Q���F�D�G�U�X���U�H�O�D�[�D�W�����L���S�R�]�L�W�L�Y�����X�Q�G�H��
�F�X�U�L�R�]�L�W�D�W�H�D�����L���H�[�S�O�R�U�D�U�H�D���V�X�Q�W���v�Q�F�X�U�D�M�D�W�H�� 
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 


· Se pot aborda diverse teme, cum ar fi: "�3�U�R�Y�R�F���U�L�O�H�� �P�H�O�H������ ���0�R�P�H�Q�W�H�� �G�H�� �I�H�U�L�F�L�U�H������
"Obiectivele personale" etc. 


· �$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�� �S�R�D�W�H�� �I�L�� �V�W�U�X�F�W�X�U�D�W���� �D�V�W�I�H�O�� �v�Q�F�k�W�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V���� �O�X�F�U�H�]�H�� �v�Q�� �S�H�U�H�F�K�L�� �V�D�X��
grupuri mici, schimbându-���L�� �J�k�Q�G�X�U�L�O�H�� ���L �H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H���� �6�H�� �S�R�W�� �L�Q�W�U�R�G�X�F�H�� �H�O�H�P�H�Q�W�H��
�F�U�H�D�W�L�Y�H���F�X�P���D�U���I�L���M�X�U�Q�D�O�L�]�D�U�H�D�����G�H�V�H�Q�X�O���V�D�X���F�R�O�D�M�X�O�����S�H�Q�W�U�X���D���S�H�U�P�L�W�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���V��-
���L���H�[�S�U�L�P�H���J�k�Q�G�X�U�L�O�H���v�Q���P�R�G�X�U�L���Q�R�Q-verbale. 
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�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�����������������&�X�O�W�L�Y�D�U�H�D���F�X�Q�R�D���W�H�U�L�L���G�H���V�L�Q�H 

  
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� de a ajuta �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V��-���L���G�H�]�Y�R�O�W�H�����L���V��-���L���D�S�U�R�I�X�Q�G�H�]�H���F�X�Q�R�D���W�H�U�H�D��
�G�H���V�L�Q�H���� �$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���v���L�� �S�U�R�S�X�Q�H�� �V���� �v�L�� �J�K�L�G�H�]�H���S�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�� �v�Q�W�U-�R���H�[�S�O�R�U�D�U�H���S�H�U�V�R�Q�D�O������ �S�U�L�Q��
�F�D�U�H�� �V��-���L�� �L�G�H�Q�W�L�I�L�F�H�� ���L�� �V��-���L�� �v�Q�
�H�O�H�D�J���� �P�D�L�� �E�L�Q�H�� �Y�D�O�R�U�L�O�H���� �H�P�R�
�L�L�O�H���� �S�X�Q�F�W�H�O�H��tari���� �V�O���E�L�F�L�X�Q�L�O�H����
�S�U�H�M�X�G�H�F���
�L�O�H�����L���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�H�O�H��  
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H��  


· Instrumente de scris 

· Handout-uri 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����14 + 
 
Durata: minim 60 de minute, ideal 90 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
Începe activitatea adresând o serie �G�H���v�Q�W�U�H�E���U�L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�����S�U�H�F�X�P�� 


· �&�H���v�Q�V�H�D�P�Q�����F�X�Q�R�D���W�H�U�H���G�H���V�L�Q�H�"�����&�R�Q�V�W�U�X�L�H���W�H���S�H���U���V�S�X�Q�V�X�U�L�O�H���O�R�U�����L���P�H�U�J�L���G�L�Q��aproape 
�v�Q���D�S�U�R�D�S�H�����v�Q�F�H�U�F�k�Q�G���V�����H�[�W�U�D�J�L���F�k�W���P�D�L���P�X�O�W�H���U���V�S�X�Q�V�X�U�L���G�H���O�D���H�L���� 


· �&�X�P���V�H���v�Q�W�k�P�S�O�����F�X�Q�R�D���W�H�U�H�D���G�H���V�L�Q�H�"���(�V�W�H���F�H�Y�D���F�D�U�H���V�H���v�Q�W�k�P�S�O�����G�H���O�D���R���]�L���O�D���D�O�W�D�" 

· �&�k�
�L���F�U�H�G�H�
�L���F�����D�Y�H�
�L���R���E�X�Q�� �F�X�Q�R�D���W�H�U�H���G�H���V�L�Q�H�" 

�&�R�Q�W�L�Q�X��m cu un chestionar - �D�W�H�Q�
�L�H�����H�V�W�H���X�Q���L�Q�V�W�U�X�P�H�Q�W���F�D�U�H���V��-�L���D�M�X�W�H���V����reflecteze la diverse 
�D�V�S�H�F�W�H�� �G�L�Q�� �Y�L�D�
�D�� �O�R�U���� �F�X�� �V�F�R�S�X�O�� �G�H�� �D-�L�� �D�M�X�W�D�� �v�Q�� �S�U�R�F�H�V�X�O�� �G�H�� �D�X�W�R�F�X�Q�R�D���W�H�U�H���� �1�X�� �H�V�W�H�� �X�Q���W�H�V�W 
propriu zis. (vezi �)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� �± �I�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���S�U�L�P�H���W�H���F�k�W�H���R���I�L����. 
�Ì�P�S�D�U�W�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���K�D�Q�G�R�X�W-�X�U�L�O�H���F�X���v�Q�W�U�H�E���U�L�����L  �R�I�H�U��-le  �P�L�Q�L�P���������P�L�Q�X�W�H���V�����U���V�S�X�Q�G����  
 
Debriefing: 


· Cum a fost? 

· �$���P�D�L���H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�W���F�L�Q�H�Y�D���D�F�H�O�H�D���L���O�X�F�U�X�U�L�" 

· �0�X�O�
�X�P�L�
�L���G�H �Q�X�P���U�X�O���G�H���D, �E�����L���V�D�X���O�D���F�D�U�H���D�
�L���U���V�S�X�Q�V�" 

· Ce v-a surprins? 

· �&�H���O�H�F�
�L�L���Y�����O�X�D�
�L���G�L�Q���D�F�H�V�W�H���v�Q�W�U�H�E���U�L�����L���G�L�V�F�X�
�L�L�" 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
Într-�X�Q���V�S�D�
�L�X���F�D�U�H���S�U�R�P�R�Y�H�D�]�����U�H�I�O�H�F�
�L�D���S�H�U�V�R�Q�D�O�������L���G�L�V�F�X�
�L�L�O�H���G�H�V�F�K�L�V�H�����X�Q�G�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H��
�V�H�� �V�L�P�W�� �v�Q�� �V�L�J�X�U�D�Q�
���� �V���� �v�P�S���U�W�����H�D�V�F���� ���L�� �V���� �H�[�S�O�R�U�H�]�H��  �(�V�W�H�� �L�P�S�R�U�W�D�Q�W�� �F�D�� �P�H�G�L�X�O�� �V���� �I�L�H�� �X�Q�X�O��
�L�Q�F�O�X�V�L�Y�� ���L�� �V�X�V�
�L�Q���W�R�U���� �X�Q�G�H�� �W�R�
�L�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V�X�Q�W�� �v�Q�F�X�U�D�M�D�
�L�� �V��-���L�� �H�[�S�U�L�P�H�� �J�k�Q�G�X�U�L�O�H�� ���L��
�V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H���I���U�����W�H�D�P�D���G�H���M�X�G�H�F�D�W�������(�V�W�H���Q�H�Y�R�L�H���V�����V�H���D�V�L�J�X�U�H���X�Q���F�D�G�U�X���U�H�O�D�[�D�W�����L���S�R�]�L�W�L�Y�����X�Q�G�H��
�F�X�U�L�R�]�L�W�D�W�H�D�����L���H�[�S�O�R�U�D�U�H�D���V�X�Q�W���v�Q�F�X�U�D�M�D�W�H�� 
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�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 

· Jurnale p�H�U�V�R�Q�D�O�H�����&�D���R���H�[�W�H�Q�V�L�H���D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �S�R�W���I�L���v�Q�F�X�U�D�M�D�
�L���V�����
�L�Q�����X�Q��

jurnal personal pentru a �X�U�P���U�L���S�U�R�J�U�H�V�X�O���F�X�Q�R�D���W�H�U�L�L���G�H���V�L�Q�H�� 

· Jocuri de rol: �2�U�J�D�Q�L�]�H�D�]�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�� �G�H��joc de rol pentru a ajuta �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V����

�H�[�S�O�R�U�H�]�H���P�R�G�X�O���v�Q���F�D�U�H���V�X�Q�W���S�H�U�F�H�S�X�
�L���G�H���F�H�L�O�D�O�
�L�� 
 
Vezi �)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X����, �F�X���L�Q�I�R�U�P�D�
�L�L���W�H�R�U�H�W�L�F�H���F�D�U�H���v�
�L���S�R�W���I�L���G�H���D�M�X�W�R�U�� 
 
 

 
 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
  



 

 

  
49 

�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� - �1�L�Y�H�O�X�O���P�H�X���G�H���F�X�Q�R�D���W�H�U�H���G�H���V�L�Q�H 
 
 
�������(���W�L���F�R�Q���W�L�H�Q�W�������G�H���I�L�H�F�D�U�H���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W���S�H���F�D�U�H���v�O���D�L���G�H���I�L�H�F�D�U�H���G�D�W���"  
A) Da, comportamentele mele �V�X�Q�W���F�R�Q���W�L�H�Q�W�H���G�H���I�L�H�F�D�U�H���G�D�W���� 
�%�����8�Q�H�R�U�L�����'�H���R�E�L�F�H�L���V�X�Q�W���F�R�Q���W�L�H�Q�W�������G�H���F�H�H�D���F�H���I�D�F�����G�H���L���X�Q�H�R�U�L���Q�X-mi dau seama ce fac. 
�&�����1�X�����U�D�U�H�R�U�L���V�X�Q�W���F�R�Q���W�L�H�Q�W�����G�H���F�H�H�D���F�H���I�D�F�H���F�R�U�S�X�O���V�D�X���P�L�Q�W�H�D���P�H�D�� 
 
�������3�R�
�L���V��-�
�L���Q�X�P�H���W�L���H�P�R�
�L�L�O�H���S�H���F�D�U�H���O�H���V�L�P�
�L�
�L���v�Q���R�U�L�F�H���P�R�P�H�Q�W�" 
�$�����'�D�����S�R�W���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�����L���Q�X�P�L���v�Q�W�R�W�G�H�D�X�Q�D���H�P�R�
�L�D���S�H���F�D�U�H���R���V�L�P�W���v�Q���R�U�Lce moment. 
�%���� �8�Q�H�R�U�L���� �'�H�� �R�E�L�F�H�L���� �V�X�Q�W�� �F�R�Q���W�L�H�Q�W������ �G�H�� �F�H�� �H�P�R�
�L�H�� �V�L�P�W���� �&�X�� �W�R�D�W�H�� �D�F�H�V�W�H�D���� �v�P�L�� �L�D�� �F�k�W�H�Y�D��
�P�R�P�H�Q�W�H���V�����R���U�H�F�X�Q�R�V�F�����L�D�U���H�P�R�
�L�L�O�H���S�X�W�H�U�Q�L�F�H���P�����S�U�L�Q�G���X�Q�H�R�U�L���F�X���J�D�U�G�D���M�R�V�� 
�&�����1�X�����U�D�U�H�R�U�L���P�����J�k�Q�G�H�V�F���O�D���F�H���H�P�R�
�L�H���V�L�P�W�����6�L�P�W���F�H�Y�D�����L���D�F�
�L�R�Q�H�]���v�Q���F�R�Q�V�H�F�L�Q�
���� 
 
�������3�R�
�L���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D���F�H���F�D�X�]�H�D�]�����W�U�H�F�H�U�H�D���O�D���H�P�R�
�L�L���Q�H�J�D�W�L�Y�H�" 
�$�����'�D�����S�R�W���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D���v�Q�W�R�W�G�H�D�X�Q�D���F�H�H�D���F�H���P�����G�H�W�H�U�P�L�Q�����V�����W�U�H�F���O�D���H�P�R�
�L�L���Q�H�J�D�W�L�Y�H�����I�L�H���F�����H�V�W�H��
�Y�R�U�E�D���G�H���X�Q���H�Y�H�Q�L�P�H�Q�W�����R���S�H�U�V�R�D�Q�����V�D�X���X�Q���G�H�F�O�D�Q���D�W�R�U���U�H�F�X�U�H�Q�W�� 
B) Uneori. De obicei, pot identifi�F�D���F�H���D���F�D�X�]�D�W���R���V�F�K�L�P�E�D�U�H���D���H�P�R�
�L�L�O�R�U���� �G�H���L�� �G�X�U�H�D�]���� �F�H�Y�D��
timp. 
�&�����1�X�����U�D�U�H�R�U�L�����W�L�X���F�H���D�Q�X�P�H���P�����G�H�W�H�U�P�L�Q�����V�����W�U�H�F���O�D���H�P�R�
�L�L���Q�H�J�D�W�L�Y�H�����'�L�Q�W�U-�R���G�D�W�������Q�X���P�D�L���V�X�Q�W��
�I�H�U�L�F�L�W���������L���Q�X�����W�L�X���G�H���F�H�� 
 
�������3�R�
�L���Q�X�P�L���I�U�L�F�L�O�H���S�H���F�D�U�H���O�H���D�L�" 
�$�����'�D�����V�X�Q�W���F�R�Q���W�L�H�Q�W�������G�H���I�U�L�F�L�O�H���P�H�O�H�����L���G�H���F�H�H�D���F�H���O�H���G�H�F�O�D�Q���H�D�]����  
�%�����2�D�U�H�F�X�P�����3�R�W���V�����V�S�X�Q���F�D�U�H���V�X�Q�W���I�U�L�F�L�O�H���S�H���F�D�U�H���O�H���D�P�����G�D�U���Q�X�����W�L�X���S�H���G�H�S�O�L�Q���F�X�P���v�P�L���D�I�H�F�W�H�D�]����
�Y�L�D�
�D�����L���D�F�
�L�X�Q�L�O�H���]�L�O�Q�L�F�H�� 
C) Nu, nu am nicio idee. 
 
�������3�R�
�L���Q�X�P�L��lucrurile �G�H���F�D�U�H���v�
�L���H�V�W�H���U�X���L�Q�H�����L���F�H���O�H���G�H�F�O�D�Q���H�D�]��? 
�$�����'�D�������W�L�X���F�D�U�H���V�X�Q�W���O�X�F�U�X�U�L�O�H���G�H���F�D�U�H���v�P�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���U�X���L�Q�H�����L���F�H���O�H���G�H�F�O�D�Q���H�D�]�����v�Q���Y�L�D�
�D���P�H�D��
de zi cu zi.  
�%�����2�D�U�H�F�X�P�����3�R�W���V�����V�S�X�Q���G�H���F�H���v�P�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���U�X���L�Q�H�����G�D�U���Q�X�����W�L�X���S�H���G�H�S�O�L�Q���F�X�P���v�P�L���D�I�H�F�W�H�D�]����
�Y�L�D�
�D�����L���D�F�
�L�X�Q�L�O�H���]�L�O�Q�L�F�H�� 
C) Nu, nu am nici o idee. 
 
�������3�R�
�L���Q�X�P�L���D�F�H�O�H���S�U�L�Q�F�L�S�L�L�����L���Y�D�O�R�U�L���v�Q���F�D�U�H���F�U�H�]�L���F�H�O���P�D�L���P�X�O�W�" 
�$�����'�D�����v�P�L���S�R�W���H�Q�X�P�H�U�D���S�U�L�Q�F�L�S�L�L�O�H���G�L�U�H�F�W�R�D�U�H�����L���Y�D�O�R�U�L�O�H���G�H���E�D�]�����F�K�L�D�U���D�F�X�P�������W�L�X���F�X�P���V�����I�D�F��
�G�L�V�W�L�Q�F�
�L�D���v�Q�W�U�H���F�H�H�D���F�H-�P�L���S�D�V�������L���L�Q�I�O�X�H�Q�
�D���H�[�W�H�U�L�R�D�U�����D���D�O�W�R�U�D�� 
B) Oarecum. Pot nu�P�L���F�k�W�H�Y�D���S�U�L�Q�F�L�S�L�L�����L���Y�D�O�R�U�L���F�D�U�H���V�X�Q�W���F�H�O�H���P�D�L���L�P�S�R�U�W�D�Q�W�H���S�H�Q�W�U�X���P�L�Q�H�� 
C) Nu, nu am idee în ce valori sau principii cred eu cel mai mult. 
 
 



 

 

  
50 

�������&�k�W���G�H���P�X�O�W���
�L�L���F�R�Q�W���G�H���S�U�L�Q�F�L�S�L�L�O�H�����L��valorile tale când iei decizii? 
�$�����0�X�O�W�����1�X���Q�X�P�D�L���F�������W�L�X���F�D�U�H���V�X�Q�W���D�F�H�V�W�H���S�U�L�Q�F�L�S�L�L�����G�D�U���v�P�L���S�U�R�L�H�F�W�H�]���Y�L�D�
�D�����L���O�X�D�U�H�D���G�H�F�L�]�L�L�O�R�U��
în jurul lor. Ele dau claritate deciziilor mele. 
�%���� �2�D�U�H�F�X�P���� ���W�L�X���F�D�U�H���V�X�Q�W���S�U�L�Q�F�L�S�L�L�O�H���P�H�O�H���� �G�D�U���Q�X�����W�L�X���F�X���D�G�H�Y���U�D�W���F�X�P���V���� �O�H���D�S�O�L�F���v�Q���Y�L�D�
�D��
mea. 
�&�����1�X�����G�H�O�R�F�����Ì�P�L���W�U���L�H�V�F���Y�L�D�
�D���I���U�����V�����P�����J�k�Q�G�H�Vc la vreun principiu. 
 
�������3�R�
�L���Q�X�P�L���S�D�V�L�X�Q�L�O�H���S�H���F�D�U�H���O�H���D�L�" 
A) Da, îmi cunosc foarte bine pasiunile. 
B) Oarecum. Pot enumera câteva lucruri care îmi plac, dar nu le-�D�����Q�X�P�L���Q�H�D�S���U�D�W���S�D�V�L�X�Q�L�� 
C) Nu, nu am pasiuni clare. 
 
�������Ì�
�L���F�X�Q�R���W�L���R�E�L�H�F�W�L�Y�H�O�H�����L���D�P�E�L�
iile? 
�$���� �'�D���� �D�P���R���O�L�V�W���� �G�H���R�E�L�H�F�W�L�Y�H���F�D�U�H���L�Q�F�O�X�G���D�W�k�W���R�E�L�H�F�W�L�Y�H���S�H���W�H�U�P�H�Q���V�F�X�U�W���� �F�k�W�����L�� �R�E�L�H�F�W�L�Y�H���S�H��
�W�H�U�P�H�Q���O�X�Q�J�����Ì�Q�
�H�O�H�J���F�H���Y�U�H�D�X���G�H���O�D���Y�L�D�
�������L���S�R�W���H�[�S�U�L�P�D���D�F�H�V�W�H���D�P�E�L�
�L�L�� 
�%�����2�D�U�H�F�X�P�����$�P���F�k�W�H�Y�D���R�E�L�H�F�W�L�Y�H�����L���D�P�E�L�
�L�L�����G�H���L���V-�D�U���S�X�W�H�D���V�����Q�X���I�L�H���E�L�Q�H���G�H�I�L�Q�L�We. 
�&�����1�X�����Q�X���D�P���Q�L�F�L�X�Q���R�E�L�H�F�W�L�Y���V�D�X���D�P�E�L�
�L�L���v�Q���Y�L�D�
�D���P�H�D�� 
 
���������3�R�
�L���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D���R���O�L�V�W�����G�H���S�X�Q�F�W�H���I�R�U�W�H�����L���P�R�G�X�O���v�Q���F�D�U�H���D�F�H�V�W�H�D���V�H���P�D�Q�L�I�H�V�W�����v�Q���Y�L�D�
�D���W�D�" 
�$�����'�D�����S�R�W���H�Q�X�P�H�U�D���W�R�D�W�H���S�X�Q�F�W�H�O�H���P�H�O�H���I�R�U�W�H���F�K�L�D�U���D�F�X�P�����S�U�H�F�X�P�����L���X�Q�G�H���V�H���S�R�W�U�L�Y�H�V�F���v�Q���Y�L�D�
�D��
�P�H�D�����L���Fum le folosesc pentru a avea succes. 
�%���� �2�D�U�H�F�X�P���� ���W�L�X�� �v�Q���F�H�D���P�D�L���P�D�U�H���S�D�U�W�H���O�D���F�H���V�X�Q�W���E�X�Q�������� �G�H���L�� �Q�X��pot �V���� �V�S�X�Q���H�[�D�F�W���F�X�P���O�H��
�I�R�O�R�V�H�V�F���v�Q���Y�L�D�
�D���P�H�D�� 
�&�����1�X�����Q�X�����W�L�X���F�D�U�H���V�X�Q�W���S�X�Q�F�W�H�O�H���P�H�O�H���I�R�U�W�H�����Ì�Q�F�H�U�F���G�R�D�U���V�����I�D�F���W�R�W���F�H���S�R�W�� 
 
���������3�R�
�L  �L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D���R���O�L�V�W�� �G�H���S�X�Q�F�W�H���V�O�D�E�H�����L�� �P�R�G�X�O���v�Q���F�D�U�H���D�F�H�V�W�H�D���V�H���P�D�Q�L�I�H�V�W�����v�Q���Y�L�D�
�D��
ta? 
�$�����'�D�����S�R�W���H�Q�X�P�H�U�D���W�R�D�W�H���S�X�Q�F�W�H�O�H���P�H�O�H���V�O�D�E�H���F�K�L�D�U���D�F�X�P�����S�U�H�F�X�P�����L���P�R�G�X�O���v�Q���F�D�U�H���D�F�H�V�W�H�D���v�P�L��
�D�I�H�F�W�H�D�]�����Y�L�D�
�D���P�H�D�����L���F�H�H�D���F�H���W�U�H�E�X�L�H���V�����I�D�F���S�H�Q�W�U�X���D���O�H���G�H�S�����L�� 
�%�����2�D�U�H�F�X�P�������W�L�X���F�D�U�H���V�X�Q�W���S�X�Q�F�W�H�O�H���P�H�O�H���V�O�D�E�H�����G�H���L���Q�X���D�P���R���O�L�V�W�����H�[�D�F�W�������Ì�Q�F�H�U�F���V�����O�H���H�Y�L�W�����G�D�U��
�Q�X�����W�L�X���F�X�P�� 
�&�����1�X�����Q�X�����W�L�X�� 
 
�������� �&�k�W�� �G�H�� �X���R�U���U�H�S�H�G�H�� �S�R�
�L�� �V�S�X�Q�H�� �F�X�P�� �Y�D�� �I�L�� �U�H�D�F�
�L�D�� �W�D�� �O�D�� �D�I�O�D�U�H�D�� �X�Q�H�L�� �Y�H���W�L�� �S�H�� �F�D�U�H�� �R��
�F�R�Q�V�L�G�H�U�L���D���I�L���E�X�Q�����V�D�X���D���I�L���X�Q�D���Q�H�J�D�W�L�Y���" 
A) Da, pot spune acum cum r�H�D�F�
�L�R�Q�H�]���G�H���R�E�L�F�H�L���O�D���L�Q�I�R�U�P�D�
�L�L���Q�R�L�����Ì�P�L���v�Q�
�H�O�H�J���W�H�Q�G�L�Q�
�H�O�H���D�W�k�W��
�v�Q���F�H�H�D���F�H���S�U�L�Y�H���W�H �H�P�R�
�L�L�O�H���S�H���F�D�U�H���O�H���V�L�P�W�����F�k�W�����L���L�P�S�X�O�V�X�U�L�O�H��pe care le am. 
�%�����2�D�U�H�F�X�P�����Ì�Q���J�H�Q�H�U�D�O�����S�R�W���G�H�V�F�U�L�H���P�R�G�X�O���v�Q���F�D�U�H���U�H�D�F�
�L�R�Q�H�]���O�D���G�L�Y�H�U�V�H���Y�H���W�L�����G�D�U���Q�X���V�X�Q�W���S�H��
�G�H�S�O�L�Q���F�R�Q���W�L�H�Q�W�������G�H���H�P�R�
�L�L�O�H�����L���J�k�Q�G�X�U�L�O�H���P�H�O�H�� 
�&�����1�X�����H�X���G�R�D�U���U�H�D�F�
�L�R�Q�H�]�� 
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�������� �3�R�
�L�� �Q�X�P�L�� �F�H�H�D�� �F�H�� �D�L�� �Q�H�Y�R�L�H�� �v�Q�� �U�H�O�D�
�L�L�O�H�� �F�X�� �S�U�L�H�W�H�Q�L�L�� �V�D�X���G�H�� �F�X�S�O�X�� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �W�H�� �V�L�P�
�L��
�v�P�S�O�L�Q�L�W�����" 
�$���� �'�D���� �S�R�W�� �Q�X�P�L�� �H�[�D�F�W�� �F�H�H�D�� �F�H�� �D�P�� �Q�H�Y�R�L�H�� �v�Q�� �U�H�O�D�
�L�L�O�H�� �P�H�O�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �D�Y�H�D�� �X�Q�� �V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�� �G�H��
apar�W�H�Q�H�Q�
�������L���V�����P�����V�L�P�W���v�P�S�O�L�Q�L�W���������Ì�Q���S�O�X�V�����V�X�Q�W���F�D�S�D�E�L�O�������V�����H�[�S�U�L�P���D�F�H�V�W�H���Q�H�Y�R�L�� 
�%�����2�D�U�H�F�X�P�������W�L�X���G�H���F�H���D�P���Q�H�Y�R�L�H���G�H���O�D���D�O�
�L�L�����G�H���L���V-�D�U���S�X�W�H�D���V�����Q�X�����W�L�X���H�[�D�F�W���F�H���D�P���Q�H�Y�R�L�H���G�H��
�O�D���I�L�H�F�D�U�H���S�H�U�V�R�D�Q�����V�D�X���v�Q���V�L�W�X�D�
�L�L���G�L�I�H�U�L�W�H�� 
�&�����1�X�����Q�X�����W�L�X���G�H���F�H���D�P���Q�H�Y�R�L�H���S�H�Q�W�U�X���D���P�����V�L�P�
�L���v�P�S�O�L�Q�L�W�� 
 
���������(���W�L���F�R�Q���W�L�H�Q�W�������G�H���L�P�S�D�F�W�X�O���S�H���F�D�U�H���v�O���D�L���D�V�X�S�U�D���D�O�W�R�U�D�" 
�$�����'�D�����V�X�Q�W���I�R�D�U�W�H���F�R�Q���W�L�H�Q�W�������G�H���L�P�S�D�F�W�X�O���S�H���F�D�U�H���v�O���D�P���D�V�X�S�U�D���D�O�W�R�U�D�����L�Q�F�O�X�V�L�Y���F�H�H�D���F�H���J�k�Q�G�H�V�F��
�G�H�V�S�U�H���P�L�Q�H�����F�X�P���v�L���D�I�H�F�W�H�D�]�����F�X�Y�L�Q�W�H�O�H�����L���D�F�
�L�X�Q�L�O�H���P�H�O�H�����L���F�D�U�H���H�V�W�H �U�R�O�X�O���P�H�X���v�Q���Y�L�D�
�D���O�R�U�� 
�%�����2�D�U�H�F�X�P�������W�L�X���F�H���L�P�S�D�F�W���D�P���D�V�X�S�U�D���D�O�W�R�U�D���v�Q���J�H�Q�H�U�D�O�����G�H���L���Q�X�����W�L�X���V�����V�S�X�Q���P�D�L���P�X�O�W�H�� 
�&�����1�X�����Q�X�����W�L�X���F�X�P���v�L���D�I�H�F�W�H�D�]�����S�H���F�H�L�O�D�O�
�L���F�X�Y�L�Q�W�H�O�H�����L���D�F�
�L�X�Q�L�O�H���P�H�O�H�� 
 
���������Ì�
�L���S�R�
�L���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D���S�U�H�M�X�G�H�F���
�L�O�H���V�D�X���F�U�H�G�L�Q�
�H�O�H���O�L�P�L�W�D�W�L�Y�H���F�D�U�H��au un rol în gândirea ta? 
�$���� �'�D���� �V�X�Q�W���F�R�Q���W�L�H�Q�W������ �G�H���S�U�H�M�X�G�H�F���
�L�O�H�����L�� �F�U�H�G�L�Q�
�H�O�H���O�L�P�L�W�D�W�L�Y�H���S�H���F�D�U�H���O�H���D�P���� �3�R�W���V��-mi dau 
�V�H�D�P�D���F�k�Q�G���D�F�H���W�L���I�D�F�W�R�U�L���v�P�L���D�I�H�F�W�H�D�]�����F�R�Q���W�L�L�Q�
�D���G�H���V�L�Q�H�����L���D�F�
�L�X�Q�L�O�H�� 
�%���� �8�Q�H�R�U�L���� �Ì�Q�
�H�O�H�J�� �F���� �V�X�Q�W�� �L�Q�I�O�X�H�Q�
�D�W������ �G�H�� �S�U�H�M�X�G�H�F���
�L�� �V�D�X�� �F�U�H�G�L�Q�
�H�� �O�L�P�L�W�D�W�L�Y�H���� �G�D�U�� �Q�X�� ���W�L�X��
�v�Q�W�R�W�G�H�D�X�Q�D���F�X�P���P�����D�I�H�F�W�H�D�]���� 
�&�����1�X�����Q�X���D�P���Q�L�F�L���R���L�G�H�H���G�H�V�S�U�H���F�H���S�U�H�M�X�G�H�F���
�L���V�D�X���F�U�H�G�L�Q�
�H���O�L�P�L�W�D�W�L�Y�H���D�P�� 
Materiale necesare: �I�L���H (vezi anexa 1), instrumente de scris 
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�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 
 
�7�H�R�U�L�H���F�D���S�D�U�W�H���L�Q�W�H�J�U�D�Q�W�����S�H�Q�W�U�X���I�D�Filitatori/moderatori  
 
�&�X�Q�R�D���W�H�U�H�D�� �G�H�� �V�L�Q�H�� �H�V�W�H�� �X�Q�� �W�H�U�P�H�Q�� �O�D�U�J�� �F�D�U�H�� �L�P�S�O�L�F���� �F�X�Q�R�D���W�H�U�H�D�� �S�U�R�S�U�L�H�L�� �S�H�U�V�R�D�Q�H����
�F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]�D�U�H�D  sentimentelor, a valorilor,  �S�X�Q�F�W�H�O�R�U���I�R�U�W�H���V�D�X���V�O�D�E�H�����D���P�R�W�L�Y�D�
�L�L�O�R�U�����L�Q�W�H�U�H�V�H�O�R�U����
�S�H�U�V�R�Q�D�O�L�W���
�L�L���H�W�F��  �(�V�W�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���G�H���P�H�Q�
�L�R�Q�D�W �I�D�S�W�X�O���F������ �F�X�Q�R�D���W�H�U�H�D���G�H���V�L�Q�H���Q�X���H�V�W�H���X�Q���W�L�S��
�V�W�D�W�L�F�� �G�H�� �L�Q�I�R�U�P�D�
�L�H�� �S�H�� �F�D�U�H�� �V���� �R�� �G�R�E�k�Q�G�H���W�L���� �F�L�� �P�D�L�� �G�H�J�U�D�E���� �H�V�W�H�� �G�L�Q�D�P�L�F���� ���L�� �v�Q�� �F�R�Q�W�L�Q�X����
�V�F�K�L�P�E�D�U�H���F�D�����L���W�L�Q�H��  
 
�8�Q���S�U�L�P���S�D�V���v�Q���D�I�O�D�U�H�D���L�G�H�Q�W�L�W���
�L�L���Q�R�D�V�W�U�H���H�V�W�H���D�F�H�O�D���G�H���D���Q�H���X�L�W�D���O�D���Y�D�O�R�U�L�O�H���Q�R�D�V�W�U�H���G�H���E�D�]����care 
�Q�H�� �G�L�F�W�H�D�]���� �D�O�H�J�H�U�L�O�H�� �S�H�� �F�D�U�H�� �O�H�� �I�D�F�H�P���� �S�U�H�F�X�P�� �U�H�O�D�
�L�L���� �S�U�L�H�W�H�Q�L�L�� �V�D�X�� �F�D�U�L�H�U������ �$�F�H�V�W�H�� �D�O�H�J�H�U�L��
�U�H�I�O�H�F�W�����F�L�Q�H���V�X�Q�W�H�P�����L���F�H���S�U�H�
�X�L�P�� 
 
�3�H���O�k�Q�J�����D�X�W�R�F�X�Q�R�D���W�H�U�H�����H�V�W�H���Q�H�F�H�V�D�U���V�����I�L�P�����L���D�X�W�H�Q�W�L�F�L�����V�����U���P�k�Q�H�P���I�L�G�H�O�L���L�G�H�Q�W�L�W���
�L�L���Q�R�D�V�W�U�H����
�6�����D�Y�H�P���F�X�U�D�M�X�O���V�����Q�H���V�X�V�
�L�Q�H�P���S�X�E�O�L�F���Y�D�O�R�U�L�O�H�����L���F�U�H�G�L�Q�
�H�O�H��  
 
�,�D�W�����F�k�W�H�Y�D���H�[�H�P�S�O�H���F�D�U�H���Q�H���S�R�W���D�M�X�W�D���V�����Q�H���G���P���V�H�D�P�D���F�k�W���G�H���D�X�W�H�Q�W�L�F�L���V�X�Q�W�H�P�� 


· Înv���
���P���G�L�Q���S�U�R�S�U�L�L�O�H���J�U�H���H�O�L�� 

· �1�H���H�[�S�U�L�P���P���H�P�R�
�L�L�O�H���G�H�V�F�K�L�V�����L���F�O�D�U�� 

· �1�H���D�F�F�H�S�W���P���S�H���V�L�Q�H�����L���S�H���F�H�L���G�L�Q���M�X�U�� 

· �$�Y�H�P���D���W�H�S�W���U�L���U�H�D�O�L�V�W�H�� 

· Ne gândim la cei din jur. 

 
�3�H���G�H���D�O�W�����S�D�U�W�H�����F�X�P���Q�H���S�X�W�H�P���G�D���V�H�D�P�D���F�����Q�X���V�X�Q�W�H�P���D�X�W�H�Q�W�L�F�L�� 


· �1�X���Q�H���U�H�F�X�Q�R�D���W�H�P���S�U�R�S�U�L�L�O�H���J�U�H���H�O�L�� 

· �1�H���D�V�F�X�Q�G�H�P���H�P�R�
�L�L�O�H�� 

· �1�X���Q�H���F�X�Q�R�D���W�H�P���D�G�H�Y���U�D�W�H�O�H���P�R�W�L�Y�H���G�L�Q���V�S�D�W�H�O�H���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�H�O�R�U���Q�R�D�V�W�U�H 

· �&���X�W���P���D�S�U�R�E�D�U�H�����L���D�S�U�H�F�L�H�U�H�� 

· Ne auto-�D�P���J�L�P�� 

· �$�Y�H�P���D���W�H�S�W���U�L���Q�H�U�H�D�O�L�V�W�H�� 

· �Ì�L���M�X�G�H�F���P���S�H���F�H�L���G�L�Q���M�X�U�� 

 
�2���V�L�P�S�O�����H�Y�D�O�X�D�U�H���U�D�S�L�G�����D���F�X�Q�R�D���W�H�U�L�L���G�H���V�L�Q�H���R���S�R�
�L���I�D�F�H���S�R�U�Q�L�Q�G���G�H���O�D���X�U�P���W�R�D�U�H�O�H���v�Q�W�U�H�E���U�L�� 


· �'�H���E�D�]�����± �H���W�L���F�R�Q���W�L�H�Q�W/�����G�H���J�k�Q�G�X�U�L�O�H���W�D�O�H���v�Q���W�L�P�S���F�H���O�H���D�L�" 

· Mediu �± �H���W�L���F�R�Q���W�L�H�Q�W/�����G�H���J�k�Q�G�X�U�L�O�H�����L���H�P�R�
�L�L�O�H���S�H���F�D�U�H���O�H���D�L���G�H�V�S�U�H���J�k�Q�G�X�U�L�O�H���W�D�O�H���v�Q��

acest moment? 

· Ridicat �± �H���W�L���F�D�S�D�E�L�O/�����G�H���D���S�X�Q�H���v�Q���D�W�H�Q�
�L�H���H�P�R�
�L�L�O�H�����L���V�W�D�U�H�D���I�L�]�L�F����pentru  a te relaxa 

���L�����S�U�L�Q���X�U�P�D�U�H�����V�F�K�L�P�E�D���S�U�R�F�H�V�X�O���G�H���J�k�Q�G�L�U�H���v�Q���D�F�H�V�W���P�R�P�H�Q�W�" 
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Activitatea 2.2.4  Alege r���V�S�X�Q�V�X�O���F�R�U�H�F�W 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���R�I�H�U�����R���R�S�R�U�W�X�Q�L�W�D�W�H���S�H�Q�W�U�X���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L���G�H���D-���L���H�[�S�O�R�U�D���S�U�R�S�U�L�L�O�H��
�Y�D�O�R�U�L�����L���S�U�L�Q�F�L�S�L�L���P�R�U�D�O�H�����L���G�H���D���O�H��compara �F�X���F�H�O�H���D�O�H���D�O�W�R�U�D�����F�k�W�����L���V�����U�H�F�X�Q�R�D�V�F�������L���V�����D�S�U�H�F�L�H�]�H��
�I�D�S�W�X�O���F�����I�L�H�F�D�U�H���S�H�U�V�R�D�Q�����D�U�H���X�Q���V�H�W���X�Q�L�F���G�H���Y�D�O�R�U�L�����L���S�U�L�Q�F�L�S�L�L�����L�Q�I�O�X�H�Q�
�D�W�H���G�H���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H���O�R�U��
�G�H���Y�L�D�
�������F�X�O�W�X�U�������H�G�X�F�D�
�L�H�����L���F�R�Q�W�H�[�W�X�O���V�R�F�L�D�O�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 


· �V�L�W�X�D�
�L�L�O�H���S�U�H�J���W�L�W�H���G�H���I�R�U�P�D�W�R�U�L���P�R�G�H�U�D�W�R�U�L���± vezi �)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� �± �V�H���S�R�W���I�R�O�R�V�L�����L���D�O�W�H��
�V�L�W�X�D�
�L�L���V�S�H�F�L�I�L�F�H���J�U�X�S�X�O�X�L���F�X���F�D�U�H���V�H���O�X�F�U�H�D�]�� 


· coli A4 

· instrumente de scris  

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����12+ 
 
Durata: minim 50 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
 
Împarte �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H în echipe (aprox egale) ���L���R�I�H�U�����I�L�H�F���U�H�L���H�F�K�L�S�H���F�k�W�H���R���V�L�W�X�D�
�L�H�����6�D�U�F�L�Q�D��
�I�L�H�F���U�H�L���H�F�K�L�Se este de a ajunge la un consens privind �U���V�S�X�Q�V�X�O �O�D���v�Q�W�U�H�E�D�U�H�����2�I�H�U��-le minim 
�������P�L�Q�X�W�H���V�����D�M�X�Q�J�����O�D���X�Q���F�R�Q�V�H�Q�V��  
 
Debriefing: 


· �&�k�W���G�H���J�U�H�X���
�L-�D���I�R�V�W���V�����L�H�L���R���G�H�F�L�]�L�H���S�H�Q�W�U�X���I�L�H�F�D�U�H���F�D�]���v�Q���S�D�U�W�H�����L���G�H���F�H�" 

· Cum te-�D�X���I���F�X�W���V�����W�H���V�L�P�
�L���V�L�W�X�D�
�L�L�O�H���S�U�H�]�H�Q�W�D�W�H�" 

· �&�U�H�]�L���F�����H�[�L�V�W�����X�Q���U���V�S�X�Q�V���J�H�Q�H�U�D�O���Y�D�O�D�E�L�O���S�H�Q�W�U�X���I�L�H�F�D�U�H���V�L�W�X�D�
�L�H���v�Q���S�D�U�W�H�" 

· �&�H���L�H�L���F�X���W�L�Q�H���G�L�Q���D�F�H�V�W�H���V�L�W�X�D�
�L�L�����L���G�L�V�F�X�
�L�L�" 

· �3�X�W�H�
�L���V�����Y�����L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�
�L���P�L�Q�L�P�������Y�D�O�R�U�L���F�D�U�H���U�H�L�H�V���G�L�Q���F�H�H�D���F�H���D�
�L���U���V�S�X�Q�V�"  

· �$�F�H�V�W�H���Y�D�O�R�U�L���W�H���I�D�F���V�����W�H���V�L�P�
�L���E�L�Q�H���v�Q���S�U�L�Y�L�Q�
�D���W�D? 

· �&�H���U�H�O�H�Y�D�Q�
�����D�X���Y�D�O�R�U�L�O�H���Q�R�D�V�W�U�H���v�Q���D�O�H�J�H�U�L�O�H���S�H���F�D�U�H���O�H���O�X���P�" 

· �6�X�Q�W���D�F�H�V�W�H���Y�D�O�R�U�L���U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D�W�L�Y�H���S�H�Q�W�U�X���O�X�F�U�X�U�L�O�H���v�Q���F�D�U�H���F�U�H�]�L���� �F�K�L�D�U���G�D�F���� �D�F�H�V�W�H�D���Q�X��

�V�X�Q�W���S�R�S�X�O�D�U�H�����L���W�H���S�X�Q���v�Q���P�L�Q�R�U�L�W�D�W�H�" 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
Într-�X�Q���V�S�D�
�L�X���F�D�U�H���S�U�R�P�R�Y�H�D�]�����U�H�I�O�H�F�
�L�D���S�H�U�V�R�Q�D�O�������L���G�L�V�F�X�
�L�L�O�H���G�H�V�F�K�L�V�H�����X�Q�G�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H��
�V�H�� �V�L�P�W�� �v�Q�� �V�L�J�X�U�D�Q�
���� �V���� �v�P�S���U�W�����H�D�V�F���� ���L�� �V���� �H�[�S�O�R�U�H�]�H��  �(�V�W�H�� �L�P�S�R�U�W�D�Q�W�� �F�D�� �P�H�G�L�X�O�� �V���� �I�L�H�� �X�Q�X�O��
�L�Q�F�O�X�V�L�Y�� ���L�� �V�X�V�
�L�Q���W�R�U���� �X�Q�G�H�� �W�R�
�L�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V�X�Q�W�� �v�Q�F�X�U�D�M�D�
�L�� �V��-���L�� �H�[�S�U�L�P�H�� �J�k�Q�G�X�U�L�O�H�� ���L��
�V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H���I���U�����W�H�D�P�D���G�H���M�X�G�H�F�D�W�������(�V�W�H���Q�H�Y�R�L�H���V�����V�H���D�V�L�J�X�U�H���X�Q���F�D�G�U�X���U�H�O�D�[�D�W�����L���S�R�]�L�W�L�Y�����X�Q�G�H��
�F�X�U�L�R�]�L�W�D�W�H�D�����L���H�[�S�O�R�U�D�U�H�D���V�X�Q�W���v�Q�F�X�U�D�M�D�W�H�� 
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�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X������  
 
 
������ �$�L���S�O�D�Q�L�I�L�F�D�W���v�Q���X�U�P���� �F�X���R���V���S�W���P�k�Q���� �V���� �L�H���L�� �v�Q���R�U�D���� �F�X���F�k�
�Lva prieteni vineri seara. Vineri 
�G�L�P�L�Q�H�D�
�������X�Q���S�U�L�H�W�H�Q���S�H���F�D�U�H���Q�X���O-�D�L���P�D�L���Y���]�X�W���G�H���S�H�V�W�H���X�Q���D�Q���W�H���L�Q�Y�L�W�����V�����L�H���L  �v�Q���R�U�D�����v�Q���D�F�H�H�D���L��
�V�H�D�U�������&�H���Y�H�L���D�O�H�J�H�"  
 
 
 
 
 
 
�������$�L���D�M�X�Q�V���O�D�����F�R�D�O�������L���H���W�L���D�Q�X�Q�
�D�W/�����F�����Y�H�
�L���D�Y�H�D���X�Q���W�H�V�W���G�H���P�D�W�H�P�D�W�L�F�����L�P�S�R�U�W�D�Q�W�����3�H���S�D�U�F�Xrsul 
�W�H�V�W�X�O�X�L���
�L���V�H���L�Y�H���W�H���R�F�D�]�L�D���S�H�U�I�H�F�W�����G�H���D���W�U�L���D���I���U�����D���I�L���S�U�L�Q�V���������&�H���I�D�F�L�����L���F�X�P���v�
�L���H�[�S�O�L�F�L���G�H�F�L�]�L�D�" 
 
 
 
 
 
 
�������*�D�V�S�D�U���V�L�P�W�H���F�����D�Q�W�U�H�Q�R�U�X�O���V���X���G�H���I�R�W�E�D�O���L-�D���R�I�H�U�L�W���X�Q���D�Y�D�Q�W�D�M���Q�H�G�U�H�S�W���I�D�
�����G�H���D�O�
�L���P�H�P�E�U�L���D�L��
�H�F�K�L�S�H�L�����$�U���W�U�H�E�X�L���V�����I�D�F�����F�H�Y�D���v�Q���O�H�J���W�X�U�����F�X���D�V�W�D�����V�D�X���G�R�D�U���V�����D�F�F�H�S�W�H���Q�R�U�R�F�X�O���V���X�" 
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Activitatea 2.2.5  Valori personale  

 
 
�6�F�R�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� de a asista �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �v�Q�� �S�U�R�F�H�V�X�O�� �G�H�� �F�R�Q�V�R�O�L�G�D�U�H�� ���L�� �U�H�H�Y�D�O�X�D�U�H�� �D��
�S�U�R�S�U�L�H�L���L�G�H�Q�W�L�W���
�L�����L���D���Y�D�O�R�U�L�O�R�U���S�H�U�V�R�Q�D�O�H��  
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�Dre: 


· Foi de carton colorat de dimensiunea A4 

· Creioane cerate 

· Markere colorate 

· Creioane colorate 

· Un sul de hârtie kraft de 4 x 1,5 metri / foi de flipchart / coli A3 sau mai multe coli A4 

lipite/capsate  

· facultativ - reviste sau fotografii 

 
Vârsta participan�
�L�O�R�U: 10+ 
 
Durata: minim 50 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L: 
Activitatea �L�P�S�O�L�F���� �X�W�L�O�L�]�D�U�H�D�� �G�H�� �P�D�W�H�U�L�D�O�H�� �D�U�W�L�V�W�L�F�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �S�H�U�P�L�W�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� �V��-���L��
�H�[�S�U�L�P�H���Y�L�]�X�D�O�� �L�G�H�Q�W�L�W�D�W�H�D�����L�� �Y�D�O�R�U�L�O�H���S�H�U�V�R�Q�D�O�H�� �)�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W������ �v���L�� �Y�D���D�O�H�J�H���R���I�R�D�L�H���G�H��
carton colorat pe care o va �v�P�S���U�
�L�� ���L�� �S�O�L�D���v�Q���W�U�H�L���S���U�
�L�� �H�J�D�O�H���S�H���O�X�Q�J�L�P�H���� �8�U�P���W�R�U�X�O���S�D�V���H�V�W�H��
acela de a-���L���G�H�V�H�Q�D���S�H���F�H�O�H�������S���U�
�L�����X�Q���Q�X�P���U���G�H���� �V�L�P�E�R�O�X�U�L���F�D�U�H���F�U�H�G�H���F�����vl/o �U�H�S�U�H�]�L�Q�W�����V�D�X��
îl/o �G�H�I�L�Q�H�V�F�����2�G�D�W�����F�H���D���G�H�I�L�Q�L�W�L�Y�D�W���V�L�P�E�R�O�X�U�L�O�H�����Ya reprezenta pri�Q���G�H�V�H�Q�H���G�R�X�����O�X�F�U�X�U�L���F�D�U�H��îi 
�S�O�D�F�����L���G�R�X�����F�D�U�H���Q�X��îi plac - �S�H���R�U�L�F�D�U�H���G�L�Q�W�U�H���F�H�O�H�������S���U�
�L���D�O�H���I�R�L�L�� 
 
�2�I�H�U��-�O�H���P�L�Q�L�P�������� �G�H���P�L�Q�X�W�H���S�H�Q�W�U�X���D�F�H�D�V�W���� �D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�����/�D���I�L�Q�D�O���� �L�Q�Y�L�W��-�L�� �V���� �v�P�S���U�W�����H�D�V�F���� �F�X��
�F�H�L�O�D�O�
�L���F�R�O�H�J�L�� 
 
Debriefing: 


· Cum te-�D�L�� �V�L�P�
�L�W�� �v�Q�� �W�L�P�S�X�O�� �U�H�D�O�L�]���U�L�L�� �D�F�H�V�W�X�L�� �H�[�H�U�F�L�
�L�X�"�� �$�� �I�R�V�W�� �X���R�U�� �V�D�X���G�L�I�L�F�L�O�� �V���� �W�H��
exprimi prin desene? 


· �&�H���D���v�Q�V�H�P�Q�D�W���S�H�Q�W�U�X���W�L�Q�H���V�����D�O�H�J�L���V�L�P�E�R�O�X�U�L�O�H�����L���O�X�F�U�X�U�L�O�H���F�D�U�H���W�H���G�H�I�L�Q�H�V�F���V�D�X���v�
�L���S�O�D�F���Q�X��
�v�
�L���S�O�D�F�" 


· �&�H�� �V�L�P�E�R�O�X�U�L�� �D�L�� �D�O�H�V�� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �W�H�� �U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D�� ���L�� �G�H�� �F�H�"�� �&�X�P�� �U�H�I�O�H�F�W���� �D�F�H�V�W�H��simboluri 
identitatea ta? 


· Cum te-au ajutat desenele pe care le-ai realizat �V��-�
�L �v�Q�
�H�O�H�J�L�� �P�D�L�� �E�L�Q�H�� �Y�D�O�R�U�L�O�H��
personale? 


· �&�H���D�L���v�Q�Y���
�D�W���G�H�V�S�U�H���W�L�Q�H���v�Q�V�X�
�L���v�Q�V���
�L���S�U�L�Q���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 

· �&�H���D�L���G�H�V�F�R�S�H�U�L�W���G�H�V�S�U�H���F�H�L�O�D�O�
�L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L���S�U�L�Q���Y�L�]�X�D�O�L�]�D�U�H�D���O�X�F�U���U�L�O�R�U��lor? 
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· �&�U�H�]�L���F�����P�R�G�X�O���v�Q���F�D�U�H���W�H-�D�L���U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D�W���S�H���W�L�Q�H���v�Q�V�X�
�L���v�Q�V���
�L���H�V�W�H���V�L�P�L�O�D�U���V�D�X���G�L�I�H�U�L�W���G�H��
�P�R�G�X�O���v�Q���F�D�U�H���W�H���Y���G���F�H�L�O�D�O�
�L�"���'�H���F�H�" 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
Într-�X�Q���V�S�D�
�L�X���F�D�U�H���S�U�R�P�R�Y�H�D�]�����U�H�I�O�H�F�
�L�D���S�H�U�V�R�Q�D�O�������L���G�L�V�F�X�
�L�L�O�H���G�H�V�F�K�L�V�H�����X�Q�G�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H��
�V�H�� �V�L�P�W�� �v�Q�� �V�L�J�X�U�D�Q�
���� �V���� �v�P�S���U�W�����H�D�V�F���� ���L�� �V���� �H�[�S�O�R�U�H�]�H��  �(�V�W�H�� �L�P�S�R�U�W�D�Q�W�� �F�D�� �P�H�G�L�X�O�� �V���� �I�L�H�� �X�Q�X�O��
�L�Q�F�O�X�V�L�Y�� ���L�� �V�X�V�
�L�Q���W�R�U���� �X�Q�G�H�� �W�R�
�L�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V�X�Q�W�� �v�Q�F�X�U�D�M�D�
�L�� �V��-���L�� �H�[�S�U�L�P�H�� �J�k�Q�G�X�U�L�O�H�� ���L��
�V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H���I���U�����W�H�D�P�D���G�H �M�X�G�H�F�D�W�������(�V�W�H���Q�H�Y�R�L�H���V�����V�H���D�V�L�J�X�U�H���X�Q���F�D�G�U�X���U�H�O�D�[�D�W�����L���S�R�]�L�W�L�Y�����X�Q�G�H��
�F�X�U�L�R�]�L�W�D�W�H�D�����L���H�[�S�O�R�U�D�U�H�D���V�X�Q�W���v�Q�F�X�U�D�M�D�W�H�� 
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 


· �$�G���X�J�D�U�H�D���X�Q�R�U���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�� �V�X�S�O�L�P�H�Q�W�D�U�H���� �F�X�P���D�U���I�L�� �V�F�U�L�H�U�H�D���X�Q�X�L���V�F�X�U�W���H�V�H�X���V�D�X���S�R�H�]�L�H��
�F�D�U�H���V�����v�Q�V�R�
�H�D�V�F�����G�H�V�H�Q�H�O�H�� 


· �&�U�H�D�U�H�D���X�Q�X�L���F�R�O�D�M���F�D�U�H���V�����L�Q�F�O�X�G�����L�P�D�J�L�Q�L���G�L�Q���U�H�Y�L�V�W�H���V�D�X���I�R�W�R�J�U�D�I�L�L���S�H�U�V�R�Q�D�O�H���S�H�Q�W�U�X���D��
�L�O�X�V�W�U�D���L�Q�W�H�U�H�V�H�O�H�����L���S�D�V�L�X�Q�L�O�H���O�R�U. 

 
�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�� �D�G�D�S�W�D�W���� �G�X�S�� Handbook of activities that promote resilience in migrant and 
refugee children and adolescents housed in social assistance centres, UNICEF 
 
 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
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�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 
 
�&�X�Q�R�D���W�H�U�H�D���G�H���V�L�Q�H���H�V�W�H���G�H�V�S�U�H�� 

�” Ce simt? 
�” Ce gândesc? 
�” Ce fac? 

 
�&�X�Q�R�D���W�H�U�H�D���G�H���V�L�Q�H���H�V�W�H���F�D�S�D�F�L�W�D�W�H�D���G�H���D���Q�H���U�H�F�X�Q�R�D���W�H���H�P�R�
�L�L�O�H�����L�� �G�H���D���Q�H���D�S�U�H�F�L�D���S�U�R�S�U�L�L�O�H��
�S�X�Q�F�W�H�� �I�R�U�W�H���� �F�k�W�� ���L�� �S�U�R�S�U�L�L�O�H�� �V�O���E�L�F�L�X�Q�L�� �7�R�W�R�G�D�W������ �H�V�W�H�� �G�H�V�S�U�H�� �D�� �Q�H�� �L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�� ���L�� �v�Q�
�H�O�H�J�H��
�V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H�����J�k�Q�G�X�U�L�O�H�����L���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�H�O�H�� 
 
�(�[�L�V�W���������W�L�S�X�U�L���G�H���F�X�Q�R�D���W�H�U�H���G�H���V�L�Q�H�� 

1. C�R�Q���W�L�L�Q�
�D�� �G�H�� �V�L�Q�H�� �L�Q�W�H�U�Q������ �S�U�H�G�R�P�L�Q�D�Q�W���� �O�D �D�F�H�L�� �R�D�P�H�Q�L�� �F�R�Q���W�L�H�Q�
�L�� �G�H�� �V�L�Q�H�� �F�D�U�H�� �v���L��
�v�Q�
�H�O�H�J���Y�D�O�R�U�L�O�H�����S�D�V�L�X�Q�L�O�H�����D�V�S�L�U�D�
�L�L�O�H�����L�Q�F�O�X�V�L�Y���S�X�Q�F�W�H�O�H��tari ���L���S�X�Q�F�W�H�O�H���V�O�D�E�H�����L���L�P�S�D�F�W�X�O���S�H��
care îl au asupra altora. 
2. C�R�Q���W�L�L�Q�
�D���G�H���V�L�Q�H���H�[�W�H�U�Q�������S�U�H�G�R�P�L�Q�D�Q�W�����O�D���D�F�H�L���R�D�P�H�Q�L���F�R�Q���W�L�H�Q�
�L���G�H���V�L�Q�H���G�L�Q���H�[�W�H�U�L�R�U����
�F�D�U�H�� ���W�L�X�� �F�X�P�� �v�L�� �Y���G�� �F�H�L�O�D�O�
�L�� �± �D�G�L�F���� �P�R�G�X�O�� �v�Q�� �F�D�U�H�� �R�D�P�H�Q�L�L�� �G�L�Q�� �M�X�U�X�O�� �O�R�U�� �v�L�� �Y���G�� �Y�D�O�R�U�L�O�H����
�S�D�V�L�X�Q�L�O�H�����D�V�S�L�U�D�
�L�L�O�H�����L�Q�F�O�X�V�L�Y���S�X�Q�F�W�H�O�H��tari ���L���S�X�Q�F�W�H�O�H���V�O�D�E�H�����L���L�P�S�D�F�W�X�O���D�V�X�S�U�D���D�O�W�R�U�D�� 

�&�X�Q�R�D���W�H�U�H�D���G�H���V�L�Q�H���L�Q�W�H�U�Q�������L���H�[�W�H�U�Q�����V�X�Q�W���L�Q�G�H�S�H�Q�G�H�Q�W�H���X�Q�D���I�D�
�����G�H���F�H�D�O�D�O�W�������U�H�]�X�O�W�k�Q�G oameni 
cu diferi�W�H���W�L�S�X�U�L���G�H���F�X�Q�R�D���W�H�U�H���G�H���V�L�Q�H�� 

�” �&���X�W���W�R�U�L�L���V�X�Q�W���D�F�H�L���R�D�P�H�Q�L���F�X���R���F�R�Q���W�L�L�Q�
�����G�H���V�L�Q�H���V�F���]�X�W�������D�W�k�W���S�H���S�O�D�Q���L�Q�W�H�U�Q�����F�k�W�����L��
pe plan extern 

�” �,�Q�W�U�R�V�S�H�F�
�L�L���V�X�Q�W�� �D�F�H�L�� �R�D�P�H�Q�L�� �F�X�� �R�� �F�X�Q�R�D���W�H�U�H�� �G�H�� �V�L�Q�H�� �U�L�G�L�F�D�W���� �O�D�� �Q�L�Y�H�O�� �L�Q�W�H�U�Q���� �G�D�U��
�V�F���]�X�W�����v�Q���F�X�Q�R�D���W�H�U�H�D���G�H���V�L�Q�H���H�[�W�H�U�Q���� 

�” Oamenii care fac pe plac altora sunt acei oameni �D�X�� �R���F�X�Q�R�D���W�H�U�H�� �G�H�� �V�L�Q�H�� �H�[�W�H�U�Q����
�E�X�Q�������G�D�U��o �F�X�Q�R�D���W�H�U�H���G�H���V�L�Q�H���L�Q�W�H�U�Q�����V�F���]�X�W����. 

�” C�R�Q���W�L�H�Q�
�L�L��sunt acei oameni �F�D�U�H���D�X���R���E�X�Q�����F�X�Q�R�D���W�H�U�H���G�H���V�L�Q�H���H�[�W�H�U�Q�������L���L�Q�W�H�U�Q����    
 
�&�X�P���v�
�L���S�R�
�L���G�H�]�Y�R�O�W�D���F�X�Q�R�D���W�H�U�H�D���G�H���V�L�Q�H�"  


· �,�D���G�H�F�L�]�L�D���G�H���D���F�X�Q�R�D���W�H���D�G�H�Y���U�X�O  

· Cere feedback 

· �Ì�Q�W�U�H�D�E�����F�H�����Q�X���G�H���F�H 

· Fii receptiv���������O�D���O�X�F�U�X�U�L���Q�R�L���V�D�X���G�L�I�H�U�L�W�H 

· �)�L�L���F�R�Q���W�L�H�Q�W�������G�H���S�X�Q�F�W�H�O�H���W�D�O�H���I�R�U�W�H�����L���V�O�D�E�H 

· �3�U�D�F�W�L�F�����G�L�V�F�L�S�O�L�Q�D 

· �)�L�L���F�R�Q���W�L�H�Q�W���������G�H���F�X�P���v�L���D�I�H�F�W�H�D�]�����S�H���F�H�L���G�L�Q���M�X�U�X�O���W���X���D�F�
�L�X�Q�L�O�H tale 

· Cere-�
�L���V�F�X�]�H���F�k�Q�G���H�V�W�H���Q�H�Y�R�L�H���V�����R���I�D�F�L 

· �Ì�Q�F�H�S�H���V�����v�Q�F�R�U�S�R�U�H�]�L  mini-�R�E�L�F�H�L�X�U�L���v�Q���Y�L�D�
�D���W�D���S�H�Q�W�U�X���D-�
�L���G�H�]�Y�R�O�W�D���F�X�Q�R�D���W�H�U�H�D���G�H���V�L�Q�H����

cum ar fi scrierea �V�W���U�L�O�R�U���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H���v�Q�W�U-�X�Q���M�X�U�Q�D�O���V�D�X���D�F�R�U�G��-�
�L�������P�L�Q�X�W�H���O�D���I�L�Q�D�O�X�O���]�L�O�H�L��
pentru a te întreba cum te-�D�L���V�L�P�
�L�W�����L���F�H���D�L���I�D�F�H���G�L�I�H�U�L�W���� 
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�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������,�Q�W�U�R�G�X�F�H�U�H�D���F�R�Q�F�H�S�W�X�O�X�L���G�H���U�H�]�L�O�L�H�Q�
�� 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L��  


· �6�����v�P�E�X�Q���W���
�H�D�V�F�����v�Q�
�H�O�H�J�H�U�H�D�����L���D�S�O�L�F�D�U�H�D���F�R�Q�F�H�S�W�X�O�X�L���G�H���U�H�]�L�O�L�H�Q�
�����v�Q���Y�L�D�
�D���F�R�W�L�G�L�D�Q���� 

· �6�����D�M�X�W�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V�� �L�G�H�Q�W�L�I�L�F�H�����L���V�����G�H�]�Y�R�O�W�H���V�W�U�D�W�H�J�L�L���S�H�U�V�R�Q�D�O�H���S�H�Q�W�U�X���D���I�D�F�H���I�D�
����

�S�U�R�Y�R�F���U�L�O�R�U�����L���G�L�I�L�F�X�O�W���
�L�O�R�U�� 

· �6�����S�U�R�P�R�Y�H�]�H���v�Q�F�U�H�G�H�U�H�D���v�Q���V�L�Q�H�����L���F�D�S�D�F�L�W�D�W�H�D���G�H���D���G�H�S�����L���R�E�V�W�D�F�R�O�H�O�H�� 

 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 


· post-it-uri 

· instrumente de scris 

· laptop 

· videoproiector 

· conexiune la internet 

· �/�L�S�L�F�L���� �I�R�D�U�I�H�F�H�����L�� �P�D�W�H�U�L�D�O�H���S�H�Q�W�U�X���F�R�O�D�M�H�����U�H�Y�L�V�W�H���� �K�k�U�W�L�H���F�R�O�R�U�D�W����, creioane colorate, 

markere 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����14+ 
 
�'�X�U�D�W�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L����minim 50 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
1. �9�L�]�L�R�Q�D�
�L���v�P�S�U�H�X�Q�����X�Q�X�O���G�L�Q���D�F�H�V�W�H���I�L�O�P�H: 


· https://www.youtube.com/watch?v=yyX6UULJEic - Resilience: Anticipate, 
organise, adapt 


· https://www.youtube.com/watch?v=eDkpVwrhYfo&t=8s - CGI Animated Short 
Film "Soar" by Alyce Tzue 

2. �'�L�V�F�X�
�L�H�� 

· �&�H���D�
�L���R�E�V�H�U�Y�D�W���v�Q���I�L�O�P�X�O�H�
�" 

· V-�D�
�L���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�W���v�Q���Y�U�H�X�Q���I�H�O���F�X���S�H�U�V�R�Q�D�M�X�O���S�H�U�V�R�Q�D�M�H�O�H�"��A�
�L���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�W���F�H�Y�D���G�L�Q���Y�L�D�
�D��

�Y�R�D�V�W�U�����S�H�U�V�R�Q�D�O���" 
3. �$�G�U�H�V�H�D�]��-�O�H���v�Q�W�U�H�E�D�U�H�D���Ä�&�H���v�Q�V�H�D�P�Q�����U�H�]�L�O�L�H�Q�
���"�´�����L���W�L�P�S���G�H�������P�L�Q�X�W�H���L�Q�Y�L�W��-�L���V�����Q�R�W�H�]�H���S�H��

un post-it o defi�Q�L�
�L�H���D���F�X�Y�k�Q�W�X�O�X�L�����D�S�R�L���L�D���F�k�W�H�Y�D���H�[�H�P�S�O�H���G�L�Q���V�D�O���� 
�5�H�]�L�O�L�H�Q�
�D���H�V�W�H���F�D�S�D�F�L�W�D�W�H�D���X�Q�H�L���S�H�U�V�R�D�Q�H���G�H���D���V�H���D�G�D�S�W�D���U�D�S�L�G�����v�Q�Y���
�k�Q�G���G�L�Q���J�U�H���H�O�L���V�D�X���H���H�F�X�U�L�� 
4. �&�X�P�� �S�X�W�H�P�� �S�U�D�F�W�L�F�D�� �U�H�]�L�O�L�H�Q�
�D�"�� �$���W�H�D�S�W���� �U���V�S�X�Q�V�X�U�L�� �G�L�Q�� �V�D�O���� �D�S�R�L�� �G���� �F�k�W�H�Y�D�� �H�[�H�P�S�O�H����

precum: 

· �Ì�Q�Y�D�
�����V�����W�H��relaxezi. 

· �3�U�D�F�W�L�F�����G�L�Q���F�H���v�Q���F�H���P�D�L���G�H�V���H�[�H�U�F�L�
�L�L���S�U�L�Q���F�D�U�H���V�����F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]�H�]�L��gândurile ���L���H�P�R�
�L�L�Oe. 

· �Ì�Q�Y�D�
�����G�L�Q���J�U�H���H�O�L�O�H�����L���H���H�F�X�U�L�O�H���W�D�O�H�� 

· �6�W�D�E�L�O�H���W�H-�
�L���Q�L���W�H���R�E�L�H�F�W�L�Y�H�� 

https://www.youtube.com/watch?v=yyX6UULJEic
https://www.youtube.com/watch?v=eDkpVwrhYfo&t=8s
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· �&�R�Q�V�W�U�X�L�H���W�H-�
�L încrederea în tine. 
5. �Ì�Q�� �F�R�Q�W�L�Q�X�D�U�H���� �I�L�H�F�D�U�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�� �S�U�L�P�H���W�H�� �F�k�W�H �R�� �I�L���� ���L�� �P�D�W�H�U�L�D�O�H�� �D�U�W�L�V�W�L�F�H�� ���F�U�H�L�R�D�Q�H��

�F�R�O�R�U�D�W�H�����P�D�U�N�H�U�H�����O�L�S�L�F�L�����I�R�D�U�I�H�F�H�����K�k�U�W�L�H���F�R�O�R�U�D�W�����S�H�Q�W�U�X���F�R�O�D�M�H���� 
6. �)�R�L�O�H���G�H���S�R�Y�H�V�W�H���V�X�Q�W���v�P�S���U�
�L�W�H���v�Q���W�U�H�L���V�H�F�
�L�X�Q�L�����Ä�3�U�R�Y�R�F�D�U�H�D�´�����Ä�/�X�S�W�D�´�����Ä�9�L�F�W�R�U�La�´�� 
7. �,�Q�V�W�U�X�F�
�L�X�Q�L���S�H�Q�W�U�X���F�U�H�D�U�H�D���S�R�Y�H�V�W�L�U�L�L���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�H 


· Provocarea: �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V�X�Q�W�� �v�Q�G�U�X�P�D�
�L�� �V���� �L�O�X�V�W�U�H�]�H�� �R�� �S�U�R�Y�R�F�D�U�H�� �S�H�U�V�R�Q�D�O���� �V�D�X�� �R��
�V�L�W�X�D�
�L�H���G�L�I�L�F�L�O�����F�X���F�D�U�H���V-au confruntat. 


· �/�X�S�W�D���� �Ì�Q�� �D�F�H�D�V�W���� �V�H�F�
�L�X�Q�H���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �G�H�V�F�U�L�X�� �F�X�P�� �D�X�� �D�E�R�U�G�D�W�� ���L�� �J�H�V�W�L�R�Q�D�W��
provocarea, inclusiv obstacolele întâmpinate. 


· Victoria: �Ì�Q���X�O�W�L�P�D���V�H�F�
�L�X�Q�H�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �L�O�X�V�W�U�H�D�]�����F�X�P���D�X���G�H�S�����L�W���S�U�R�Y�R�F�D�U�H�D�����F�H��
�D�X���v�Q�Y���
�D�W�����L���F�X�P���V-�D�X���G�H�]�Y�R�O�W�D�W���G�L�Q���D�F�H�D�V�W�����H�[�S�H�U�L�H�Q�
���� 

�2�I�H�U��-�O�H���P�L�Q�L�P���������G�H���P�L�Q�X�W�H���S�H�Q�W�U�X���D�F�H�D�V�W�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�� 
8. �'�L�V�F�X�
�L�H��de grup: 
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V�X�Q�W�� �v�Q�F�X�U�D�M�D�
�L�� �V���� �U�H�I�O�H�F�W�H�]�H�� �D�V�X�S�U�D�� �I�L�H�F���U�H�L�� �H�W�D�S�H�� �D�� �F���O���W�R�U�L�H�L�� �O�R�U���� �O�H�J�k�Q�G��
�H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H���S�H�U�V�R�Q�D�O�H���G�H���I�L�H�F�D�U�H���V�H�F�
�L�X�Q�H���D���S�R�Y�H�V�W�L�U�L�L�� 
�6�H���G�L�V�F�X�W�����G�H�V�S�U�H���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H�����J�k�Q�G�X�U�L�O�H�����L���D�F�
�L�X�Q�L�O�H���D�V�R�F�L�D�W�H���F�X���I�L�H�F�D�U�H���H�W�D�S�������H�[�S�O�R�U�k�Q�G���F�X�P��
�D�X���J�H�V�W�L�R�Q�D�W���H�P�R�
�L�L�O�H�����L���G�L�I�L�F�X�O�W���
�L�O�H�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L��ele �V�X�Q�W���v�Q�F�X�U�D�M�D�
�L���V�����v�P�S���U�W�����H�D�V�F�����J�k�Q�G�X�U�L�O�H��
���L�� �V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H�� �O�R�U���� �3�R�
�L�� �O�X�D�� ���� �V�D�X�� ���� �H�[�H�P�S�O�H�� �G�L�Q�� �V�D�O������ �v�Q�� �I�X�Q�F�
�L�H�� �G�H���W�L�P�S�X�O�� �S�H�� �F�D�U�H�� �v�O�� �D�L�� �O�D��
�G�L�V�S�R�]�L�
�L�H�����6�H���Y�D���S�X�Q�H���D�F�F�H�Q�W���S�H���P�R�G�X�O���v�Q���F�D�U�H���D�X���I���F�X�W���I�D�
�����S�U�R�Y�R�F���U�L�L�����F�H���V�W�U�D�W�H�J�L�L���G�H���U�H�]�L�O�L�H�Q�
����
�D�X���I�R�O�R�V�L�W�����L���F�H���O�H�F�
�L�L���D�X���v�Q�Y���
�D�W�� 
 
Debriefing: 


· �&�H���S�U�R�Y�R�F�D�U�H���D�L���D�O�H�V���V�����L�O�X�V�W�U�H�]�L���v�Q���
�&���O���W�R�U�L�D���(�U�R�X�O�X�L�
�����L���G�H���F�H�" 

· Cum te-�D�L���V�L�P�
�L�W���L�O�X�V�W�U�k�Q�G���D�F�H�D�V�W�����S�U�R�Y�R�F�D�U�H�����L���S�U�R�F�H�V�X�O���G�H���D���R���G�H�S�����L�" 

· �&�H���V�W�U�D�W�H�J�L�L���V�D�X���D�E�L�O�L�W���
�L���G�H���U�H�]�L�O�L�H�Q�
�����D�L���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�W���v�Q���S�U�R�S�U�L�D���W�D���H�[�S�H�U�L�H�Q�
���" 

· C�X�P�� �D�L�� �J�H�V�W�L�R�Q�D�W�� �H�P�R�
�L�L�O�H�� ���L�� �J�k�Q�G�X�U�L�O�H�� �v�Q�� �W�L�P�S�X�O�� �
�/�X�S�W�H�L�
�� ���L�� �F�H���D�L�� �v�Q�Y���
�D�W�� �G�L�Q�� �D�F�H�D�V�W����

�H�[�S�H�U�L�H�Q�
���" 

· �&�X�P���D�L���S�X�W�H�D���D�S�O�L�F�D���O�H�F�
�L�L�O�H���v�Q�Y���
�D�W�H���G�L�Q���
�&���O���W�R�U�L�D���(�U�R�X�O�X�L�
���v�Q���D�O�W�H���V�L�W�X�D�
�L�L���G�L�Q���Y�L�D�
�D���W�D�" 

· Ce a însemnat 'Victoria�
�� �S�H�Q�W�U�X���W�L�Q�H�� �v�Q���F�R�Q�W�H�[�W�X�O���F���O���W�R�U�L�H�L���W�D�O�H ���L�� �F�X�P���W�H-a schimbat 

aceasta? 

· �&�H���S�D���L���F�R�Q�F�U�H�
�L���D�L���S�X�W�H�D���V����urmezi pentru a-�
�L���v�P�E�X�Q���W���
�L���U�H�]�L�O�L�H�Q�
�D�" 

· �&�H���R�E�L�H�F�W�L�Y�H���
�L-ai putea seta pentru a-�
�L���F�R�Q�V�W�U�X�L���v�Q�F�U�H�G�H�U�H�D���v�Q���V�L�Q�H�����L���F�D�S�D�F�L�W�D�W�H�D���G�H���D��

�G�H�S�����L���R�E�V�W�D�F�R�O�H�O�H�" 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
Într-�X�Q���V�S�D�
�L�X���F�D�U�H���S�U�R�P�R�Y�H�D�]�����U�H�I�O�H�F�
�L�D���S�H�U�V�R�Q�D�O�������L���G�L�V�F�X�
�L�L�O�H���G�H�V�F�K�L�V�H�����X�Q�G�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H��
�V�H�� �V�L�P�W�� �v�Q�� �V�L�J�X�U�D�Q�
���� �V���� �v�P�S���U�W�����H�D�V�F���� ���L�� �V���� �H�[�S�O�R�U�H�]�H��  �(�V�W�H�� �L�P�S�R�U�W�D�Q�W�� �F�D�� �P�H�G�L�X�O�� �V���� �I�L�H�� �X�Q�X�O��
�L�Q�F�O�X�V�L�Y�� ���L�� �V�X�V�
�L�Q���W�R�U���� �X�Q�G�H�� �W�R�
�L�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V�X�Q�W�� �v�Q�F�X�U�D�M�D�
�L�� �V��-���L�� �H�[�S�U�L�P�H�� �J�k�Q�G�X�U�L�O�H�� ���L��
�V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H���I���U�����W�H�D�P�D���G�H���M�X�G�H�F�D�W�������(�V�W�H���Q�H�Y�R�L�H���V�����V�H���D�V�L�J�X�U�H���X�Q���F�D�G�U�X���U�H�O�D�[�D�W�����L���S�R�]�L�W�L�Y�����X�Q�G�H��
�F�X�U�L�R�]�L�W�D�W�H�D�����L���H�[�S�O�R�U�D�U�H�D���V�X�Q�W���v�Q�F�X�U�D�M�D�W�H�� 
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�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 

· Jocuri de r�R�O���� �S�R�
�L�� �R�U�J�D�Q�L�]�D�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�� �G�H��role-playing unde �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V����

�L�Q�W�H�U�S�U�H�W�H�]�H���G�L�I�H�U�L�W�H���U�R�O�X�U�L���v�Q���V�F�H�Q�D�U�L�L���F�D�U�H���Q�H�F�H�V�L�W�����U�H�]�L�O�L�H�Q�
���� 

· Jurnale p�H�U�V�R�Q�D�O�H�����&�D���R���H�[�W�H�Q�V�L�H���D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �S�R�W���I�L���v�Q�F�X�U�D�M�D�
�L���V�����
�L�Q�����X�Q��

�M�X�U�Q�D�O���X�Q�G�H���V�����U�H�I�O�H�F�W�H�]�H���O�D���S�U�R�Y�R�F���U�L�O�H���]�L�O�Q�L�F�H�����L���F�X�P���O�H���I�D�F���I�D�
���� 
 
I �Q�I�R�U�P�D�
�L�L���W�H�R�U�H�W�L�F�H���S�H�Q�W�U�X���I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�L���P�R�G�H�U�D�W�R�U�L 
�3�V�L�K�R�O�R�J�L�L���D�X���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�W���D�Q�X�P�L�W�H���F�D�O�L�W���
�L (Scarborough Public Library, 2023) �V�D�X���D�E�L�O�L�W���
�L���F�D�U�H��
�S�D�U�� �V���� �F�R�Q�W�U�L�E�X�L�H�� �O�D�� �U�H�]�L�O�L�H�Q�
�D�� �X�Q�H�L�� �S�H�U�V�R�D�Q�H���� �0�X�O�W�H�� �G�L�Q�W�U�H�� �D�F�H�V�W�H�� �F�D�O�L�W���
�L�� �F�R�Q�W�U�L�E�X�L�H�� �O�D�� �R��
�P�H�Q�W�D�O�L�W�D�W�H�� �J�H�Q�H�U�D�O���� �G�H�� �U�H�]�L�O�L�H�Q�
������ �$�F�H�V�W�H�D�� �Q�X�� �V�X�Q�W�� �F�D�O�L�W���
�L���v�Q�Q���V�F�X�W�H����ci pot fi cultivate de 
oricine. 


· �$�W�L�W�X�G�L�Q�H���S�R�]�L�W�L�Y��  

· Abilitatea de a-���L���U�H�J�O�D���H�P�R�
�L�L�O�H 

· �3�H�U�F�H�S�
�L�D�����$�E�L�O�L�W�D�W�H�D���G�H���D���Y�H�G�H�D���H���H�F�X�O���F�D���S�H���R���I�R�U�P�����G�H���I�H�H�G�E�D�F�N���X�W�L�O���G�L�Q���F�D�U�H���V�����v�Q�Y�H�
�L 

· �3�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�D�����D�E�L�O�L�W�D�W�H�D���G�H���D���Y�H�G�H�D���D�G�Y�H�U�V�L�W�D�W�H�D���F�D���S�H���R���R�S�R�U�W�X�Q�L�W�D�W�H���G�H���D���v�Q�Y���
�D�����L���G�H���D��

�F�U�H���W�H 

· �&�R�Q�F�H�Q�W�U�D�U�H�D���D�V�X�S�U�D���O�X�F�U�X�U�L�O�R�U���F�D�U�H���V�H���D�I�O�����v�Q����controlul �S�U�R�S�U�L�X�����P�D�L���G�H�J�U�D�E�����G�H�F�k�W���D�F�H�O�H��

lucruri care sunt în afara controlului propriu 

· �$�E�L�O�L�W���
�L de rezolvare a problemelor 

· �&�R�Q�V�W�U�X�L�U�H�D���G�H���U�H�O�D�
�L�L���± �P�H�Q�
�L�Q�H�U�H�D���S�U�L�H�W�H�Q�L�L�O�R�U�����L���D���U�H�O�D�
�L�L�O�R�U���F�D�U�H���S�R�W���R�I�H�U�L���V�S�U�L�M�L�Q 

· �'�R�U�L�Q�
�D���G�H���D���D�F�F�H�S�W�D���D�M�X�W�R�U�X�O 

· �$�E�L�O�L�W���
�L���G�H���J�H�V�W�L�R�Q�D�U�H���D���V�W�U�H�V�X�O�X�L���± �J���V�L�U�H�D���X�Q�R�U���P�R�G�D�O�L�W���
�L���G�H���D���U�H�Q�X�Q�
�D���O�D���V�W�U�H�V 
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Activitatea 2.2.7   �1�D�Y�L�J�k�Q�G���S�U�L�Q���H�I�H�F�W�X�O���³�'�X�Q�Q�L�Q�J-Kruger" 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 


· �6�����F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]�H�]�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H despre efectul Dunning-�.�U�X�J�H�U�����L���F�X�P���D�F�H�V�W�D���S�R�D�W�H��
�L�Q�I�O�X�H�Q�
�D���S�H�U�F�H�S�
�L�D���S�U�R�S�U�L�H�L���F�R�P�S�H�W�H�Q�
�H�� 


· �6�����v�P�E�X�Q���W���
�H�D�V�F�����F�D�S�D�F�L�W�D�W�H�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���G�H���D���H�Y�D�O�X�D���S�U�R�S�U�L�L�O�H���D�E�L�O�L�W���
�L�����L���F�X�Q�R���W�L�Q�
�H��
în mod realist. 


· �6�����S�U�R�P�R�Y�H�]�H���X�P�L�O�L�Q�
�D���L�Q�W�H�O�H�F�W�X�D�O�������L���U�H�F�X�Q�R�D���W�H�U�H�D���L�P�S�R�U�W�D�Q�
�H�L���v�Q�Y���
���U�L�L���F�R�Q�W�L�Q�X�H�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L��resurse necesare: 


· �)�L���H���F�X���G�H�V�F�U�L�H�U�H�D���H�I�H�F�W�X�O�X�L���'�X�Q�Q�L�Q�J-Kruger �± vezi �)�L���D���G�H���O�X�F�U�X���� 

· �6�F�H�Q�D�U�L�L���F�D�U�H���L�O�X�V�W�U�H�D�]�����H�I�H�F�Wul �± vezi �)�L���D���G�H���O�X�F�U�X���� 

· �&�R�O�L���$�������L���P�D�U�N�H�U�H���V�D�X���F�U�H�L�R�D�Q�H�� 

· �/�D�S�W�R�S�����L���Y�L�G�H�R�S�U�R�L�H�F�W�R�U  

 
Vârsta p�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����12 + 
 
�'�X�U�D�W������minim 50 de minute 
 
Descrierea �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L: 
�$�F�H�D�V�W���� �D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�� �L�P�S�O�L�F���� �G�L�V�F�X�
�L�L�� ���L�� �H�[�H�U�F�L�
�L�L�� �L�Q�W�H�U�D�F�W�L�Y�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �D�M�X�W�D�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�Li/ele �V����
�v�Q�
�H�O�H�D�J����efectul Dunning-�.�U�X�J�H�U�����L���V�����v�Q�Y�H�
�H���V��-���L���H�Y�D�O�X�H�]�H���S�U�R�S�U�L�L�O�H���D�E�L�O�L�W���
�L���v�Q���P�R�G���U�H�D�O�L�V�W�� 
�Ì�Q�D�L�Q�W�H�� �G�H�� �D�� �X�U�P���U�L�� �I�L�O�P�X�O�� �H�[�S�O�L�F�D�W�L�Y�� �S�U�L�Y�L�Q�G�� �H�I�H�F�W�X�O�� �'�X�Q�Q�L�Q�J-�.�U�X�J�H�U���� �Y�H�U�L�I�L�F���� �F�L�Q�H�� �H�V�W�H��
�I�D�P�L�O�L�D�U�L�]�D�W���F�X���F�R�Q�F�H�S�W�X�O�����L���D�S�R�L���X�U�P���U�H���W�H��acest video:  


· https://www.youtube.com/watch?v=pOLmD_WVY-
E&list=PLUtKETsjwIegG2fQhCBhN9XaH2fwsVifE&index=45&t=203 - Why 
incompetent people think they're amazing - David Dunning 

�'�X�S�����I�L�Q�D�O�L�]�D�U�H�D���Y�L�G�H�R-�X�O�X�L�����D�V�L�J�X�U��-�W�H���F�����W�R�
�L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �D�X���v�Q�
�H�O�H�V���H�I�H�F�W�X�O�����3�R�
�L���S�R�U�Q�L���G�H��
�O�D���D���D�G�U�H�V�D���R���V�H�U�L�H���G�H���v�Q�W�U�H�E���U�L�����S�U�H�F�X�P�� 


· Ce este efectul Dunning-Kruger? 

· În ce fel efectul Dunning-�.�U�X�J�H�U���H�V�W�H���U�H�O�H�Y�D�Q�W���S�H�Q�W�U�X���G�L�V�F�X�
�L�D���G�H�V�S�U�H���F�X�Q�R�D���W�H�U�H�D��de 

sine? 
În continuare, împarte �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �v�Q�������H�F�K�L�S�H�����L���R�I�H�U��-i �I�L�H�F���U�H�L���H�F�K�L�S�H���F�k�W�H���X�Q���V�F�H�Q�D�U�L�X 
 
Analiza scenariilor: 
�'�L�V�W�U�L�E�X�L�H���V�F�H�Q�D�U�L�L�O�H�����L���L�Q�Y�L�W�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V�����G�L�V�F�X�W�H���G�H�V�S�U�H���I�L�H�F�D�U�H���V�F�H�Q�D�U�L�X�����L���V�����L�G�H�Q�W�L�I�L�F�H��
unde este prezent efectul. �5�R�D�J��-�L���S�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L���V�����V�F�U�L�H���S�H���R���I�R�D�L�H���$�����G�R�P�H�Q�L�L���v�Q���F�D�U�H���F�U�H�G��
�F�����H�I�H�F�W�X�O���V�H���D�S�O�L�F�����O�R�U�����H�[�����D�E�L�O�L�W���
�L���v�Q�W�U-�X�Q���D�Q�X�P�L�W���V�S�R�U�W�����P�D�W�H�U�L�H�����F�R�O�D�U�������H�W�F���������2�I�H�U��-le minim 
�������P�L�Q�X�W�H���S�H�Q�W�U�X���D�F�H�D�V�W�����H�W�D�S���� 
 

https://www.youtube.com/watch?v=pOLmD_WVY-E&list=PLUtKETsjwIegG2fQhCBhN9XaH2fwsVifE&index=45&t=203
https://www.youtube.com/watch?v=pOLmD_WVY-E&list=PLUtKETsjwIegG2fQhCBhN9XaH2fwsVifE&index=45&t=203
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Debriefing: 

· Cum ai descrie efectul Dunning-Kruger în cuvintele tale proprii? 

· �Ì�Q�� �F�H�� �P�R�G�X�U�L�� �F�U�H�]�L�� �F����efectul Dunning-Kruger este relevant pentru dezvoltarea 

�F�R�Q���W�L�L�Q�
�H�L���G�H���V�L�Q�H�" 

· �&�D�U�H���V�F�H�Q�D�U�L�X���
�L���V-�D���S���U�X�W���F�H�O���P�D�L���U�H�O�H�Y�D�Q�W�����L���G�H���F�H�" 

· �&�X�P���D�L���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�W���S�U�H�]�H�Q�
�D��efectului Dunning-Kruger în scenariile discutate? 

· Î�Q���F�H���G�R�P�H�Q�L�L���F�U�H�]�L���F�����D�L���S�X�W�H�D���V�X�S�U�D�H�V�W�L�P�D���V�D�X���V�X�E�H�V�W�L�P�D���D�E�L�O�L�W���
�L�O�H���W�D�O�H�" 

· �&�X�P���W�H���S�R�W���D�M�X�W�D���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H���D�Q�W�H�U�L�R�D�U�H���v�Q���D-�
�L���H�Y�D�O�X�D���P�D�L���F�R�U�H�F�W���F�R�P�S�H�W�H�Q�
�H�O�H�" 

· �&�D�U�H���V�X�Q�W���U�L�V�F�X�U�L�O�H���V�X�S�U�D�H�V�W�L�P���U�L�L���V�D�X���V�X�E�H�V�W�L�P���U�L�L���S�U�R�S�U�L�L�O�R�U���W�D�O�H���D�E�L�O�L�W���
�L���v�Q���Y�L�D�
�D���G�H���]�L��

cu zi? 

· �&�X�P�� �F�U�H�]�L�� �F���� �S�R�
�L�� �D�S�O�L�F�D�� �v�Q�Y���
���W�X�U�L�O�H�� �G�L�Q�� �D�F�H�D�V�W���� �D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �G�H�Y�H�Q�L�� �P�D�L��

�F�R�Q���W�L�H�Q�W�������G�H���S�U�R�S�U�L�L�O�H���W�D�O�H���D�E�L�O�L�W���
�L�" 

· �&�H���S�D���L���F�R�Q�F�U�H�
�L���v�
�L���S�U�R�S�X�L���S�H�Q�W�U�X���D���v�P�E�X�Q���W���
�L���H�Y�D�O�X�D�U�H�D���U�H�D�O�L�V�W�����D���D�E�L�O�L�W���
�L�O�R�U���W�D�O�H�" 

· �&�H�� �U�R�O�� �M�R�D�F���� �v�Q�Y���
�D�U�H�D�� �F�R�Q�W�L�Q�X���� �v�Q�� �P�H�Q�
�L�Q�H�U�H�D�� �X�Q�H�L���H�Y�D�O�X���U�L�� �U�H�D�O�L�V�W�H�� �D���F�R�P�S�H�W�H�Q�
�H�O�R�U��

tale? 
�Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]���� �I�L�H�F�D�U�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�� �V���� �F�U�H�H�]�H�� �X�Q�� �S�O�D�Q�� �S�H�Q�W�U�X�� �D-���L�� �v�P�E�X�Q���W���
�L�� �H�Y�D�O�X�D�U�H�D�� �U�H�D�O�L�V�W���� �D��
�D�E�L�O�L�W���
�L�O�R�U�����L���F�X�Q�R���W�L�Q�
�H�O�R�U�����L�Q�F�O�X�]�k�Q�G���S�D���L���S�H�Q�W�U�X���D���F�H�U�H���I�H�H�G�E�D�F�N�����L���S�H�Q�W�U�X���D���v�Q�Y���
�D���F�R�Q�W�L�Q�X�X�� 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X �P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
Într-�X�Q���V�S�D�
�L�X���F�D�U�H���S�U�R�P�R�Y�H�D�]�����U�H�I�O�H�F�
�L�D���S�H�U�V�R�Q�D�O�������L���G�L�V�F�X�
�L�L�O�H���G�H�V�F�K�L�V�H�����X�Q�G�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H��
�V�H�� �V�L�P�W�� �v�Q�� �V�L�J�X�U�D�Q�
���� �V���� �v�P�S���U�W�����H�D�V�F���� ���L�� �V���� �H�[�S�O�R�U�H�]�H��  �(�V�W�H�� �L�P�S�R�U�W�D�Q�W�� �F�D�� �P�H�G�L�X�O�� �V���� �I�L�H�� �X�Q�X�O��
�L�Q�F�O�X�V�L�Y�� ���L�� �V�X�V�
�L�Q���W�R�U���� �X�Q�G�H�� �W�R�
�L�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V�X�Q�W�� �v�Q�F�X�U�D�M�D�
�L�� �V��-���L�� �H�[�S�U�L�P�H�� �J�k�Q�G�X�U�L�O�H�� ���L��
�V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H���I���U�����W�H�D�P�D���G�H���M�X�G�H�F�D�W�������(�V�W�H���Q�H�Y�R�L�H���V�����V�H���D�V�L�J�X�U�H���X�Q���F�D�G�U�X���U�H�O�D�[�D�W�����L���S�R�]�L�W�L�Y�����X�Q�G�H��
�F�X�U�L�R�]�L�W�D�W�H�D�����L���H�[�S�O�R�U�D�U�H�D���V�X�Q�W���v�Q�F�X�U�D�M�D�W�H�� 
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�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 
 
Efectul Dunning-Kruger  


· https://www.youtube.com/watch?v=pOLmD_WVY-
E&list=PLUtKETsjwIegG2fQhCBhN9XaH2fwsVifE&index=45&t=203s   -  
Why incompetent people think they're amazing - David Dunning 

 
Efectul Dunning-Kruger (Britannica, 2023) �H�V�W�H�� �R�� �S�U�H�M�X�G�H�F�D�W���� �F�R�J�Q�L�W�L�Y���� �v�Q�� �F�D�U�H�� �R�D�P�H�Q�L�L�� �v���L��
�V�X�S�U�D�H�V�W�L�P�H�D�]�����V�D�X���V�X�E�H�V�W�L�P�H�D�]�� �v�Q���P�R�G���J�U�H���L�W���F�X�Q�R���W�L�Q�
�H�O�H���V�D�X���D�E�L�O�L�W���
�L�O�H���� 
�$�F�H�V�W�� �O�X�F�U�X�� �W�L�Q�G�H�� �V���� �V�H�� �v�Q�W�k�P�S�O�H�� �G�H�R�D�U�H�F�H�� �O�L�S�V�D�� �G�H�� �F�X�Q�R�D���W�H�U�H  �G�H�� �V�L�Q�H�� �v�L�� �v�P�S�L�H�G�L�F���� �V��-���L��
�H�Y�D�O�X�H�]�H���R�E�L�H�F�W�L�Y���S�U�R�S�U�L�L�O�H���D�E�L�O�L�W���
�L�� 
 
 
 

 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
 
  

https://www.youtube.com/watch?v=pOLmD_WVY-E&list=PLUtKETsjwIegG2fQhCBhN9XaH2fwsVifE&index=45&t=203s
https://www.youtube.com/watch?v=pOLmD_WVY-E&list=PLUtKETsjwIegG2fQhCBhN9XaH2fwsVifE&index=45&t=203s
https://www.britannica.com/science/Dunning-Kruger-effect


 

 

  
64 

�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X������- Scenarii  
 

 
Scenariul "Expertul autoproclamat":  
�&�R�Q�W�H�[�W�����$�O�H�[���V�H���R�I�H�U�����Y�R�O�X�Q�W�D�U���V�����F�R�Q�G�X�F�����X�Q���S�U�R�L�H�F�W���Q�R�X���O�D�����F�R�D�O�����O�H�J�D�W���G�H���H�F�R�O�R�J�L�H�����G�H���L��
�Q�X���D�U�H���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�����D�Q�W�H�U�L�R�D�U�����v�Q���D�F�H�V�W���G�R�P�H�Q�L�X�����(�O���H�D���L�Q�V�L�V�W�����F�������W�L�H���W�R�W���F�H���H�V�W�H���G�H�����W�L�X�W���G�H�V�S�U�H��
�H�F�R�O�R�J�L�H�����G�H���L���L�Q�I�R�U�P�D�
�L�L�O�H���V�D�O�H���V�X�Q�W���V�X�S�H�U�I�L�F�L�D�O�H�� 
�'�L�V�F�X�
�L�H���� �'�L�V�F�X�W�D�
�L�� �G�H���F�H���$�O�H�[�� �V-�D�U���S�X�W�H�D���V�X�S�U�D�H�V�W�L�P�D�����L�� �F�X�P���D�U���S�X�W�H�D���D�F�H�V�W���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W��
�D�I�H�F�W�D���S�U�R�L�H�F�W�X�O�����L���H�F�K�L�S�D�� 
 

 
�6�F�H�Q�D�U�L�X�O�����7�H�V�W�X�O���V�X�U�S�U�L�]������ 
�&�R�Q�W�H�[�W�����0�D�U�L�D���F�U�H�G�H���F�����V�H���Y�D���G�H�V�F�X�U�F�D���H�[�F�H�O�H�Q�W���O�D���X�Q���W�H�V�W���V�X�U�S�U�L�]�����G�H���P�D�W�H�P�D�W�L�F�������G�H���L���Q�X���D��
�V�W�X�G�L�D�W���V�X�I�L�F�L�H�Q�W�����'�X�S�����W�H�V�W�����H�V�W�H���V�X�U�S�U�L�Q�V�����V�����G�H�V�F�R�S�H�U�H���F�����Q�X���D���I���F�X�W���E�L�Q�H�� 
�'�L�V�F�X�
�L�H�����$�Q�D�O�L�]�D�
�L���F�X�P���H�I�H�F�W�X�O���'�X�Q�Q�L�Q�J-�.�U�X�J�H�U���D���L�Q�I�O�X�H�Q�
�D�W���D���W�H�S�W���U�L�O�H���0�D�U�L�H�L�����L���F�H���D�U���S�X�W�H�D��
�v�Q�Y���
�D���G�L�Q���D�F�H�D�V�W�����H�[�S�H�U�L�H�Q�
���� 
 

 
�6�F�H�Q�D�U�L�X�O�����&�R�P�S�H�W�L�
�L�D���G�H���G�H�]�E�D�W�H�U�L���� 
Context: Andrei se înscrie într-�R���F�R�P�S�H�W�L�
�L�H���G�H���G�H�]�E�D�W�H�U�L���F�U�H�]�k�Q�G���F�����H�V�W�H���X�Q���Y�R�U�E�L�W�R�U���H�[�F�H�O�H�Q�W����
�Ì�Q���W�L�P�S�X�O���F�R�P�S�H�W�L�
�L�H�L�����U�H�D�O�L�]�H�D�]�����F�����D�U�J�X�P�H�Q�W�H�O�H���V�D�O�H���Q�X���V�X�Q�W���O�D���I�H�O���G�H���F�R�Q�Y�L�Q�J���W�R�D�U�H���S�H���F�k�W��
credea. 
�'�L�V�F�X�
�L�H�����(�[�S�O�R�U�D�
�L���F�X�P���F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]�D�U�H�D���S�U�R�S�U�L�H�L���F�R�P�S�H�W�H�Q�
�H���S�R�D�W�H���I�L���D�M�X�V�W�D�W�����v�Q���X�U�P�D���X�Q�R�U��
�H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H���S�U�D�F�W�L�F�H�� 
 

Scenariul "Noul hobby":  
�&�R�Q�W�H�[�W�����,�R�D�Q�D���v�Q�F�H�S�H���X�Q���Q�R�X���K�R�E�E�\�����S�L�F�W�X�U�D�������L���L�P�H�G�L�D�W���V�H���F�R�Q�V�L�G�H�U�����X�Q���W�D�O�H�Q�W���Q�D�W�X�U�D�O�����I���U�����D��
�D�Y�H�D���I�H�H�G�E�D�F�N���R�E�L�H�F�W�L�Y�����'�X�S�����S�U�L�P�H�O�H���H�[�S�R�]�L�
�L�L�����S�U�L�P�H���W�H���F�U�L�W�L�F�L���F�R�Q�V�W�U�X�F�W�L�Y�H�� 
�'�L�V�F�X�
�L�H�����'�L�V�F�X�W�D�
�L���G�H�V�S�U�H���F�X�P���I�H�H�G�E�D�F�N-�X�O�����L���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�D���S�R�W���L�Q�I�O�X�H�Q�
�D���S�H�U�F�H�S�
�L�D���D�E�L�O�L�W���
�L�O�R�U��
���L���L�P�S�R�U�W�D�Q�
�D���X�P�L�O�L�Q�
�H�L���L�Q�W�H�O�H�F�W�X�D�O�H�� 
 

 
Scenariul "Liderul de grup":  
Context: Cristian este ales liderul unui gr�X�S���G�H���S�U�R�L�H�F�W�����L���F�U�H�G�H���F�������W�L�H���F�H�O���P�D�L���E�L�Q�H���F�X�P���V����
�R�U�J�D�Q�L�]�H�]�H�����L���V�����F�R�Q�G�X�F�����J�U�X�S�X�O�����L�J�Q�R�U�k�Q�G���V�X�J�H�V�W�L�L�O�H���F�H�O�R�U�O�D�O�
�L�����3�U�R�L�H�F�W�X�O���v�Q�W�k�P�S�L�Q�����G�L�I�L�F�X�O�W���
�L��
din cauza lipsei de colaborare. 
�'�L�V�F�X�
�L�H���� �(�Y�D�O�X�D�
�L�� �L�P�S�D�F�W�X�O�� �O�L�S�V�H�L�� �G�H�� �F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]�D�U�H�� �G�H�� �V�L�Q�H�� �D�V�X�S�U�D�� �P�X�Q�F�L�L�� �v�Q�� �H�F�K�L�S���� ���L��
succesului unui proiect. 
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�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 

�” �6�����D�M�X�W�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V�����L�G�H�Q�W�L�I�L�F�H�����L���V�����U�H�I�O�H�F�W�H�]�H���D�V�X�S�U�D���S�U�R�S�U�L�L�O�R�U���Y�D�O�R�U�L�� 
�” �6�����V�W�L�P�X�O�H�]�H���G�L�V�F�X�
�L�D�����L���V�F�K�L�P�E�X�O���G�H���L�G�H�L���G�H�V�S�U�H���Y�D�O�R�U�L�O�H���S�H�U�V�R�Q�D�O�H�����L���L�P�S�R�U�W�D�Q�
�D���O�R�U���v�Q��

�Y�L�D�
�D���G�H���]�L���F�X���]�L�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L��resurse necesare: 


· �&�D�U�W�R�Q�D���H���G�H���%�L�Q�J�R���� �I�L�H�F�D�U�H���F�X���G�L�I�H�U�L�W�H���Y�D�O�R�U�L���V�F�U�L�V�H�� �v�Q���I�L�H�F�D�U�H���F�D�V�H�W���� ���H�[���� �R�Q�H�V�W�L�W�D�W�H����
curaj, compasiune, responsabilitate etc.) 


· Instrumente de scris 

· �/�L�V�W�����G�H���Y�D�O�R�U�L���S�H�Q�W�U�X���D���J�K�L�G�D���F�U�H�D�U�H�D���F�D�U�W�R�Q�D���H�O�R�U���± vezi �)�L���D���G�H���O�X�F�U�X���� 

 
Vârsta p�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����10 + 
 
Durata: minim 50 de minute 
 
Descrierea �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L: 
Este un joc interactiv în care �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �I�R�O�R�V�H�V�F���F�D�U�W�R�Q�D���H���G�H���%�L�Q�J�R���S�H�U�V�R�Q�D�O�L�]�D�W�H���S�H�Q�W�U�X��
�D���H�[�S�O�R�U�D�����L���G�L�V�F�X�W�D���G�H�V�S�U�H���Y�D�O�R�U�L�O�H �S�H�U�V�R�Q�D�O�H���� �6�F�R�S�X�O���H�V�W�H���V�����F�R�P�S�O�H�W�H�]�H���R���O�L�Q�L�H���G�H���Y�D�O�R�U�L���S�H��
�F�D�U�W�R�Q�D���X�O���G�H���%�L�Q�J�R���� �R�I�H�U�L�Q�G���S�H�Q�W�U�X���I�L�H�F�D�U�H���F�D�V�H�W���� �X�Q���H�[�H�P�S�O�X���S�H�U�V�R�Q�D�O���V�D�X���H�[�S�O�L�F�k�Q�G���G�H���F�H��
�U�H�V�S�H�F�W�L�Y�D���Y�D�O�R�D�U�H���H�V�W�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�W�����S�H�Q�W�U�X���H�L�� 
�)�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���S�U�L�P�H���W�H���X�Q���F�D�U�W�R�Q�D�����G�H���%�L�Q�J�R���F�X���Y�D�O�R�U�L���G�L�I�H�U�L�W�H���v�Q���F�D�V�H�W�H�����L���X�Q���P�D�U�N�H�U�� 
 
Jocul: 
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �H�[�S�O�R�U�H�D�]�����Y�D�O�R�U�L�O�H���G�H���S�H���F�D�U�W�R�Q�D���H�O�H���O�R�U�� 
�3�H�Q�W�U�X���D���P�D�U�F�D���R���F�D�V�H�W������ �X�Q���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���W�U�H�E�X�L�H���V���� �v�P�S���U�W�����H�D�V�F���� �X�Q���H�[�H�P�S�O�X���S�H�U�V�R�Q�D�O���V�D�X���V����
�H�[�S�O�L�F�H���G�H���F�H���Y�D�O�R�D�U�H�D���U�H�V�S�H�F�W�L�Y�����H�V�W�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�W�����S�H�Q�W�U�X���H�O���H�D. 
�-�R�F�X�O���F�R�Q�W�L�Q�X�����S�k�Q�����F�k�Q�G���X�Q���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���F�R�P�S�O�H�W�H�D�]�����R���O�L�Q�L�H���R�U�L�]�R�Q�W�D�O�������Y�H�U�W�L�F�D�O�����V�D�X���G�L�D�J�R�Q�D�O����
���L���V�W�U�L�J�����Ä�%�L�Q�J�R���´ 
 
�Ì�P�S���U�W���.�L�U�H���.�L��d�L�V�F�X�0�L�H�� 
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�X�O���D�� �F�D�U�H�� �D�� �F�R�P�S�O�H�W�D�W�� �O�L�Q�L�D�� �G�H�� �%�L�Q�J�R�� �v�P�S���U�W�����H���W�H�� �F�X���J�U�X�S�X�O�� �Y�D�O�R�U�L�O�H�� �P�D�U�F�D�W�H�� ���L��
motivele alegerilor sale. 
�6�H���G�H�V�I�����R�D�U�����R���G�L�V�F�X�
�L�H���G�H���J�U�X�S���v�Q���F�D�U�H���W�R�
�L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V�X�Q�W���v�Q�F�X�U�D�M�D�
�L���V���� �v�P�S���U�W�����H�D�V�F����
�U�H�I�O�H�F�
�L�L�O�H�����L���G�H�V�F�R�S�H�U�L�U�L�O�H���O�R�U�� 
 
Debriefing: 


· �&�H���Y�D�O�R�U�L���D�L���P�D�U�F�D�W���S�H���F�D�U�W�R�Q�D���X�O���W���X���G�H���%�L�Q�J�R�����L���G�H���F�H���D�L���D�O�H�V���V�����O�H���H�Y�L�G�H�Q�
�L�H�]�L�" 

· Cum te-�D�L���V�L�P�
�L�W���G�L�V�F�X�W�k�Q�G���G�H�V�S�U�H���D�F�H�V�W�H���Y�D�O�R�U�L���F�X���F�H�L�O�D�O�
�L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�" 

Activitatea 2.2.8   Bingo de valori 
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· �$�L�� �J���V�L�W�� �Y�U�H�R�� �Y�D�O�R�D�U�H�� �v�Q�� �S�D�U�W�L�F�X�O�D�U�� �F�D�U�H�� �U�H�]�R�Q�H�D�]�� �S�X�W�H�U�Q�L�F�� �F�X�� �H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H�� �W�D�O�H��
�S�H�U�V�R�Q�D�O�H�"���3�R�
�L���R�I�H�U�L���X�Q���H�[�H�P�S�O�X�"�´ 


· �&�X�P���L�Q�I�O�X�H�Q�
�H�D�]�����D�F�H�V�W�H���Y�D�O�R�U�L���G�H�F�L�]�L�L�O�H�����L���D�F�
�L�X�Q�L�O�H���W�D�O�H���v�Q���Y�L�D�
�D���G�H���]�L���F�X���]�L�" 

· �&�H���D�L���v�Q�Y���
�D�W���Q�R�X���G�H�V�S�U�H���W�L�Q�H���v�Q�V�X�
�L���v�Q�V���
�L���v�Q���W�L�P�S�X�O���D�F�H�V�W�X�L���M�R�F�" 

· �(�[�L�V�W�����Y�U�H�R���Y�D�O�R�D�U�H���S�H���F�D�U�H���Q�X���D�L���F�R�Q�V�L�G�H�U�D�W-�R���L�P�S�R�U�W�D�Q�W�����v�Q�D�L�Q�W�H�����G�D�U���S�H���F�D�U�H���D�F�X�P���R��

vezi într-�R���O�X�P�L�Q�����G�L�I�H�U�L�W���" 

· �&�X�P���F�U�H�]�L���F�����S�R�
�L���D�S�O�L�F�D���D�F�H�V�W�H���Y�D�O�R�U�L���v�Q���Y�L�D�
�D���W�D���G�H���D�F�X�P���v�Q�D�L�Q�W�H�" 

· Ce valoare sau v�D�O�R�U�L���v�
�L���G�R�U�H���W�L���V����cultivi mai mult în viitor? 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
Într-�X�Q���V�S�D�
�L�X���F�D�U�H���S�U�R�P�R�Y�H�D�]�����U�H�I�O�H�F�
�L�D���S�H�U�V�R�Q�D�O�������L���G�L�V�F�X�
�L�L�O�H���G�H�V�F�K�L�V�H�����X�Q�G�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H��
�V�H�� �V�L�P�W�� �v�Q�� �V�L�J�X�U�D�Q�
���� �V���� �v�P�S���U�W�����H�D�V�F���� ���L�� �V����exploreze.  �(�V�W�H�� �L�P�S�R�U�W�D�Q�W�� �F�D�� �P�H�G�L�X�O�� �V���� �I�L�H�� �X�Q�X�O��
�L�Q�F�O�X�V�L�Y�� ���L�� �V�X�V�
�L�Q���W�R�U���� �X�Q�G�H�� �W�R�
�L�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V�X�Q�W�� �v�Q�F�X�U�D�M�D�
�L�� �V��-���L�� �H�[�S�U�L�P�H�� �J�k�Q�G�X�U�L�O�H�� ���L��
�V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H���I���U�����W�H�D�P�D���G�H���M�X�G�H�F�D�W�������(�V�W�H���Q�H�Y�R�L�H���V�����V�H���D�V�L�J�X�U�H���X�Q���F�D�G�U�X���U�H�O�D�[�D�W�����L���S�R�]�L�W�L�Y�����X�Q�G�H��
�F�X�U�L�R�]�L�W�D�W�H�D�����L explorarea sunt încurajate. 
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 


· Bingo pentru grupuri mici: Pentru grupuri mai mici (5-10 persoane)�����G�L�V�F�X�W�D�
�L���I�L�H�F�D�U�H��
valoare ca grup, înainte de a o marca. 


· Bingo p�H�U�V�R�Q�D�O�L�]�D�W�����/���V�D�
�L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V�����F�U�H�H�]�H���S�U�R�S�U�L�L�O�H���O�R�U���F�D�U�W�R�Q�D���H���G�H���%�L�Q�J�R����
alegând valori care le sunt importante. 


· �5�H�I�O�H�F�
�L�L��e�[�W�L�Q�V�H�����/�D���I�L�Q�D�O�X�O���M�R�F�X�O�X�L�����R�I�H�U�L�
�L���I�L�H�F���U�X�L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�����D�Q�V�D���G�H���D���V�F�U�L�H���R���V�F�X�U�W����
�U�H�I�O�H�F�
�L�H���V�D�X���X�Q���M�X�U�Q�D�O���G�H�V�S�U�H���Y�D�O�R�U�L�O�H���S�H���F�D�U�H���O�H-�D�X���D�O�H�V�����L���G�H���F�H���V�X�Q�W���L�P�S�R�U�W�D�Q�W�H���S�H�Q�W�U�X��
ei. 
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�)�L���D���G�H���O�X�F�U�X�������/�L�V�W�D���G�H���Y�D�O�R�U�L 
 

1. Onestitate 
2. Respect 
3. Curaj 
4. Prietenie 
5. Amabilitate 
6. Încredere 
7. Generozitate 
8. Creativitate 
9. Curiozitate 
10. Entuziasm 
11. �%�X�Q���W�D�W�H 
12. Ascultare 
13. �5���E�G�D�U�H 
14. Fair-play 
15. �Ì�P�S���U�W�����L�U�H�� 
16. Ajutor 
17. Veselie 
18. �Ì�Q�
�H�O�H�J�H�U�H 
19. �(�F�K�L�S�� 
20. Suportiv 
21. Sinceritate 
22. Responsabilitate 
23. Loialitate 
24. �5�H�F�X�Q�R���W�L�Q�
�� 
25. Pasiune 
26. Empatie 
27. �,�Q�G�H�S�H�Q�G�H�Q�
�� 
28. Cooperare 
29. �3���V�W�U�D�U�H�D���S�U�R�P�L�V�L�X�Q�L�O�R�U 
30. �3�H�U�V�H�Y�H�U�H�Q�
�� 
31. �0�R�W�L�Y�D�
�L�H 
32. Optimism 
33. Punctualitate 
34. �,�P�D�J�L�Q�D�
�L�H 
35. Încurajare 
36. �5�H�V�S�H�F�W�X�O���I�D�
�����G�H���Q�D�W�X�U�� 
37. �$�X�W�R�v�P�E�X�Q���W���
�L�U�H 
38. Autocontrol 
39. �&�R�Q���W�L�L�Q�F�L�R�]�L�W�D�W�H 

40. �$�Y�H�Q�W�X�U�� 
41. Curajul de a întreba 
42. �Ì�P�S���U�W�����L�U�H�D���F�X�Q�R���W�L�Q�
�H�O�R�U 
43. Flexibilitate 
44. �5�H�F�X�Q�R�D���W�H�U�H�D���J�U�H���H�O�L�O�R�U 
45. Respectul pentru diversitate 
46. �Ì�Q�Y���
�D�U�H���F�R�Q�W�L�Q�X�� 
47. �6���Q���W�D�W�H 
48. �6�L�J�X�U�D�Q�
�� 
49. �6�S�U�L�M�L�Q���S�H�Q�W�U�X���D�O�
�L�L 
50. �/�X�F�U�X�O���E�L�Q�H���I���F�X�W 
51. Spontaneitate 
52. �6�L�P�
�X�O���X�P�R�U�X�O�X�L 
53. Libertatea de exprimare 
54. Curajul de a fi diferit 
55. �,�Q�R�Y�D�
�L�H 
56. �*�k�Q�G�L�U�H���F�U�L�W�L�F�� 
57. �*�U�L�M�����I�D�
�����G�H���D�Q�L�P�D�O�H 
58. �3���V�W�U�D�U�H�D���W�U�D�G�L�
�L�L�O�R�U 
59. �3���V�W�U�D�U�H�D���P�H�G�L�X�O�X�L���v�Q�F�R�Q�M�X�U���W�R�U 
60. �-�X�V�W�L�
�L�H 
61. Calm 
62. �'�L�S�O�R�P�D�
�L�H 
63. �5�H�V�S�H�F�W�X�O���S�H�Q�W�U�X���S���U�L�Q�
�L 
64. Respectul pentru profesori 
65. Deschidere spre nou 
66. Aprecierea artei 
67. Aprecierea muzicii 
68. �3�O���F�H�U�H�D pentru l�H�F�W�X�U�� 
69. Bucuria �G�H���D���W�U���L 
70. Fericire 
71. Respectul pentru �F�H�L�O�D�O�
�L 
72. Autorespect 
73. �,�Q�G�H�S�H�Q�G�H�Q�
�����I�L�Q�D�Q�F�L�D�U�� 
74. �&�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]�D�U�H�D���V�R�F�L�D�O�� 
75. �&�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]�D�U�H�D���J�O�R�E�D�O�� 
76. Respectul pentru alte culturi 
77. �$�S���U�D�U�H�D�� �F�H�O�R�U��care au nevoie de 

sprijin 
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78. Egalitate de gen 
79. �(�J�D�O�L�W�D�W�H���V�R�F�L�D�O�� 
80. Combaterea bullying-ului 
81. �&�U�H�D�W�L�Y�L�W�D�W�H���D�U�W�L�V�W�L�F�� 
82. �$�S�U�H�F�L�H�U�H�D���I�U�X�P�X�V�H�
�L�L 
83. �$�S���U�D�U�H�D���M�X�V�W�L�
�L�H�L 
84. �0�X�Q�F�����v�Q���H�F�K�L�S�� 
85. �%�X�Q�D���G�L�V�S�R�]�L�
�L�H 
86. Combaterea stresului 
87. Practicarea sportului 

88. Deschidere spre critici 
89. �3�U�D�F�W�L�F�D�U�H�D���W�R�O�H�U�D�Q�
�H�L 
90. �'�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D���S�H�U�V�R�Q�D�O�� 
91. Ospitalitate 
92. �6���U�E���W�R�U�L�U�H�D���V�X�Fcesului 
93. Modestie 
94. Respectul pentru reguli 
95. �Ì�Q�Y���
�D�U�H�D���G�L�Q���J�U�H���H�O�L 
96. �$�F�F�H�S�W�D�U�H�D���G�L�Y�H�U�V�L�W���
�L�L 
97. Construirea unei lumi mai bune 
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�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������(�[�S�O�R�U�D�U�H�D���F�X�Q�R�D���W�H�U�L�L���G�H���V�L�Q�H 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����6�����v�Q�F�X�U�D�M�H�]�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V�����v���L���U�H�F�X�Q�R�D�V�F�������L���V�����v���L���D�S�U�H�F�L�H�]�H���H�P�R�
�L�L�O�H����
�J�k�Q�G�X�U�L�O�H�����L���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�H�O�H�����6�����I�D�F�L�O�L�W�H�]�H���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D���F�R�Q���W�L�L�Q�
�H�L���G�H���V�L�Q�H�����D�W�k�W���S�H���S�O�D�Q���L�Q�W�H�U�Q����
�F�k�W�� ���L�� �H�[�W�H�U�Q���� �6���� �v�L�� �D�M�X�W�H�� �V���� �L�G�H�Q�W�L�I�L�F�H�� ���L�� �V���� �v�Q�
�H�O�H�D�J���� �S�X�Q�F�W�H�O�H��tari���� �V�O���E�L�F�L�X�Q�L�O�H�� ���L�� �L�P�S�D�F�W�X�O��
�D�F�
�L�X�Q�L�O�R�U���O�R�U���D�V�X�S�U�D���D�O�W�R�U�D�� 
 
Materia�O�H�����L��resurse necesare: 


· �)�R�L���$�������L���L�Q�V�W�U�X�P�H�Q�W�H���G�H���V�F�U�L�V�� 
 
Vârsta p�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����10 + 
 
Durata: minim 50 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���v�L���L�P�S�O�L�F�����S�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�� �v�Q�W�U-�R���V�H�U�L�H���G�H���G�L�V�F�X�
�L�L�����L���H�[�H�U�F�L�
�L�L��
interactive pentru a explora diferite as�S�H�F�W�H���D�O�H���F�R�Q���W�L�L�Q�
�H�L���G�H���V�L�Q�H�� 
Invit�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V���� �U���V�S�X�Q�G�� �L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�� �O�D�� �R�� �V�H�U�L�H�� �G�H�� �v�Q�W�U�H�E���U�L�� �G�H�V�S�U�H�� �S�U�R�S�U�L�L�O�H�� �O�R�U��
�V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�����J�k�Q�G�X�U�L�����L���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�H�����$�O�R�F�����P�L�Q�L�P���������P�L�Q�X�W�H���S�H�Q�W�U�X���D�F�H�D�V�W�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���± �)�L�.�D��
de lucru 1 
În �F�R�Q�W�L�Q�X�D�U�H���S�R�
�L���v�Q�F�H�S�H���R���G�L�V�F�X�
�L�H���G�H���J�U�X�S���S�R�U�Q�L�Q�G���G�H���O�D���X�U�P���W�R�D�U�H�O�H���v�Q�W�U�H�E���U�L�� 
Reflectare asupra e�P�R�0�L�L�O�R�U�� 


· �&�H���D�L���G�H�V�F�R�S�H�U�L�W���G�H�V�S�U�H���H�P�R�
�L�L�O�H���S�H���F�D�U�H���O�H���V�L�P�
�L���F�H�O���P�D�L���G�H�V�����L���F�X�P���F�U�H�]�L���F�����D�F�H�V�W�H�D���W�H��
�L�Q�I�O�X�H�Q�
�H�D�]���" 


· �$�L�� �L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�W���Y�U�H�R���O�H�J���W�X�U���� �v�Q�W�U�H���D�Q�X�P�L�W�H���V�L�W�X�D�
�L�L�����L�� �H�P�R�
�L�L�O�H���W�D�O�H�"�� �'�D�F���� �G�D���� �F�D�U�H���V�X�Q�W��
acestea? 

Analiza gândurilor: 

· Cum �
�L-au afectat gândurile pe care le-ai �G�L�P�L�Q�H�D�
�D�����V�W�D�U�H�D���G�H���V�S�L�U�L�W���S�H���S�D�U�F�X�U�V�X�O���]�L�O�H�L�" 

· Ai observat vreun model în deciziile pe care le iei? Care sunt factorii care te 

�L�Q�I�O�X�H�Q�
�H�D�]�����F�H�O���P�D�L���P�X�O�W�" 
Evaluarea comportamentelor: 


· Care este impactul obiceiului zilnic pe care l-�D�L���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�W���D�V�X�S�U�D���Y�L�H�
�L�L���W�D�O�H���G�H���]�L���F�X���]�L�" 

· Ce te-�D���P�R�W�L�Y�D�W���V�����V�F�K�L�P�E�L���X�Q���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W���U�H�F�H�Q�W�����L���F�X�P���W�H-�D�L���V�L�P�
�L�W���G�X�S�����D�F�H�H�D�" 

�Ì�Q�0�H�O�H�J�H�U�H�D��rolului în grup: 

· Cum te-ai descris în contextul unu�L���J�U�X�S�����L���F�X�P���V�H���D�O�L�Q�L�D�]�����D�F�H�V�W���O�X�F�U�X���F�X���S�H�U�F�H�S�
�L�D���W�D��

�G�H�V�S�U�H���W�L�Q�H���v�Q�V�X�
�L���v�Q�V���
�L�" 

· �(�[�L�V�W�����G�L�I�H�U�H�Q�
�H���v�Q�W�U�H���P�R�G�X�O���v�Q���F�D�U�H���W�H���S�H�U�F�H�S�L���S�H���W�L�Q�H���v�Q�V�X�
�L���v�Q�V���
�L�����L���P�R�G�X�O���v�Q���F�D�U�H���F�U�H�]�L��

�F�����W�H���S�H�U�F�H�S���F�H�L�O�D�O�
�L�" 
�&�R�Q�.�W�L�H�Q�W�L�]�D�U�H�D���3�X�Q�F�W�H�O�R�U���)�R�U�W�H���.�L���6�O�D�E�H�� 


· Ai identificat vreun punct forte �V�D�X���V�O���E�L�F�L�X�Q�H���Q�R�X�����G�H�V�S�U�H���W�L�Q�H���v�Q�V�X�
�L���v�Q�V���
�L�� �v�Q���W�L�P�S�X�O��
�D�F�H�V�W�H�L���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�" 
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· �&�X�P���F�U�H�]�L���F�����S�X�Q�F�W�H�O�H���W�D�O�H���I�R�U�W�H�����L���V�O�D�E�H���L�Q�I�O�X�H�Q�
�H�D�]�����U�H�O�D�
�L�L�O�H���W�D�O�H���F�X���F�H�L�O�D�O�
�L�" 

· �5�H�I�O�H�F�W�D�U�H���D�V�X�S�U�D���&�R�Q���W�L�L�Q�
�H�L���G�H���6�L�Q�H�� 

· �&�H���D�L���v�Q�Y���
�D�W���Q�R�X���G�H�V�S�U�H���W�L�Q�H���v�Q�V�X�
�L���v�Q�V���
�L���v�Q���W�L�P�S�X�O���D�F�H�V�W�H�L���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�" 

· Cum ai putea folosi aceste descoperiri pentru a-�
�L���v�P�E�X�Q���W���
�L���U�H�O�D�
�L�L�O�H���V�D�X���S�H�Q�W�U�X���D���I�D�F�H��

�I�D�
�����P�D�L���E�L�Q�H���S�U�R�Y�R�F���U�L�O�R�U�" 
Vezi �)�L���D���G�H���O�X�F�U�X���� �F�X���R���V�H�U�L�H���G�H���L�Q�I�R�U�P�D�
�L�L���W�H�R�U�H�W�L�F�H���F�D�U�H���W�H���S�R�W���D�M�X�W�D 
 
 

 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
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�)�L�.�D��de lucru 1 
 
Despre Sentimente: 
�&�H���H�P�R�
�L�H���V�L�P�
�L���F�H�O���P�D�L���G�H�V�����L���F�X�P���F�U�H�]�L���F�����W�H���D�I�H�F�W�H�D�]���" 
�&�D�U�H���D���I�R�V�W���X�O�W�L�P�D���G�D�W�����F�k�Q�G���W�H-�D�L���V�L�P�
�L�W���I�R�D�U�W�H���I�H�U�L�F�L�W���������L���G�H���F�H�" 
�'�H�V�F�U�L�H�� �R�� �V�L�W�X�D�
�L�H�� �U�H�F�H�Q�W���� �v�Q�� �F�D�U�H�� �D�L�� �V�L�P�
�L�W�� �I�U�L�F���� �V�D�X�� �D�Q�[�L�H�W�D�W�H���� �&�H���D�Q�X�P�H�� �D�� �G�H�F�O�D�Q���D�W�� �D�F�H�V�W�H��
sentimente? 
 
Despre Gânduri: 
�&�D�U�H���V�X�Q�W���S�U�L�P�H�O�H���W�U�H�L���J�k�Q�G�X�U�L���F�D�U�H���v�
�L���Y�L�Q���v�Q���P�L�Q�W�H���G�L�P�L�Q�H�D�
�D�" 
�&�D�U�H���H�V�W�H���X�Q���J�k�Q�G���U�H�F�X�U�H�Q�W���S�H���F�D�U�H���v�O���D�L�����L���F�X�P���W�H���L�Q�I�O�X�H�Q�
�H�D�]���" 
�&�k�Q�G���W�H���F�R�Q�I�U�X�Q�
�L���F�X���R���G�H�F�L�]�L�H���G�L�I�L�F�L�O�������F�D�U�H���V�X�Q�W���I�D�F�W�R�U�L�L���S�H���F�D�U�H���v�L���L�H�L���v�Q���F�R�Q�V�L�G�H�U�D�U�H���F�H�O���P�D�L�� 
mult? 
 
Despre Comportamente: 
�&�H���R�E�L�F�H�L���]�L�O�Q�L�F���F�R�Q�V�L�G�H�U�L���F�����W�H���G�H�I�L�Q�H���W�H���F�H�O���P�D�L���E�L�Q�H�����L���G�H���F�H�" 
Descrie un comportament recent pe care l-ai schimbat. Ce te-�D�� �P�R�W�L�Y�D�W�� �V���� �I�D�F�L�� �D�F�H�D�V�W����
schimbare? 
Când te afli într-�X�Q���J�U�X�S���� �F�X�P���W�H���F�R�P�S�R�U�W�L���G�H���R�E�L�F�H�L�"�� �(���W�L���O�L�G�H�U�X�O�� observatorul, sau participi 
activ? 
 
 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
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�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 
 

�&�X�Q�R�D���W�H�U�H�D���G�H���V�L�Q�H���H�V�W�H���G�H�V�S�U�H�� 
�” Ce simt? 
�” Ce gândesc? 
�” Ce fac? 
 
�&�X�Q�R�D���W�H�U�H�D���G�H���V�L�Q�H���H�V�W�H���F�D�S�D�F�L�W�D�W�H�D���G�H���D���Q�H���U�H�F�X�Q�R�D���W�H���H�P�R�
�L�L�O�H�����L���G�H���D���Q�H���D�S�U�H�F�L�D���S�U�R�S�U�L�L�O�H��
puncte forte, c�k�W�� ���L�� �S�U�R�S�U�L�L�O�H�� �V�O���E�L�F�L�X�Q�L�� �7�R�W�R�G�D�W������ �H�V�W�H�� �G�H�V�S�U�H�� �D�� �Q�H�� �L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�� ���L�� �v�Q�
�H�O�H�J�H��
�V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H�����J�k�Q�G�X�U�L�O�H�����L���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�H�O�H�� 
 
�(�[�L�V�W���������W�L�S�X�U�L���G�H���F�X�Q�R�D���W�H�U�H���G�H���V�L�Q�H�� 
1. �&�R�Q���W�L�L�Q�
�D�� �G�H�� �V�L�Q�H�� �L�Q�W�H�U�Q������ �S�U�H�G�R�P�L�Q�D�Q�W���� �O�D�� �D�F�H�L�� �R�D�P�H�Q�L�� �F�R�Q���W�L�H�Q�
�L�� �G�H�� �V�L�Q�H�� �F�D�U�H�� �v���L��
�v�Q�
�H�O�H�J �Y�D�O�R�U�L�O�H�����S�D�V�L�X�Q�L�O�H�����D�V�S�L�U�D�
�L�L�O�H�����L�Q�F�O�X�V�L�Y���S�X�Q�F�W�H�O�H���I�R�U�W�H�����L���S�X�Q�F�W�H�O�H���V�O�D�E�H�����L�� �L�P�S�D�F�W�X�O��
pe care îl au asupra altora. 
2. �&�R�Q���W�L�L�Q�
�D���G�H���V�L�Q�H���H�[�W�H�U�Q�������S�U�H�G�R�P�L�Q�D�Q�W�����O�D���D�F�H�L���R�D�P�H�Q�L���F�R�Q���W�L�H�Q�
�L���G�H���V�L�Q�H���G�L�Q���H�[�W�H�U�L�R�U����
�F�D�U�H�� ���W�L�X�� �F�X�P�� �v�L�� �Y���G�� �F�H�L�O�D�O�
�L�� �± �D�G�L�F���� �P�R�G�X�O�� �v�Q �F�D�U�H�� �R�D�P�H�Q�L�L�� �G�L�Q�� �M�X�U�X�O�� �O�R�U�� �v�L�� �Y���G�� �Y�D�O�R�U�L�O�H����
�S�D�V�L�X�Q�L�O�H�����D�V�S�L�U�D�
�L�L�O�H�����L�Q�F�O�X�V�L�Y���S�X�Q�F�W�H�O�H���I�R�U�W�H�����L���S�X�Q�F�W�H�O�H���V�O�D�E�H�����L���L�P�S�D�F�W�X�O���D�V�X�S�U�D���D�O�W�R�U�D�� 
�&�X�Q�R�D���W�H�U�H�D�� �G�H�� �V�L�Q�H�� �L�Q�W�H�U�Q���� ���L�� �H�[�W�H�U�Q���� �V�X�Q�W�� �L�Q�G�H�S�H�Q�G�H�Q�W�H�� � �� �R�D�P�H�Q�L�� �F�X�� �G�L�I�H�U�L�W�H�� �W�L�S�X�U�L�� �G�H��
�F�X�Q�R�D���W�H�U�H���G�H���V�L�Q�H�� 
�” �&���X�W���W�R�Uii �V�X�Q�W���D�F�H�L���R�D�P�H�Q�L���F�X���R���F�R�Q���W�L�L�Q�
�����G�H���V�L�Q�H���V�F���]�X�W�������D�W�k�W���S�H���S�O�D�Q���L�Q�W�H�U�Q�����F�k�W�����L��
pe plan extern 
�” �,�Q�W�U�R�V�S�H�F�
�L�L���V�X�Q�W�� �D�F�H�L�� �R�D�P�H�Q�L�� �F�X�� �R�� �F�X�Q�R�D���W�H�U�H�� �G�H�� �V�L�Q�H�� �U�L�G�L�F�D�W���� �O�D�� �Q�L�Y�H�O�� �L�Q�W�H�U�Q���� �G�D�U��
�V�F���]�X�W�����v�Q���F�X�Q�R�D���W�H�U�H�D���G�H���V�L�Q�H���H�[�W�H�U�Q���� 
�” Oamenii care fac pe plac altora �V�X�Q�W�� �D�F�H�L�� �R�D�P�H�Q�L�� �D�X�� �R���F�X�Q�R�D���W�H�U�H�� �G�H�� �V�L�Q�H�� �H�[�W�H�U�Q����
�E�X�Q�������G�D�U���R���F�X�Q�R�D���W�H�U�H���G�H���V�L�Q�H���L�Q�W�H�U�Q�����V�F���]�X�W������ 
�” �&�R�Q���W�L�H�Q�
�L�L���V�X�Q�W���D�F�H�L���R�D�P�H�Q�L���F�D�U�H���D�X���R���E�X�Q�����F�X�Q�R�D���W�H�U�H���G�H���V�L�Q�H���H�[�W�H�U�Q�������L���L�Q�W�H�U�Q����    
 
�&�X�P���v�
�L���S�R�
�L���G�H�]�Y�R�O�W�D���F�X�Q�R�D���W�H�U�H�D���G�H���V�L�Q�H�"  


· �,�D���G�H�F�L�]�L�D���G�H���D���F�X�Q�R�D���W�H���D�G�H�Y���U�X�O  

· Cere feedback 

· �Ì�Q�W�U�H�D�E�����F�H�����Q�X���G�H���F�H 

· �)�L�L���U�H�F�H�S�W�L�Y���������O�D���O�X�F�U�X�U�L���Q�R�L���V�D�X���G�L�I�H�U�L�W�H 

· �)�L�L���F�R�Q���W�L�H�Q�W�������G�H���S�X�Q�F�W�H�O�H���W�D�O�H���I�R�U�W�H�����L���V�O�D�E�H 

· �3�U�D�F�W�L�F�����G�L�V�F�L�S�O�L�Q�D 

· �)�L�L���F�R�Q���W�L�H�Q�W���������G�H���F�X�P���v�L���D�I�H�F�W�H�D�]�����S�H���F�H�L���G�L�Q���M�X�U�X�O���W���X���D�F�
�L�X�Q�L�O�H���W�D�O�H 

· Cere-�
�L���V�F�X�]�H���F�k�Q�G���H�V�W�H���Q�H�Y�R�L�H���V�����R���I�D�F�L 

· �Ì�Q�F�H�S�H���V�����v�Q�F�R�U�S�R�U�H�]�L  mini-�R�E�L�F�H�L�X�U�L���v�Q���Y�L�D�
�D���W�D���S�H�Q�W�U�X���D-�
�L���G�H�]�Y�R�O�W�D���F�X�Q�R�D���W�H�U�H�D���G�H��

�V�L�Q�H�����F�X�P���D�U���I�L�� �V�F�U�L�H�U�H�D���V�W���U�L�O�R�U���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H���v�Q�W�U-�X�Q���M�X�U�Q�D�O���V�D�X���D�F�R�U�G��-�
�L�������P�L�Q�X�W�H���O�D��
finalul zilei pentru a te întreba cum te-�D�L���V�L�P�
�L�W�����L���F�H���D�L���I�D�F�H���G�L�Ierit.  
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Scopul a�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 


· �6���� �D�M�X�W�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V���� �v���L�� �F�O�D�U�L�I�L�F�H�� ���L�� �V���� �v���L�� �H�[�S�U�L�P�H�� �Y�D�O�R�U�L�O�H�� ���L�� �F�R�Q�Y�L�Q�J�H�U�L�O�H��
fundamentale. 


· �6�����v�Q�F�X�U�D�M�H�]�H���U�H�I�O�H�F�W�D�U�H�D���D�V�X�S�U�D���P�R�G�X�O�X�L���v�Q���F�D�U�H���G�R�U�H�V�F���V�����W�U���L�D�V�F�������L �V�����V�H���G�H�I�L�Q�H�D�V�F���� 

· �6���� �F�U�H�H�]�H�� �X�Q�� �S�X�Q�F�W�� �G�H�� �U�H�I�H�U�L�Q�
���� �S�H�U�V�R�Q�D�O�� �S�H�Q�W�U�X�� �O�X�D�U�H�D�� �G�H�F�L�]�L�L�O�R�U�� ���L�� �X�U�P���U�L�U�H�D��

obiectivelor. 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 


· Foi A4  

· Instrumente de scris 

· �5�H�Y�L�V�W�H���V�D�X���R�U�L�F�H���D�O�W�H���R�E�L�H�F�W�H���F�D�U�H���S�R�W���I�L���I�R�O�R�V�L�W�H���S�H�Q�W�U�X���D�F�W�L�Y�L�W���
�L���F�U�H�D�W�L�Y�H 

· Flip�F�K�D�U�W���V�D�X���W�D�E�O�����S�H�Q�W�U�X���H�[�H�P�S�O�L�I�L�F�D�U�H�D���L�G�H�L�O�R�U 

· �*�K�L�G���G�H���v�Q�W�U�H�E���U�L���S�H�Q�W�U�X���F�U�H�D�U�H�D���P�D�Q�L�I�H�V�W�X�O�X�L���± vezi �)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 

 
Vârsta p�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U��12+ 
 
Durata: ideal 60-90 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���L�P�S�O�L�F���� �J�K�L�G�D�U�H�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���S�U�L�Q���S�U�R�F�H�V�Xl de creare a unui manifest personal, 
�X�Q���G�R�F�X�P�H�Q�W���V�F�U�L�V���F�D�U�H���G�H�V�F�U�L�H���Y�D�O�R�U�L�O�H�����F�R�Q�Y�L�Q�J�H�U�L�O�H�����R�E�L�H�F�W�L�Y�H�O�H�����L���V�D�X���S�U�L�Q�F�L�S�L�L�O�H���G�H���Y�L�D�
�����D�O�H��
acestuia. �Ì�Q���I�X�Q�F�
�L�H���G�H���Q�L�Y�H�O�X�O�� �J�U�X�S�X�O�X�L���� �V�H���S�R�D�W�H���S�U�H�J���W�L���D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���S�U�L�Q���H�[�S�O�L�F�D�U�H�D���G�L�I�H�U�H�Q�
�H�L��
dintre valori, conving�H�U�L�����R�E�L�H�F�W�L�Y�H�����L���S�U�L�Q�F�L�S�L�L���� 
 
Exemplificarea unui Manifest pe flipchart sau t�D�E�O���� 
�'�H�V�H�Q�H�D�]���� �X�Q�� �H�[�H�P�S�O�X�� �G�H�� �P�D�Q�L�I�H�V�W���� �I�R�O�R�V�L�Q�G�� �W�L�W�O�X�U�L�� �S�H�Q�W�U�X�� �I�L�H�F�D�U�H�� �V�H�F�
�L�X�Q�H�� ���H�[���� ���9�D�O�R�U�L������
"Obiective", "Convingeri"). Sub fiecare titlu, scrie câteva fraze sau cuvinte-cheie care 
�H�[�H�P�S�O�L�I�L�F�����F�H���D�U���S�X�W�H�D���L�Q�F�O�X�G�H���X�Q���P�D�Q�L�I�H�V�W���� 
 
�'�L�V�W�U�L�E�X�L�H�� �J�K�L�G�X�O�� �G�H�� �v�Q�W�U�H�E���U�L�� ���L�� �L�Q�Y�L�W���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V���� �U�H�I�O�H�F�W�H�]�H�� �L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�� �D�V�X�S�U�D��
�U���V�S�X�Q�V�X�U�L�O�R�U�� �O�R�U���� �)�L�H�F�D�U�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�� �v���L�� �V�F�U�L�H�� �S�U�R�S�U�L�X�O�� �P�D�Q�L�I�H�V�W���� �I�R�O�R�V�L�Q�G�� �U���V�S�X�Q�V�X�U�L�O�H�� �O�D��
�v�Q�W�U�H�E���U�L�O�H���G�H���U�H�I�O�H�F�
�L�H���� 
 
�Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]�����F�U�H�D�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���± pot folosi desene, colaje sau alte forme artistice pentru a-���L���H�[�S�U�L�P�D��
�L�G�H�L�O�H�����$�O�R�F�����P�L�Q�L�P���������G�H���P�L�Q�X�W�H���D�F�H�V�W�H�L���H�W�D�S�H�����L���D�S�R�L���L�Q�Y�L�W��-�L���V�����S�U�H�]�L�Q�W�H���P�D�Q�L�I�H�V�W�H�O�H�����L���G�L�V�F�X�W����
�G�H�V�S�U�H���S�U�R�F�H�V�X�O���G�H���F�U�H�D�U�H�����L���G�H�V�F�R�S�H�U�L�U�L�O�H���I���F�X�We. 
 
 

Activitatea 2.2.10   Crearea Manifestului Personal 
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Debriefing: 

· Cum te-�D�L���V�L�P�
�L�W��realizând manifestul personal? 

· �&�H���S�U�R�Y�R�F���U�L���D�L���v�Q�W�k�P�S�L�Q�D�W���v�Q���S�U�R�F�H�V�X�O���G�H���G�H�I�L�Q�L�U�H���D���Y�D�O�R�U�L�O�R�U�����L���F�R�Q�Y�L�Q�J�H�U�L�O�R�U���W�D�O�H�" 

· �&�H���D�Q�X�P�H���G�L�Q���P�D�Q�L�I�H�V�W�X�O���W���X���W�H���U�H�S�U�H�]�L�Q�W�����F�H�O���P�D�L���E�L�Q�H�" 

· �&�X�P���F�U�H�]�L���F�����W�H���Y�D���D�M�X�W�D���P�D�Q�L�I�H�V�W�X�O���v�Q���D�W�L�Q�J�H�U�H�D obiectivelor tale personale? 

· �&�X�P���L�Q�W�H�Q�
�L�R�Q�H�]�L���V�����D�S�O�L�F�L���S�U�L�Q�F�L�S�L�L�O�H���G�L�Q���P�D�Q�L�I�H�V�W�X�O���W���X���v�Q���Y�L�D�
�D���G�H���]�L���F�X���]�L�" 

· �&�H���V�F�K�L�P�E���U�L���Y�H�L���I�D�F�H���S�H�Q�W�U�X���D���W�U���L���F�R�Q�I�R�U�P���P�D�Q�L�I�H�V�W�X�O�X�L���W���X�" 

· �&�H���S�D���L���F�R�Q�F�U�H�
�L���Y�H�L���X�U�P�D���S�H�Q�W�U�X���D���W�H���D�V�L�J�X�U�D���F�����W�U���L�H���W�L���F�R�Q�I�R�U�P���P�D�Q�L�I�H�V�W�X�O�X�L���W���X�" 

· �&�X�P���Y�H�L���
�L�Q�H���F�R�Q�W���G�H���P�D�Q�L�I�H�V�W�X�O���W���X���v�Q���O�X�D�U�H�D���G�H�F�L�]�L�L�O�R�U���Y�L�L�W�R�D�U�H�" 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
Într-�X�Q���V�S�D�
�L�X���F�D�U�H���S�U�R�P�R�Y�H�D�]�����U�H�I�O�H�F�
�L�D���S�H�U�V�R�Q�D�O�������L���G�L�V�F�X�
�L�L�O�H���G�H�V�F�K�L�V�H�����X�Q�G�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H��
�V�H�� �V�L�P�W�� �v�Q�� �V�L�J�X�U�D�Q�
���� �V���� �v�P�S���U�W�����H�D�V�F���� ���L�� �V���� �H�[�S�O�R�U�H�]�H��  �(�V�W�H�� �L�P�S�R�U�W�D�Q�W�� �F�D�� �P�H�G�L�X�O�� �V���� �I�L�H�� �X�Q�X�O��
�L�Q�F�O�X�V�L�Y�� ���L�� �V�X�V�
�L�Q���W�R�U���� �X�Q�G�H�� �W�R�
�L�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V�X�Q�W�� �v�Q�F�X�U�D�M�D�
�L�� �V��-���L�� �H�[�S�U�L�P�H�� �J�k�Q�G�X�U�L�O�H�� ���L��
�V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H���I���U�����W�H�D�P�D���G�H���M�X�G�H�F�D�W�������(�V�W�H���Q�H�Y�R�L�H���V�����V�H���D�V�L�J�X�U�H���X�Q���F�D�G�U�X���U�H�O�D�[�D�W�����L���S�R�]�L�W�L�Y�����X�Qde 
�F�X�U�L�R�]�L�W�D�W�H�D�����L���H�[�S�O�R�U�D�U�H�D���V�X�Q�W���v�Q�F�X�U�D�M�D�W�H�� 
 
 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
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�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 
 
 


· �&�H���Y�D�O�R�U�L���I�X�Q�G�D�P�H�Q�W�D�O�H���W�H���J�K�L�G�H�D�]�����v�Q���Y�L�D�
�D���W�D�" 
 


· Ce principii consideri non-�Q�H�J�R�F�L�D�E�L�O�H�����L���G�H���F�H�" 
 


· �&�D�U�H���V�X�Q�W���R�E�L�H�F�W�L�Y�H�O�H���W�D�O�H���S�H���W�H�U�P�H�Q���O�X�Q�J�����L���S�H���W�H�U�P�H�Q���V�F�X�U�W�" 
 


· Cum �V�H���D�O�L�Q�L�D�]�����D�F�H�V�W�H���R�E�L�H�F�W�L�Y�H���F�X���Y�D�O�R�U�L�O�H���W�D�O�H���I�X�Q�G�D�P�H�Q�W�D�O�H�" 
 


· �&�H���F�R�Q�Y�L�Q�J�H�U�L���S�H�U�V�R�Q�D�O�H���v�
�L���L�Q�I�O�X�H�Q�
�H�D�]�����G�H�F�L�]�L�L�O�H�" 
 


· �&�X�P���W�H���U�D�S�R�U�W�H�]�L���O�D���V�F�K�L�P�E�D�U�H�����L���L�Q�F�H�U�W�L�W�X�G�L�Q�H�" 
 


· �&�X�P���G�R�U�H���W�L���V�����W�U���L�H���W�L���Y�L�D�
�D���G�H���]�L���F�X���]�L�" 
 


· �&�H���R�E�L�F�H�L�X�U�L���V�D�X���U�X�W�L�Q�H���v�
�L���U�H�I�O�H�F�W�����F�H�O���P�D�L���E�L�Q�H���Y�D�O�R�U�L�O�H�����L���S�U�L�Q�F�L�S�L�L�O�H�" 
 


· �&�X�P���v�
�L���G�H�I�L�Q�H���W�L���U�H�O�D�
�L�L�O�H���F�X���F�H�L�O�D�O�
�L�" 
 


· �&�H���F�D�O�L�W���
�L���S�U�H�
�X�L�H���W�L���F�H�O���P�D�L���P�X�O�W���v�Q���U�H�O�D�
�L�L�O�H���W�D�O�H�" 
 


· �&�H���S�D���L���Y�U�H�L���V�����L�H�L���S�H�Q�W�U�X���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D���W�D���S�H�U�V�R�Q�D�O���" 
 


· �&�X�P���Y�H�L���J�H�V�W�L�R�Q�D���H���H�F�X�U�L�O�H�����L���J�U�H���H�O�L�O�H�" 
 


· �&�H���W�L�S���G�H���L�P�S�D�F�W���Y�U�H�L���V�����D�L���D�V�X�S�U�D �F�H�O�R�U���G�L�Q���M�X�U�����L���D�V�X�S�U�D���O�X�P�L�L�" 
 


· Cum vei contribui la binele comun? 
 


· �&�H���F�L�W�D�W�H���V�D�X���H�[�S�U�H�V�L�L���W�H���L�Q�V�S�L�U�����V�D�X���W�H���G�H�V�F�U�L�X�" 
 


· �&�H���F�X�Y�L�Q�W�H���G�H���v�Q�
�H�O�H�S�F�L�X�Q�H���
�L-�D�U���J�K�L�G�D���D�F�
�L�X�Q�L�O�H�" 
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�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������&�R�Q�V�W�U�X�L�H���W�H-�
�L���O�L�V�W�D���G�H���G�R�U�L�Q�
�H 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 


· �6����ajute �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V�����L�G�H�Q�W�L�I�L�F�H���R�E�L�H�F�W�L�Y�H�O�H�����L���G�R�U�L�Q�
�H�O�H���S�H�U�V�R�Q�D�O�H�����L���S�U�R�I�H�V�L�R�Q�D�O�H��
pe termen lung. 


· �6���� �v�Q�F�X�U�D�M�H�]�H�� �S�O�D�Q�L�I�L�F�D�U�H�D�� ���L�� �O�X�D�U�H�D�� �X�Q�R�U�� �P���V�X�U�L�� �]�L�O�Q�L�F�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �U�H�D�O�L�]�D�U�H�D�� �D�F�H�V�W�R�U��
obiective. 


· �6�����V�S�R�U�H�D�V�F�����I�R�F�D�O�L�]�D�U�H�D���S�H���D�V�S�L�U�D�
�L�L�O�H���S�H���W�H�U�P�H�Q���O�X�Q�J�����L �V�����U�H�G�X�F�����U�X�W�L�Q�D���]�L�O�Q�L�F���� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L��resurse necesare: 


· �&�R�O�L���$�����V�D�X���F�D�L�H�W�H���G�H���Q�R�W�L�
�H 

· Instrumente de scris 

· �)�O�L�S�F�K�D�U�W���V�D�X���W�D�E�O�����S�H�Q�W�U�X���H�[�H�P�S�O�L�I�L�F���U�L�����L���L�G�H�L 

· �(�[�H�P�S�O�H���G�H���O�L�V�W�H���G�H���G�R�U�L�Q�
�H���S�H�Q�W�U�X���L�Q�V�S�L�U�D�
�L�H 

 
Vârsta p�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���������� 
 
Durata: minim 50 de minute 
 
Descrierea �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L: 
�$�F�H�D�V�W���� �D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���v�Q�F�X�U�D�M�H�D�]���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V���� �F�U�H�H�]�H���R���O�L�V�W���� �S�H�U�V�R�Q�D�O���� �G�H���G�R�U�L�Q�
�H�����E�X�F�N�H�W��
�O�L�V�W�����F�D�U�H���L�Q�F�O�X�G�H���R�E�L�H�F�W�L�Y�H�O�H�����L���D�V�S�L�U�D�
�L�L�O�H���O�R�U���L�P�S�R�U�W�D�Q�W�H�� 
�/�D���v�Q�F�H�S�X�W�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����D�O�R�F�����X�Q���W�L�P�S�����G�H���H�[�H�P�S�O�X������-7 de minute) �S�H�Q�W�U�X���U�H�I�O�H�F�
�L�H���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O���� 
Distribuie �I�L�H�F���U�X�L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���R���I�R�D�L�H���$�������L���X�Q���L�Q�V�W�U�X�P�H�Q�W���G�H���V�F�U�L�V�� 
 
Pasul 1: �Ì�Q�W�U�H�E���U�L��ghidate pentru r�H�I�O�H�F�0�L�H�� 


· �&�H���Y�U�H�L���V�����U�H�D�O�L�]�H�]�L���v�Q���Y�L�D�
���"���&�D�U�H���V�X�Q�W���Y�L�V�X�U�L�O�H�����L���D�V�S�L�U�D�
�L�L�O�H���W�D�O�H���P�D�M�R�U�H�" 

· �&�H���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H���W�H-ar împlini pers�R�Q�D�O�����L���S�U�R�I�H�V�L�R�Q�D�O�" 

· �'�D�F�����Q�X���D�L���D�Y�H�D���Q�L�F�L�R���O�L�P�L�W�������G�H���W�L�P�S�����E�D�Q�L�����U�H�V�X�U�V�H�������F�H���D�L���D�O�H�J�H���V�����I�D�F�L�" 

· �&�X�P���W�H���Y�H�]�L���S�H�V�W�H���������������V�D�X���������G�H���D�Q�L�"���&�H���U�H�D�O�L�]���U�L���D�L���Y�U�H�D���V�����D�L�" 

· �&�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L���V�D�X���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H���W�H���I�D�F���F�X���D�G�H�Y���U�D�W���I�H�U�L�F�L�W���������L���v�P�S�O�L�Q�L�W�����" 

· �(�[�L�V�W�����Y�U�H�R���D�E�L�O�L�W�D�W�H���V�D�X���K�R�E�E�\���S�H���F�D�U�H���D�L���Y�U�H�D���V��-�O���v�Q�Y�H�
�L���V�D�X���V��-�O���S�H�U�I�H�F�
�L�R�Q�H�]�L�" 

 
Pasul 2: Crearea listei de d�R�U�L�Q�0�H 
�'�X�S���� �S�H�U�L�R�D�G�D�� �G�H�� �U�H�I�O�H�F�
�L�H���� �L�Q�Y�L�W���� �I�L�H�F�D�U�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�� �V���� �v�Q�F�H�D�S���� �V��-���L�� �V�F�U�L�H�� �S�U�R�S�U�L�D�� �O�L�V�W���� �G�H��
�G�R�U�L�Q�
�H���� �Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V���� �I�L�H�� �F�k�W�� �P�D�L�� �V�S�H�F�L�I�L�F�L�� ���L�� �F�U�H�D�W�L�Y�L�� �S�R�V�L�E�L�O���� �/�L�V�W�D�� �S�R�D�W�H��
�L�Q�F�O�X�G�H���R�E�L�H�F�W�L�Y�H���O�H�J�D�W�H���G�H���F�D�U�L�H�U�������H�G�X�F�D�
�L�H�����F���O���W�R�U�L�L�����K�R�E�E�\-�X�U�L�����U�H�O�D�
�L�L�����V���Q���W�D�W�H�����L���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H��
�S�H�U�V�R�Q�D�O���� 
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�3�D�V�X�O���������Ì�P�S���U�W���.�L�U�H���.�L��d�L�V�F�X�0�L�H 
�'�X�S�����I�L�Q�D�O�L�]�D�U�H�D���O�L�V�W�H�O�R�U�����D�O�R�F�����X�Q���P�R�P�H�Q�W���G�H���v�P�S���U�W�����L�U�H���v�Q���J�U�X�S�����)�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���S�U�H�]�L�Q�W����
�F�k�W�H�Y�D���H�O�H�P�H�Q�W�H���G�L�Q���O�L�V�W�D���V�D�����L���H�[�S�O�L�F�����G�H���F�H���V�X�Q�W���L�P�S�R�U�W�D�Q�W�H���S�H�Q�W�U�X���H�O���H�D�����'�L�V�F�X�W�D�
�L���G�H�V�S�U�H���F�X�P��
poate �I�L�H�F�D�U�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�� �V���� �v�Q�F�H�D�S���� �V���� �O�X�F�U�H�]�H�� �V�S�U�H�� �U�H�D�O�L�]�D�U�H�D�� �D�F�H�V�W�R�U���G�R�U�L�Q�
�H���� �Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]����
feedback-�X�O���F�R�Q�V�W�U�X�F�W�L�Y�����L���V�X�J�H�V�W�L�L�O�H���v�Q�W�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�� 
 
Debriefing: 


· �&�H���D�L���G�H�V�F�R�S�H�U�L�W���G�H�V�S�U�H���W�L�Q�H���v�Q�V�X�
�L���v�Q�V���
�L���v�Q���W�L�P�S�X�O���D�F�H�V�W�H�L���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�" 

· �&�D�U�H���V�X�Q�W���S�D���L�L���X�U�P���W�R�U�L���S�H���F�D�U�H���v�L���Y�H�L���I�D�F�H���S�H�Q�W�U�X���D���U�H�D�O�L�]�D���F�H�O���S�X�
�L�Q���X�Q���H�O�H�P�H�Q�W���G�H���S�H��

�O�L�V�W�D���W�D���G�H���G�R�U�L�Q�
�H�" 

· �&�X�P�� �W�H�� �V�L�P�
�L�� �D�F�X�P���� �D�Y�k�Q�G�� �R�� �O�L�V�W���� �F�O�D�U���� �D�� �G�R�U�L�Q�
�H�O�R�U�� ���L�� �R�E�L�H�F�W�L�Y�H�O�R�U�� �W�D�O�H�"�� �(�[�L�V�W���� �Y�U�H�R��

�G�R�U�L�Q�
�����V�D�X���R�E�L�H�F�W�L�Y���F�D�U�H���W�H-a surprins când ai scris-o? 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
Într-�X�Q���V�S�D�
�L�X���F�D�U�H���S�U�R�P�R�Y�H�D�]�����U�H�I�O�H�F�
�L�D���S�H�U�V�R�Q�D�O�������L���G�L�V�F�X�
�L�L�O�H���G�H�V�F�K�L�V�H�����X�Q�G�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�Li/ele 
�V�H�� �V�L�P�W�� �v�Q�� �V�L�J�X�U�D�Q�
���� �V���� �v�P�S���U�W�����H�D�V�F���� ���L�� �V���� �H�[�S�O�R�U�H�]�H��  �(�V�W�H�� �L�P�S�R�U�W�D�Q�W�� �F�D�� �P�H�G�L�X�O�� �V���� �I�L�H�� �X�Q�X�O��
�L�Q�F�O�X�V�L�Y�� ���L�� �V�X�V�
�L�Q���W�R�U���� �X�Q�G�H�� �W�R�
�L�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V�X�Q�W�� �v�Q�F�X�U�D�M�D�
�L�� �V��-���L�� �H�[�S�U�L�P�H�� �J�k�Q�G�X�U�L�O�H�� ���L��
�V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H���I���U�����W�H�D�P�D���G�H���M�X�G�H�F�D�W�������(�V�W�H���Q�H�Y�R�L�H���V�����V�H���D�V�L�J�X�U�H �X�Q���F�D�G�U�X���U�H�O�D�[�D�W�����L���S�R�]�L�W�L�Y�����X�Q�G�H��
�F�X�U�L�R�]�L�W�D�W�H�D�����L���H�[�S�O�R�U�D�U�H�D���V�X�Q�W���v�Q�F�X�U�D�M�D�W�H�� 
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�6�H���S�R�D�W�H���F�R�Q�W�L�Q�X�D���D�F�H�D�V�W�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���S�U�L�Q���U�H�D�O�L�]�D�U�H�D���X�Q�R�U���S�O�D�Q�X�U�L���S�H�U�V�R�Q�D�O�H�����X�O�W�H�U�L�R�U�����S�U�L�Q���F�D�U�H���V�D��
�G�H�]�Y�R�O�W�H�����L���V�����V�H���J�k�Q�G�H�D�V�F�����F�X�P���S�R�W���D�W�L�Q�J�H���F�H���v���L���G�R�U�H�V�F���� 
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Activitatea 2.2.12   Descoperirea sinelui prin Chestionarul Proust 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 

�” �6�����V�W�L�P�X�O�H�]�H���D�X�W�R�H�[�S�O�R�U�D�U�H�D�����L���F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]�D�U�H�D���G�H���V�L�Q�H���S�U�L�Q���U�H�I�O�H�F�
�L�H���S�H�U�V�R�Q�D�O���� 
�” �6�����D�M�X�W�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V���� �v�Q�
�H�O�H�D�J���� �P�D�L���E�L�Q�H���S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�D���O�R�U���D�V�X�S�U�D���Y�L�H�
�L�L�����L���Y�D�O�R�U�L�O�H��

personale. 
�” �6�����I�D�F�L�O�L�W�H�]�H���R���G�L�V�F�X�
�L�H���G�H�V�F�K�L�V�����G�H�V�S�U�H���D�V�S�L�U�D�
�L�L�����W�H�P�H�U�L�����L���F�R�Q�Y�L�Q�J�H�U�L�� 

 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L��resurse necesare: 


· Copii ale chestionarului Proust �± vezi �)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 

· �&�R�O�L���$�������L���L�Q�V�W�U�X�P�H�Q�W�H���G�H���V�F�U�L�V���S�H�Q�W�U�X���Q�R�W�L�
�H���S�H�U�Vonale 

· �8�Q���V�S�D�
�L�X���F�R�Q�I�R�U�W�D�E�L�O���S�H�Q�W�U�X���G�L�V�F�X�
�L�L���v�Q���J�U�X�S�� 

 
Vârsta p�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����16 + 
 
Durata: 90 �± 120 minute 
 
Descrierea �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L: 
�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���L�P�S�O�L�F�����F�R�P�S�O�H�W�D�U�H�D���&�K�H�V�W�L�R�Q�D�U�X�O�X�L���3�U�R�X�V�W17 �G�H���F���W�U�H���I�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�����X�U�P�D�W�����G�H��
�G�L�V�F�X�
�L�L���G�H���J�U�X�S�����L���U�H�I�O�H�F�
�L�L���S�H�U�V�R�Q�D�O�H���D�V�X�S�U�D���U���V�S�X�Q�V�X�U�L�O�R�U���� 
�$�W�H�Q�0�L�H�����&�K�H�V�W�L�R�Q�D�U�X�O���H�V�W�H���X�Q���L�Q�V�W�U�X�P�H�Q�W���F�D�U�H���V��-�L���D�M�X�W�H���V����reflecteze la tot felul de aspecte din 
�Y�L�D�
�D���O�R�U�����F�X���V�F�R�S�X�O���G�H���D-�L���D�M�X�W�D���v�Q���S�U�R�F�H�V�X�O���G�H���D�X�W�R�F�X�Q�R�D���W�H�U�H�����L���V�����S�R�U�Q�H�D�V�F�����R���V�H�U�L�H���G�H���G�L�V�F�X�
�L�L��  
 
�3�D�.�L�L���G�H��aplicare: 

1. Introducerea Chestionarului Proust: �(�[�S�O�L�F�D�� �R�U�L�J�L�Q�H�D�� ���L�� �V�F�R�S�X�O�� �F�K�H�V�W�L�R�Q�D�U�X�O�X�L����
�'�L�V�W�U�L�E�X�L�H���F�R�S�L�L���D�O�H���F�K�H�V�W�L�R�Q�D�U�X�O�X�L���I�L�H�F���U�X�L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�� 

2. Timp pentru completare i�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O���� a�O�R�F���� �W�L�P�S�� ���H�[���� ����-40 de minute) pentru ca 
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V���� �F�R�P�S�O�H�W�H�]�H�� �F�K�H�V�W�L�R�Qarul individual. �Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]�� �R�Q�H�V�W�L�W�D�W�H�D�� ���L��
�L�Q�W�U�R�V�S�H�F�
�L�D�� 

3. �'�L�V�F�X�
�L�L���v�Q��grupuri mici: �)�R�U�P�H�D�]�����J�U�X�S�X�U�L���P�L�F�L������-�����S�H�U�V�R�D�Q�H�������L���L�Q�Y�L�W�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H 
�V�����v�P�S���U�W�����H�D�V�F�������L���V�����G�L�V�F�X�W�H���X�Q�H�O�H���G�L�Q�W�U�H���U���V�S�X�Q�V�X�U�L�O�H���O�R�U�� 

4. �5�H�I�O�H�F�
�L�H�����L��d�L�V�F�X�
�L�H���v�Q��grup mare: �5�H�Y�H�Q�L�
�L��în �J�U�X�S�X�O���P�D�U�H�����L���G�L�V�F�X�W�D�
�L���G�H�V�S�U�H���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�D��
�F�R�P�S�O�H�W���U�L�L�� �F�K�H�V�W�L�R�Q�D�U�X�O�X�L�� �'�L�V�F�X�W�D�
�L�� �G�H�V�S�U�H�� �F�X�P�� �U���V�S�X�Q�V�X�U�L�O�H�� �U�H�I�O�H�F�W���� �Y�L�]�L�X�Q�H�D��
�I�L�H�F���U�X�L�D���D�V�X�S�U�D���Y�L�H�
�L�L�����L���Y�D�O�R�U�L�O�R�U���S�H�U�V�R�Q�D�O�H�� 

 
 
 

                                                           
17 https://www.writingclasses.com/toolbox/character-questionnaire/proust 
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Debriefing: 

· �&�H���D�L���D�I�O�D�W���Q�R�X���G�H�V�S�U�H���W�L�Q�H���v�Q�V�X�
�L���v�Q�V���
�L���S�U�L�Q���F�R�P�S�O�H�W�D�U�H�D���&�K�H�V�W�L�Rnarului Proust? 

· Care întrebare te-a  provocat  cel mai mult la �U�H�I�O�H�F�
�L�H�����L���G�H���F�H�" 

· Cum s-�D�X���D�O�L�Q�L�D�W���U���V�S�X�Q�V�X�U�L�O�H���W�D�O�H���F�X���Y�D�O�R�U�L�O�H�����L���D�V�S�L�U�D�
�L�L�O�H���W�D�O�H���S�H�U�V�R�Q�D�O�H�" 

· �&�H���G�L�I�H�U�H�Q�
�H���D�L���R�E�V�H�U�Y�D�W���v�Q�W�U�H���S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�D���W�D�����L���D���F�H�O�R�U�O�D�O�
�L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�" 

· Cum vei folosi aceste descoperiri pentru a-�
�L���J�K�L�G�D���G�H�F�L�]�L�L�O�H�����L���D�F�
�L�X�Q�L�O�H���Y�L�L�W�R�D�U�H�" 

· �(�[�L�V�W�����D�V�S�H�F�W�H���G�L�Q���U���V�S�X�Q�V�X�U�L�O�H���W�D�O�H���S�H���F�D�U�H���D�L���G�R�U�L���V�����O�H���V�F�K�L�P�E�L���V�D�X���V�����O�H���G�H�]�Y�R�O�
�L�" 

 
 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
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�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X����  
 
Chestionarul Proust  
 

1. Care este ideea ta despre fericirea per�I�H�F�W���" 
......................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 

2. �&�D�U�H���H�V�W�H���F�H�D���P�D�L���P�D�U�H���I�U�L�F�����D���W�D�" 
......................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................... 

3. �&�H���W�U���V���W�X�U�����G�L�V�S�U�H�
�X�L�H���W�L���F�H�O���P�D�L���P�X�O�W���O�D���W�L�Q�H�" 
......................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................... 

4. �&�H���W�U���V���W�X�U�����G�L�V�S�U�H�
�X�L�H���W�L���F�H�O���P�D�L���P�X�O�W���O�D���D�O�
�L�L�" 
......................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................... 

5. �&�H���S�H�U�V�R�D�Q�����v�Q���Y�L�D�
�����D�G�P�L�U�L���F�H�O���P�D�L���P�X�O�W�" 
......................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................... 

6. �&�D�U�H���H�V�W�H���F�H�D���P�D�L���P�D�U�H���H�[�W�U�D�Y�D�J�D�Q�
�����D���W�D�" 
......................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................... 

7. Care este starea ta actua�O�����G�H���V�S�L�U�L�W�" 
......................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................... 

8. �&�H���F�R�Q�V�L�G�H�U�L���D���I�L���F�H�D���P�D�L���V�X�S�U�D�H�Y�D�O�X�D�W�����Y�L�U�W�X�W�H�" 
......................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................... 

9. �&�X���F�H���R�F�D�]�L�H���P�L�Q�
�L�" 
......................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................... 

10. �&�H���v�
�L���G�L�V�S�O�D�F�H���F�H�O���P�D�L���P�X�O�W���v�Q���D�V�S�H�F�W�X�O���W���X���I�L�]�L�F�" 
......................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................... 

11. �&�H���S�H�U�V�R�D�Q�����v�Q���Y�L�D�
�����G�L�V�S�U�H�
�X�L�H���W�L���F�H�O���P�D�L���P�X�O�W�" 
......................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................... 

12. �&�D�U�H���H�V�W�H���F�D�O�L�W�D�W�H�D���S�H���F�D�U�H���R���S�U�H�
�X�L�H���W�L���F�H�O���P�D�L���P�X�O�W���O�D���X�Q���E���U�E�D�W�" 
......................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................... 

13. �&�D�U�H���H�V�W�H���F�D�O�L�W�D�W�H�D���S�H���F�D�U�H���R���S�U�H�
�X�L�H���W�L���F�H�O���P�D�L���P�X�O�W���O�D���R���I�H�P�H�L�H�" 
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......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 
14. �&�H���F�X�Y�L�Q�W�H���V�D�X���H�[�S�U�H�V�L�L���I�R�O�R�V�H���W�L���F�H�O���P�D�L���G�H�V�" 

......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 
15. �&�H���V�D�X���F�L�Q�H���H�V�W�H���F�H�D���P�D�L���P�D�U�H���G�U�D�J�R�V�W�H���D���Y�L�H�
�L�L���W�D�O�H? 

......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 
16. �&�k�Q�G�����L���X�Q�G�H���D�L���I�R�V�W���F�H�O���F�H�D���P�D�L���I�H�U�L�F�L�W�����" 

......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 
17. �&�H���W�D�O�H�Q�W���
�L-�D�L���G�R�U�L���F�H�O���P�D�L���P�X�O�W���V�����D�L�" 

......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 
18. �'�D�F�����D�L���S�X�W�H�D���V�F�K�L�P�E�D���X�Q���O�X�F�U�X���O�D��tine, care ar fi acela? 

......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 
19. Ce consideri a fi cea mai mare realizare a ta? 

......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 
20. �'�D�F�����D�L���P�X�U�L�����L���D�L���U�H�Y�H�Q�L���F�D���R���S�H�U�V�R�D�Q�����V�D�X���X�Q���O�X�F�U�X�����F�H���D�L���I�L�" 

......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 
21. �8�Q�G�H���
�L-�D�U���S�O���F�H�D���F�H�O���P�D�L���P�X�O�W���V�����W�U���L�H���W�L�" 

......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 
22. �&�D�U�H���H�V�W�H���F�H�D���P�D�L���S�U�H�
�X�L�W�����S�R�V�H�V�L�H���D���W�D�" 

......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 
23. Ce consideri a fi cel mai de mizerie lucru? 

......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 
24. �&�D�U�H���H�V�W�H���R�F�X�S�D�
�L�D���W�D���S�U�H�I�H�U�D�W���" 

......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 
25. �&�D�U�H���H�V�W�H���W�U���V���W�X�U�D���W�D���G�H���S�H�U�V�R�Q�D�O�L�W�D�W�H�������F�D�U�D�F�W�H�U���F�H�D���P�D�L���S�U�R�Q�X�Q�
�D�W���" 

......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 
26. �&�H���S�U�H�
�X�L�H���W�L���F�H�O���P�D�L���P�X�O�W���O�D���S�U�L�H�W�H�Q�L�L���W���L�" 

......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 
27. �&�L�Q�H���V�X�Q�W���V�F�U�L�L�W�R�U�L�L���W���L���S�U�H�I�H�U�D�
�L�" 
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......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 
28. �&�L�Q�H���H�V�W�H���H�U�R�X�O���W���X���I�L�F�W�L�Y�" 

......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 
29. �&�X���F�H���I�L�J�X�U�����L�V�W�R�U�L�F�����W�H���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�L���F�H�O���P�D�L���P�X�O�W�" 

......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 
30. �&�L�Q�H���V�X�Q�W���H�U�R�L�L���W���L���v�Q���Y�L�D�
�D���U�H�D�O���" 

......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 
31. Care sunt numele tale preferate? 

......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 
32. Ce �G�L�V�S�U�H�
�X�L�H���W�L���F�H�O���P�D�L���P�X�O�W�" 

......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 
33. �&�D�U�H���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���P�D�U�H���U�H�J�U�H�W���D�O���W���X�" 

......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 
34. Care este motto-�X�O���W���X�" 

......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 
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Activitatea 2.2.13   Modelul Quadrant Ofman 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� dezvoltarea �D�X�W�R�F�X�Q�R�D���W�H�U�L�L ���L���D���v�Q�
�H�O�H�J�H�U�L�L���U�H�O�D�
�L�L�O�R�U���L�Q�W�H�U�S�H�U�V�R�Q�D�O�H�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 


· Foi A4 

· Instrumente de scris 

· �)�L���� �± vezi �)�L�.�H�O�H���G�H���O�X�F�U�X�������������.�L��3 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U������������ 
 
Durata: minim 50 de minute, în func�
�L�H�� �G�H�� �Q�X�P���U�X�O�� �G�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�� ���L�� �G�H�� �S�U�R�I�X�Q�]�L�P�H�D��
�G�L�V�F�X�
�L�L�O�R�U�� 
 
Descrierea �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L: 
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V�X�Q�W���L�Q�W�U�R�G�X���L���H���v�Q���F�R�Q�F�H�S�W�X�O���0�R�G�H�O�X�O�X�L���4�X�D�G�U�D�Q�W���2�I�P�D�Q�� 
�,�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�����S�U�L�Q���v�Q�W�U�H�E���U�L���D�M�X�W���W�R�D�U�H din partea facilitatorului/moderatorului, �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���Hle �v���L��
vor identifica �F�D�O�L�W���
�L�O�H folosind modelul Quadrant Ofman �± vezi �)�L�.�H�O�H���G�H���O�X�F�U�X�����V�L������ 
�Ì�Q�W�U�H�E���U�L���F�D�U�H���S�R�W���I�L���I�R�O�R�V�L�W�H���v�Q���D�F�H�V�W���S�U�R�F�H�V�� 
 
1. �Ì�Q�W�U�H�E���U�L���S�H�Q�W�U�X��identificarea c�D�O�L�W���
�L�O�R�U���G�H��b�D�]���� 


· �&�H�� �F�D�O�L�W���
�L�� �F�U�H�]�L�� �F���� �W�H�� �G�H�I�L�Q�H�V�F�� �F�H�O�� �P�D�L�� �E�L�Q�H�"�� ���(�[�H�P�S�O�X���� �(���Wi recunoscut pentru 
�F�U�H�D�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�����H�P�S�D�W�L�D���V�D�X���H�Q�W�X�]�L�D�V�P�X�O���W���X�"�� 


· �&�H�� �D�S�U�H�F�L�D�]���� �F�H�O�� �P�D�L�� �P�X�O�W�� �D�O�
�L�L�� �O�D�� �W�L�Q�H�"�� ���&�H�� �F�D�O�L�W���
�L�� �D�O�H���W�D�O�H�� �V�X�Q�W�� �D�G�H�V�H�D�� �O���X�G�D�W�H�� �G�H��
prieteni, familie sau profesori?) 

 
2. �Ì�Q�W�U�H�E���U�L���S�H�Q�W�U�X��identificarea capcanelor: 


· �&�k�Q�G�� �F�U�H�]�L�� �F���� �R�� �F�D�O�L�W�D�W�H�� �G�H-a ta devine un dezavantaj? (De exemplu, când devine 
�F�U�H�D�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���W�D���K�D�R�W�L�F�����V�D�X���H�P�S�D�W�L�D���W�D���H�[�F�H�V�L�Y���"�� 


· �&�H�� �D�V�S�H�F�W�� �D�O�� �S�H�U�V�R�Q�D�O�L�W���
�L�L�� �W�D�O�H�� �W�H�� �I�D�F�H�� �X�Q�H�R�U�L�� �V���� �W�H�� �V�L�P�
�L�� �L�Q�F�R�Q�I�R�U�W�D�E�L�O�� �V�D�X�� �V���� �F�U�H�H�]�L��
�Q�H�v�Q�
�H�O�H�J�H�U�L�" 

 
3. �Ì�Q�W�U�H�E���U�L���S�H�Q�W�U�X��identificarea p�U�R�Y�R�F���U�L�O�R�U�� 


· Ce c�D�O�L�W�D�W�H�� �D�G�P�L�U�L�� �O�D�� �D�O�
�L�L�� ���L�� �
�L-�D�U�� �S�O���F�H�D�� �V���� �G�H�]�Y�R�O�
�L�"�� ���&�H�� �Y�H�]�L�� �O�D�� �D�O�
�L�L�� ���L�� �V�L�P�
�L�� �F���� �v�
�L��
�O�L�S�V�H���W�H�"�� 


· �&�H���F�U�H�]�L���F�����D�U���S�X�W�H�D���H�F�K�L�O�L�E�U�D���V�D�X���v�P�E�X�Q���W���
�L���X�Q�H�O�H���G�L�Q�W�U�H���F�D�O�L�W���
�L�O�H���W�D�O�H���G�H���E�D�]���" 
 
4. �Ì�Q�W�U�H�E���U�L���S�H�Q�W�U�X��identificarea a�O�H�U�J�L�L�O�R�U�����V�W���U�L�O�R�U���G�H���I�U�X�V�W�U�D�U�H��în urma comportamentelor altor 

persoane): 
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· �&�H���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W���V�D�X���W�U���V���W�X�U�����O�D���D�O�
�L�L���W�H���G�H�U�D�Q�M�H�D�]�����F�H�O���P�D�L���P�X�O�W�"�����&�H���W�H���I�D�F�H���V�����W�H���V�L�P�
�L��
�L�U�L�W�D�W���V�D�X���I�U�X�V�W�U�D�W���F�k�Q�G���Y�H�]�L���O�D���D�O�
�L�L�"�� 


· �(�[�L�V�W���� �F�H�Y�D�� �F�H�� �R�E�V�H�U�Y�L�� �O�D�� �D�O�
�L�L�� ���L�� �Q�X�� �D�L�� �Y�U�H�D�� �V���� �Y�H�]�L�� �O�D�� �W�L�Q�H�"�����&�H�� �W�U���V���W�X�U���� �V�D�X��
comportam�H�Q�W���W�H���I�D�F�H���V�����U�H�D�F�
�L�R�Q�H�]�L���Q�H�J�D�W�L�Y�"�� 

 
�8�U�P���W�R�U�X�O���S�D�V���H�V�W�H���G�H���D���v�P�S���U�
�L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �v�Q�������H�F�K�L�S�H�����)�L�H�F�D�U�H���H�F�K�L�S�����Y�D���S�U�L�P�L���X�Q���V�F�H�Q�D�U�L�X��
���L���Ya aloca minim 15 minute pentru a discuta �± vezi �)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 
 
Debriefing:  


· Cum influen�
�H�D�]�����F�D�O�L�W���
�L�O�H���G�H���E�D�]�����D�O�H���$�Q�H�L���U�H�O�D�
�L�L�O�H���H�L���F�X���S�U�L�H�W�H�Q�L�L�" 

· �9���� �S�X�W�H�
�L�� �L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D���S�U�R�S�U�L�L�O�H���F�D�O�L�W���
�L�� �G�H���E�D�]���� �V�L�P�L�O�D�U�H���F�X���D�O�H���$�Q�H�L�"�� �&�X�P���Y���� �D�I�H�F�W�H�D�]����

�D�F�H�V�W�H�D���L�Q�W�H�U�D�F�
�L�X�Q�L�O�H���]�L�O�Q�L�F�H�" 

· �Ì�Q���F�H���P�R�G�X�U�L���F�U�H�G�H�
�L���F�����D�W�H�Q�
�L�D���O�X�L���%�R�J�G�D�Q���O�D���G�H�W�D�O�L�L���S�R�D�W�H���G�H�Y�H�Q�L���R���F�D�S�F�D�Q���" 

· �$�
�L���H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�W���Y�U�H�R�G�D�W�����R���V�L�W�X�D�
�L�H���V�L�P�L�O�D�U�����F�X���D���O�X�L���%�R�J�G�D�Q�"���&�X�P���D�
�L���J�H�V�W�L�R�Q�D�W-o? 

· �&�H���S�U�R�Y�R�F���U�L���F�U�H�G�H�
�L���F�����D�U���S�X�W�H�D���D�M�X�W�D-o pe Georgiana �V�����H�F�K�L�O�L�E�U�H�]�H���F�U�H�D�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���H�L�" 

· �$�
�L�� �D�Y�X�W�� �Y�U�H�R�G�D�W���� �Q�H�Y�R�L�H�� �V���� �G�H�]�Y�R�O�W�D�
�L�� �R�� �S�U�R�Y�R�F�D�U�H�� �V�L�P�L�O�D�U���"�� �&�X�P�� �D�
�L�� �D�E�R�U�G�D�W�� �D�F�H�V�W��

proces? 

· �&�X�P���F�U�H�G�H�
�L���F�����D�O�Hrgiile Alexei �D�I�H�F�W�H�D�]�����P�R�G�X�O���v�Q���F�D�U�H���L�Q�W�H�U�D�F�
�L�R�Q�H�D�]�����F�X���F�H�L�O�D�O�
�L�" 

· V-�D�
�L���F�R�Q�I�U�X�Q�W�D�W���Y�U�H�R�G�D�W�����F�X���R���D�O�H�U�J�L�H���V�L�P�L�O�D�U���"���&�X�P���D�
�L���J�H�V�W�L�R�Q�D�W���D�F�H�D�V�W�����V�L�W�X�D�
�L�H�" 

· �&�H���D�
�L���v�Q�Y���
�D�W���G�H�V�S�U�H���Y�R�L���v�Q���L�Y�����S�U�L�Q���D�F�H�V�W�H���V�F�H�Q�D�U�L�L�" 

· �&�X�P���S�X�W�H�
�L���D�S�O�L�F�D���v�Q�
�H�O�H�J�H�U�L�O�H���G�R�E�k�Q�G�L�W�H���G�L�Q���D�F�H�V�W�H���V�F�H�Q�D�U�L�L���v�Q���Y�L�D�
�D���Y�R�D�V�W�U�����G�H���]�L���F�X���]�L�" 

· �$�� �H�[�L�V�W�D�W�� �Y�U�H�X�Q�� �P�R�P�H�Q�W�� �v�Q�� �W�L�P�S�X�O�� �D�F�H�V�W�R�U�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�� �F�D�U�H�� �Y-�D�� �S�U�R�Y�R�F�D�W�� �V���� �Y���� �J�k�Q�G�L�
�L��

�G�L�I�H�U�L�W���G�H�V�S�U�H���Y�R�L���v�Q���L�Y�����V�D�X���G�H�V�S�U�H���F�H�L�O�D�O�
�L�" 

· �&�X�P���F�U�H�G�H�
�L���F�����F�D�O�L�W���
�L�O�H���Y�R�D�V�W�U�H���G�H���E�D�]�����L�Q�I�O�X�H�Q�
�H�D�]�����U�H�O�D�
�L�L�O�H���F�X���F�H�L�O�D�O�
�L�" 

· Care �V�X�Q�W���X�Q�H�O�H���G�L�Q�W�U�H���F�D�S�F�D�Q�H�O�H���W�D�O�H�����L���F�X�P���W�H���D�I�H�F�W�H�D�]�����D�F�H�V�W�H�D�" 

 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�(�[�H�U�F�L�
�L�X�O���S�R�D�W�H���I�L���D�G�D�S�W�D�W���S�H�Q�W�U�X���D���L�Q�F�O�X�G�H���P�D�L���P�X�O�W�H���V�W�X�G�L�L���G�H���F�D�]���V�D�X���H�[�H�P�S�O�H���V�S�H�F�L�I�L�F�H�����V�D�X��
poate fi extins pentru a include un segment de feedback �v�Q�W�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�� 
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�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 
 
Modelul Quadrant Ofman (Toolshero, 2023), dezvoltat de Daniel Ofman în anii '90, este un 
�L�Q�V�W�U�X�P�H�Q�W�� �H�I�L�F�L�H�Q�W�� �S�H�Q�W�U�X�� �G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D�� �S�H�U�V�R�Q�D�O���� ���L�� �D�� �H�F�K�L�S�H�O�R�U���� �F�R�Q�F�H�Q�W�U�k�Q�G�X-se pe 
�L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�U�H�D�����L���v�Q�W���U�L�U�H�D���F�D�O�L�W���
�L�O�R�U���S�R�]�L�W�L�Y�H���D�O�H���I�L�H�F���U�X�L���L�Q�G�L�Y�L�G�����0�R�G�H�O�X�O���H�V�W�H���V�W�U�X�F�W�X�U�D�W���v�Q���M�X�U�X�O��
�D�� �S�D�W�U�X�� �F�R�Q�F�H�S�W�H�� �S�U�L�Q�F�L�S�D�O�H���� �&�D�O�L�W���
�L�� �G�H�� �E�D�]���� ���&�R�U�H�� �4�X�D�O�L�W�L�H�V������ �&�D�S�F�D�Q�H�� ���3�L�W�I�D�O�O�V������ �3�U�R�Y�R�F���U�L��
���&�K�D�O�O�H�Q�J�H�V�������L���$�O�H�U�J�L�L�����$�O�O�H�U�J�L�H�V�������$�F�H�V�W�H���H�O�H�P�H�Q�W�H���V�X�Q�W���L�Q�W�H�U�F�R�Q�H�F�W�D�W�H�����L���D�M�X�W�����O�D���v�Q�
�H�O�H�J�H�U�H�D��
���L���H�F�K�L�O�L�E�U�D�U�H�D���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�H�O�R�U���S�H�U�V�R�Q�D�O�H�����L���L�Q�W�H�U�S�H�U�V�R�Q�D�O�H�� 
�$�F�H�V�W���P�R�G�H�O���H�V�W�H���I�R�O�R�V�L�W���S�H�Q�W�U�X���D���V�S�U�L�M�L�Q�L���S�H�U�V�R�D�Q�H�O�H�� ���L�� �J�U�X�S�X�U�L�O�H���v�Q���D-���L�� �U�H�F�X�Q�R�D���W�H���P�D�L���F�O�D�U��
�F�D�O�L�W���
�L�O�H���S�R�]�L�W�L�Y�H�����]�R�Q�H�O�H���G�H���v�P�E�X�Q���W���
�L�U�H�����R�E�V�W�D�F�R�O�H�O�H�����L���R�S�R�U�W�X�Q�L�W���
�L�O�H���G�H���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H���S�H�U�V�R�Q�D�O������
�,�D�W�����R���G�H�V�F�U�L�H�U�H���J�H�Q�H�U�D�O�����D���P�R�G�H�O�X�O�X�L�� 
 


· �&�D�O�L�W���
�L�� �G�H�� �E�D�]�D�� ���&�R�U�H�� �4�X�D�O�L�W�L�H�V������ �$�F�H�V�W�H�D�� �V�X�Q�W�� �F�D�O�L�W���
�L�O�H�� �Q�D�W�X�U�D�O�H�� �V�D�X�� �W�D�O�H�Q�W�H�O�H�� �X�Q�X�L��
�L�Q�G�L�Y�L�G�����D�V�S�H�F�W�H�O�H���S�R�]�L�W�L�Y�H���F�D�U�H���G�H�I�L�Q�H�V�F���R���S�H�U�V�R�D�Q�������(�[�H�P�S�O�H���S�R�W���L�Q�F�O�X�G�H���F�U�H�D�W�L�Y�L�W�D�W�H�D����
empatia, determinarea etc. 


· Capcane (Pitfalls������ �)�L�H�F�D�U�H�� �F�D�O�L�W�D�W�H�� �D�U�H�� �X�Q�� �H�[�F�H�V�� �V�D�X�� �R�� �G�L�V�W�R�U�V�L�X�Q�H���� �F�X�Q�R�V�F�X�W���� �F�D�� �R��
�F�D�S�F�D�Q������ �&�k�Q�G���R���F�D�O�L�W�D�W�H���H�V�W�H���I�R�O�R�V�L�W���� �H�[�F�H�V�L�Y���V�D�X���v�Q�W�U-un context nepotrivit, ea poate 
�G�H�Y�H�Q�L���R���V�O���E�L�F�L�X�Q�H�����'�H���H�[�H�P�S�O�X�����G�H�W�H�U�P�L�Q�D�U�H�D���H�[�F�H�V�L�Y�����S�R�D�W�H���G�X�F�H���O�D���v�Q�F���S���
�k�Q�D�U�H�� 


· �3�U�R�Y�R�F���U�L�����&�K�D�O�O�H�Q�J�H�V�������$�F�H�V�W�H�D���V�X�Q�W���R�S�X�V�X�O���F�D�S�F�D�Q�H�O�R�U�����L���U�H�S�U�H�]�L�Q�W�����F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�H�O�H��
�V�D�X���F�D�O�L�W���
�L�O�H���S�H���F�D�U�H���R���S�H�U�V�R�D�Q���� �O�H���S�R�D�W�H���G�H�]�Y�R�O�W�D���S�H�Q�W�U�X���D���H�F�K�L�O�L�E�U�D���V�D�X���D���F�R�Q�W�U�D�F�D�U�D��
�F�D�S�F�D�Q�H�O�H���� �'�H�� �H�[�H�P�S�O�X���� �G�D�F���� �v�Q�F���S���
�k�Q�D�U�H�D�� �H�V�W�H�� �R�� �F�D�S�F�D�Q������ �I�O�H�[�L�E�L�O�L�W�D�W�H�D�� �S�R�D�W�H�� �I�L�� �R��
provocare. 


· Alerg�L�L�����$�O�O�H�U�J�L�H�V������ �$�F�H�V�W�H�D���V�X�Q�W���U�H�D�F�
�L�L�O�H���H�[�D�J�H�U�D�W�H���O�D���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�H�O�H���V�D�X���F�D�O�L�W���
�L�O�H��
opuse calitatilor de baza�����'�H���H�[�H�P�S�O�X�����R���S�H�U�V�R�D�Q�����I�R�D�U�W�H���F�U�H�D�W�L�Y������calitate de baza) poate 
�D�Y�H�D�� �R�� �U�H�D�F�
�L�H�� �Q�H�J�D�W�L�Y���� �S�X�W�H�U�Q�L�F���� �I�D�
���� �G�H�� �U�L�J�L�G�L�W�D�W�H�� ���D�O�H�U�J�L�H������ �F�D�U�H�� �H�V�W�H�� �R�S�X�V�X�O��
c�U�H�D�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
 

  



 

 

  
86 

 
�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 
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�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 
 
 

 
�6�F�H�Q�D�U�L�X���������&�D�O�L�W���
�L���G�H���E�D�]�� 
 
�&�R�Q�W�H�[�W�����$�Q�H�L���H�V�W�H���U�H�F�X�Q�R�V�F�X�W�����v�Q���J�U�X�S�X�O���H�L���G�H���S�U�L�H�W�H�Q�L���S�H�Q�W�U�X���D�E�L�O�L�W�D�W�H�D���H�L���G�H���D���D�V�F�X�O�W�D�����L���G�H��
a oferi sfaturi bune. 
 
�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�����3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�X�Q�W���U�X�J�D�
�L�� �V���� �L�G�H�Q�W�L�I�L�F�H���F�D�O�L�W���
�L�O�H���G�H���E�D�]�����D�O�H���$�Q�H�L�����L���V�����G�L�V�F�X�W�H��
�G�H�V�S�U�H���F�X�P���D�F�H�V�W�H���F�D�O�L�W���
�L���R���D�M�X�W�����v�Q���U�H�O�D�
�L�L�O�H���F�X���S�U�L�H�W�H�Q�L�L���H�L�� 
 

 
Scenariu 2: Capcane 
 
�&�R�Q�W�H�[�W�����%�R�J�G�D�Q���H�V�W�H���I�R�D�U�W�H���R�U�J�D�Q�L�]�D�W�����L���D�W�H�Q�W���O�D���G�H�W�D�O�L�L�����G�D�U���X�Q�H�R�U�L���G�H�Y�L�Q�H���D�W�k�W���G�H���F�R�Q�F�H�Q�W�U�D�W��
pe detalii încât întârzie finalizarea proiectelor. 
 
�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�����3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���D�Q�D�O�L�]�H�D�]�����F�X�P���F�D�O�L�W�D�W�H�D���O�X�L���%�R�J�G�D�Q���G�H���D���I�L���R�U�J�D�Q�L�]�D�W���S�R�D�W�H���G�H�Y�H�Q�L��
�R���F�D�S�F�D�Q�������L���G�L�V�F�X�W�����G�H�V�S�U�H���P�R�G�X�U�L���G�H���D���H�Y�L�W�D���D�F�H�D�V�W�����F�D�S�F�D�Q���� 
 

 
�6�F�H�Q�D�U�L�X���������3�U�R�Y�R�F���U�L 
 
Context: Georgiana este foarte creat�L�Y�������L���Y�L�Q�H���P�H�U�H�X���F�X���L�G�H�L���Q�R�L�����G�D�U���X�Q�H�R�U�L���D�U�H���G�L�I�L�F�X�O�W���
�L���v�Q��
�D���X�U�P�D���L�Q�V�W�U�X�F�
�L�X�Q�L���V�W�U�L�F�W�H���V�D�X���U�X�W�L�Q�H�� 
 
�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���� �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���H�[�S�O�R�U�H�D�]���� �F�H���S�U�R�Y�R�F���U�L���D�U���S�X�W�H�D���*�H�R�U�J�L�D�Q�D���V���� �D�G�R�S�W�H���S�H�Q�W�U�X���D��
�H�F�K�L�O�L�E�U�D���F�U�H�D�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���H�L�����F�X�P���D�U���I�L���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D���D�E�L�O�L�W���
�L�O�R�U de organizare sau concentrarea pe 
finalizarea sarcinilor. 
 

Scenariu 4: Alergii 
 
�&�R�Q�W�H�[�W�����$�O�H�[�D���H�V�W�H���X�Q���O�L�G�H�U���Q�D�W�X�U�D�O�����L�� �v�L���S�O�D�F�H���V�����S�U�H�L�D���F�R�Q�W�U�R�O�X�O�����G�D�U���V�H���V�L�P�W�H���I�U�X�V�W�U�D�W���F�k�Q�G��
�D�O�
�L�L���v�Q�F�H�D�U�F�����V�����S�U�H�L�D���F�R�Q�G�X�F�H�U�H�D���V�D�X���F�k�Q�G���O�X�F�U�X�U�L�O�H���Q�X���P�H�U�J���F�R�Q�I�R�U�P���S�O�D�Q�X�O�X�L �V���X�� 
 
�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�����3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���G�L�V�F�X�W�����G�H�V�S�U�H���S�R�V�L�E�L�O�H�O�H���D�O�H�U�J�L�L���D�O�H���O�X�L���$�O�H�[�D�����L���F�X�P���D�F�H�V�W�H�D���D�U��
�S�X�W�H�D���L�Q�I�O�X�H�Q�
�D���U�H�O�D�
�L�L�O�H���V�D�O�H���F�X���F�H�L�O�D�O�
�L�� 
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�������� �$�&�7�,�9�,�7���	�,�� �'�(�� �'�(�=�9�2�/�7�$�5�(�� �$�� �,�1�7�(�/�,�*�(�1�	�(�,�� �(�0�2�	�,�2�1�$�/�(��
���$�6�(�5�7�,�9�,�7�$�7�(���� �&�2�0�8�1�,�&�$�5�(�� �1�2�1�9�,�2�/�(�1�7������ �'ISCURS INCLUZIV, 
�*�(�6�7�,�2�1�$�5�(���$���(�0�2�	�,�,�/�2�5�� 
 
 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������&�R�O�D�M�X�O���H�P�R�
�L�L�O�R�U 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 


· �5�H�F�X�Q�R�D���W�H�U�H�D�����L���D�V�R�F�L�H�U�H�D���H�P�R�
�L�L�O�R�U���F�X���V�L�W�X�D�
�L�L�����L�Q�W�H�U�D�F�
�L�X�Q�L�����J�H�V�W�X�U�L�����L���F�X�Y�L�Q�W�H�� 

· �Ì�Q�F�X�U�D�M�D�U�H�D���W�U�D�Q�]�L�
�L�H�L���G�H���O�D���H�[�S�U�L�P�D�U�H�D���H�P�R�
�L�H�L���O�D���F�R�Q�W�U�R�O�D�U�H�D���D�F�H�Vteia. 

· �&�R�Q�H�F�W�D�U�H�D���F�R�S�L�O�X�O�X�L���V�D�X���D�G�R�O�H�V�F�H�Q�W�X�O�X�L���F�X���S�R�V�L�E�L�O�L�W�D�W�H�D���G�H���D���V�H���R�S�U�L�����L���D���J�k�Q�G�L���v�Q�D�L�Q�W�H��

�G�H���D���D�F�
�L�R�Q�D�� 
 
Materiale necesare: 


· �5�H�Y�L�V�W�H�����]�L�D�U�H�����I�R�D�U�I�H�F�L�����O�L�S�L�F�L�����K�k�U�W�L�H���F�R�O�R�U�D�W�������P�D�U�N�H�U�H�� 

· Foi mari de hârtie sau carton pentru baza colajului. 

· Imagini cu em�R�
�L�L���V�D�X���R���O�L�V�W�����F�X���H�P�R�
�L�L���± vezi �)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 

 
Vârsta: 10 + 
 
Durata: minim 50 de minute, ideal între 90 �± 120 de minute. 
 
Descrierea �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L: 
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �Y�R�U���F�U�H�D���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O���F�R�O�D�M�H���F�D�U�H���U�H�S�U�H�]�L�Q�W�����G�L�I�H�U�L�W�H���H�P�R�
�L�L�����2�I�H�U�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U��
10 min�X�W�H���S�H�Q�W�U�X���D���U�H�I�O�H�F�W�D���D�V�X�S�U�D���X�O�W�L�P�H�L���]�L�O�H�����L���D���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D���F�H�O���S�X�
�L�Q�������H�P�R�
�L�L���H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�W�H����
Fiecare participant �Y�D���F�U�H�D���X�Q���F�R�O�D�M���F�D�U�H���V�����U�H�S�U�H�]�L�Q�W�H���H�P�R�
�L�L�O�H���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�W�H�����L���V�W�U�D�W�H�J�L�L�O�H���I�R�O�R�V�L�W�H��
�S�H�Q�W�U�X���D���O�H���J�H�V�W�L�R�Q�D�����$�O�R�F�����F�H�O���S�X�
�L�Q���������G�H���P�L�Q�X�W�H���S�H�Q�W�U�X���D�F�H�D�V�W�����H�W�D�S�������/�D���I�L�Q�D�O���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H 
�v���L���S�U�H�]�L�Q�W�����F�R�O�D�M�H�O�H�����L���G�L�V�F�X�W�����G�H�V�S�U�H���H�P�R�
�L�L�O�H�����L���V�W�U�D�W�H�J�L�L�O�H���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�W�H�� 
 
Debriefing: 


· �&�H���H�P�R�
�L�L���D�L���U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D�W���v�Q���F�R�O�D�M�X�O���W���X�����L���G�H���F�H���O�H-ai ales? 

· �&�H���V�W�U�D�W�H�J�L�L���D�L���L�O�X�V�W�U�D�W���v�Q���F�R�O�D�M���S�H�Q�W�U�X���D���J�H�V�W�L�R�Q�D���D�F�H�V�W�H���H�P�R�
�L�L�" 

· Cum te-�D�L���V�L�P�
�L�W���v�Q���W�L�P�S���F�H���O�X�F�U�D�L���O�D���F�R�O�D�M�����L���U�H�I�O�H�F�W�D�L���D�V�X�S�U�D���H�P�R�
�L�L�O�R�U���W�D�O�H�" 

· �&�H���D�L���v�Q�Y���
�D�W���G�H�V�S�U�H���W�L�Q�H���v�Q�V�X�
�L�����L���G�H�V�S�U�H���P�R�G�X�O���v�Q���F�D�U�H���v�
�L���J�H�V�W�L�R�Q�H�]�L���H�P�R�
�L�L�O�H�" 

· Cum te-�D�U���S�X�W�H�D���D�M�X�W�D���D�F�H�D�V�W�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���V�����W�H���R�S�U�H���W�L�����L���V�����J�k�Q�G�H���W�L���v�Q�D�L�Q�W�H���G�H���D���D�F�
�L�R�Q�D��

în viitor? 

· �(�[�L�V�W���� �R�� �H�P�R�
�L�H�� �V�D�X�� �R�� �V�W�U�D�W�H�J�L�H�� �S�H�� �F�D�U�H�� �D�L�� �Y�U�H�D�� �V���� �R�� �H�[�S�O�R�U�H�]�L�� �P�D�L�� �P�X�O�W�� �V�D�X�� �V���� �R��

�v�P�E�X�Q���W���
�H���W�L�" 

· �&�X�P���F�U�H�]�L���F�����D�F�H�D�V�W�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���W�H���S�R�D�W�H���D�M�X�W�D���v�Q���U�H�O�D�
�L�L�O�H���W�D�O�H���F�X���F�H�L�O�D�O�
�L�" 
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Activitatea 2.3.2   Sharing is caring 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �G�H���D���G�H�]�Y�R�O�W�D���D�E�L�O�L�W���
�L�O�H���G�H���H�P�S�D�W�L�H�� ���L�� �v�Q�
�H�O�H�J�H�U�H���v�Q�W�U�H�� �P�H�P�E�U�L�L�� �J�U�X�S�X�O�X�L����
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V�X�Q�W���v�Q�F�X�U�D�M�D�
�L���H���V�����v�P�S���U�W�����H�D�V�F�����H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H���S�H�U�V�R�Q�D�O�H�����L���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H�����v�Q�Y���
�k�Q�G��
�D�V�W�I�H�O���V�����D�V�F�X�O�W�H�����L���V�����D�S�U�H�F�L�H�]�H���S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�H�O�H���F�H�O�R�U�O�D�O�
�L�� 
 
M �D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 


· �8�Q���V�S�D�
�L�X���F�R�Q�I�R�U�W�D�E�L�O�����L���O�L�Q�L���W�L�W�����V�F�D�X�Q�H 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U: 13 + 
 
Durata:  Minim 50 de minute 
 
Descrierea �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L: 
�Ì�Q�D�L�Q�W�H�� �G�H�� �D�� �v�Q�F�H�S�H�� �D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�� �H�V�W�H�� �L�P�S�R�U�W�D�Q�W�� �V���� �V�H�W�H�]�L�� �F�D�G�U�X�O�� �F�k�W�� �P�D�L�� �E�L�Q�H���� �$�V�L�J�X�U��-�W�H�� �F����
activitat�H�D���V�H���G�H�V�I�����R�D�U���� �v�Q�W�U-�X�Q���P�H�G�L�X�� �V�L�J�X�U�����L��suportiv���� �X�Q�G�H���I�L�H�F�D�U�H���S�H�U�V�R�D�Q���� �D�U�H�����D�Q�V�D���V����
�Y�R�U�E�H�D�V�F�������L���V�����I�L�H���D�V�F�X�O�W�D�W�����F�X���U�H�V�S�H�F�W�����S���V�W�U�k�Q�G�X-�V�H���F�R�Q�I�L�G�H�Q�
�L�D�O�L�W�D�W�H�D�����L���I���U�����D���V�H���I�D�F�H���J�O�X�P�H��
�S�H���V�H�D�P�D���S�R�Y�H���W�L�O�R�U�� 
�$���D�G�D�U�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H  �Y�R�U���I�L���J�U�X�S�D�
�L���v�Q���S�H�U�H�F�K�L �G�H���F�k�W�H���������L���Y�R�U���I�L���v�Q�F�X�U�D�M�D�
�L���V�����v�P�S���U�W�����H�D�V�F����
�S�R�Y�H���W�L���V�D�X���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H���S�H�U�V�R�Q�D�O�H���F�D�U�H���L-�D�X���D�I�H�F�W�D�W���H�P�R�
�L�R�Q�D�O���� �)�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���� va avea la 
�G�L�V�S�R�]�L�
�L�H���P�L�Q�L�P���������P�L�Q�X�W�H���V�����v�P�S���U�W�����H�D�V�F�� �S�H���U�k�Q�G���R���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�����S�H�U�V�R�Q�D�O�������5�R�O�X�O���S�H�U�V�R�D�Q�H�L��
�F�D�U�H���D�V�F�X�O�W�����H�V�W�H���G�H a asculta �D�F�W�L�Y�����I���U�����D���v�Q�W�U�H�U�X�S�H���V�D�X���D���R�I�H�U�L���V�I�D�W�X�U�L�����&�k�Q�G���H�W�D�S�D���G�H���v�P�S���U�W�����L�U�H��
s-a terminat, �v�Q�W�R�D�U�F�H�
�L-�Y�� �v�Q�� �J�U�X�S�X�O�� �P�D�U�H�����L�� �S�X�U�W�D�
�L�� �R���G�L�V�F�X�
�L�H���G�H�V�S�U�H���W�H�P�H�O�H�� ���L�� �V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H��
identificate. 
 
Debriefing: 


· Cum te-�D�L���V�L�P�
�L�W���v�Q���W�L�P�S�X�O���v�P�S���U�W�����L�U�L�L�����L���D�V�F�X�O�W���U�Li? 

· �&�H���D�L���v�Q�Y���
�D�W���G�H�V�S�U�H���W�L�Q�H�����L���G�H�V�S�U�H���F�H�L�O�D�O�
�L���v�Q���W�L�P�S�X�O���D�F�H�V�W�X�L���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 

· �&�D�U�H���D���I�R�V�W���S�D�U�W�H�D���F�H�D���P�D�L���Y�D�O�R�U�R�D�V�����D���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�L���S�H�Q�W�U�X���W�L�Q�H�" 

· �&�X�P���S�R�
�L���D�S�O�L�F�D���F�H�H�D���F�H���D�L���v�Q�Y���
�D�W���v�Q���Y�L�D�
�D���G�H���]�L���F�X���]�L�" 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
Într-�X�Q���V�S�D�
�L�X���F�D�U�H���S�U�R�P�R�Y�H�D�]�����U�H�I�O�H�F�
�L�D���S�H�U�V�R�Q�D�O�������L���G�L�V�F�X�
�L�L�O�H���G�H�V�F�K�L�V�H�����X�Q�G�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H��
�V�H���V�L�P�W�� �v�Q���V�L�J�X�U�D�Q�
���� �V���� �v�P�S���U�W�����H�D�V�F���� ���L�� �V���� �H�[�S�O�R�U�H�]�H���� �� �(�V�W�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���F�D���P�H�G�L�X�O�� �V���� �I�L�H���X�Q�X�O��
�L�Q�F�O�X�V�L�Y�� ���L�� �V�X�V�
�L�Q���W�R�U���� �X�Q�G�H�� �W�R�
�L�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V�X�Q�W �v�Q�F�X�U�D�M�D�
�L�� �V��-���L�� �H�[�S�U�L�P�H�� �J�k�Q�G�X�U�L�O�H�� ���L��
�V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H���I���U�����W�H�D�P�D���G�H���M�X�G�H�F�D�W�������(�V�W�H���Q�H�Y�R�L�H���V�����V�H���D�V�L�J�X�U�H���X�Q���F�D�G�U�X���U�H�O�D�[�D�W�����L���S�R�]�L�W�L�Y�����X�Q�G�H��
�F�X�U�L�R�]�L�W�D�W�H�D�����L���H�[�S�O�R�U�D�U�H�D���V�X�Q�W���v�Q�F�X�U�D�M�D�W�H�� 
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�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 

· �6�F�K�L�P�E�D�U�H�D�� �S�D�U�W�H�Q�H�U�L�O�R�U�� ���L�� �U�H�S�H�W�D�U�H�D�� �S�U�R�F�H�V�X�O�X�L�� �G�H�� �v�P�S���U�W�����L�U�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �v�Q�F�X�U�D�M�D��

diversitatea de perspective. 

· �8�W�L�O�L�]�D�U�H�D�� �W�H�P�H�O�R�U�� �V�S�H�F�L�I�L�F�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �v�P�S���U�W�����L�U�H���� �F�X�P�� �D�U�� �I�L�� ���P�R�P�H�Q�W�H���G�H�� �V�X�F�F�H�V���� �V�D�X��

���S�U�R�Y�R�F���U�L���S�H�U�V�R�Q�D�O�H���� 
 
 
 
 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
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Activitatea 2.3.3   Sentimentul dominant  

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 


· �6�����V�W�L�P�X�O�H�]�H���U�H�I�O�H�F�
�L�D���D�V�X�S�U�D���H�P�R�
�L�L�O�R�U�����L���P�R�G�X�O���v�Q���F�D�U�H���U�H�D�F�
�L�R�Q���P�����L���Q�H���F�R�P�S�R�U�W���P���v�Q��
�I�X�Q�F�
�L�H���G�H���D�F�H�V�W�H�D�� 


· �6�����D�M�X�W�H���O�D���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�U�H�D�����L���H�[�S�U�L�P�D�U�H�D���H�P�R�
�L�L�O�R�U�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H��  


· �)�L�.�H�O�H���G�H���O�X�F�U�X�������.�L���������O�L�V�W�H���F�X���H�P�R�
�L�L���G�H���E�D�]�������L���V�L�W�X�D�
�L�L���V�F�H�Q�D�U�L�L�� 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 10 + 
 
Durata:  50 de minute 
 
Descrierea �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L: 
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �Y�R�U���I�L���v�P�S���U�
�L�
�L���v�Q���S�H�U�H�F�K�L�����)�L�H�F���U�H�L���S�H�U�H�F�K�L���L���V�H���D�W�U�L�E�X�L�H���R���H�P�R�
�L�H���G�L�Q���F�H�O�H�����D�V�H��
�G�H�� �E�D�]������ �F�R�U�H�V�S�X�Q�]���W�R�D�U�H�� �X�Q�H�L�� �V�L�W�X�D�
�L�L���� �)�R�U�P�D�W�R�U�X�O���P�R�G�H�U�D�W�R�U�X�O�� �H�[�S�X�Q�H�� �R�� �V�L�W�X�D�
�L�H�� �F�D�U�H�� �S�R�D�W�H��
�U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D�� �X�Q�� �F�R�Q�I�O�L�F�W�� �V�D�X�� �R�� �G�H�F�L�]�L�H�� �G�H�� �O�X�D�W���� �)�L�H�F�D�U�H�� �F�X�S�O�X�� �W�U�H�E�X�L�H�� �V���� �J�H�V�W�L�R�Q�H�]�H�� �V�L�W�X�D�
�L�D��
bazându-�V�H���S�H���H�P�R�
�L�D���F�D�U�H���O�H-�D���I�R�V�W���D�W�U�L�E�X�L�W�������5�H�V�W�X�O���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���W�U�H�E�X�L�H���V�����J�K�L�F�H�D�V�F�����H�P�R�
�L�D��
�D�W�U�L�E�X�L�W�����I�L�H�F���U�X�L���F�X�S�O�X. 
 
Debriefing: 


· Cum te-�D�L���V�L�P�
�L�W���v�Q���W�L�P�S���F�H���L�Q�W�H�U�S�U�H�W�D�X���H�P�R�
�L�D���D�W�U�L�E�X�L�W���" 

· �&�D�U�H���D�X���I�R�V�W���S�U�R�Y�R�F���U�L�O�H���v�Q�W�k�P�S�L�Q�D�W�H���v�Q���H�[�S�U�L�P�D�U�H�D���H�P�R�
�L�H�L�" 

· �&�H���D�L���v�Q�Y���
�D�W���G�H�V�S�U�H���P�R�G�X�O���v�Q���F�D�U�H���H�P�R�
�L�L�O�H���L�Q�I�O�X�H�Q�
�H�D�]�����F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�X�O�" 

· �&�X�P���D�L���S�X�W�H�D���I�R�O�R�V�L���D�F�H�D�V�W�����H�[�S�H�U�L�H�Q�
�����S�H�Q�W�U�X���D���v�Q�
�H�O�H�J�H�����L�� �J�H�V�W�L�R�Q�D���P�D�L���E�L�Q�H���H�P�R�
�L�L�O�H��

�W�D�O�H���v�Q���Y�L�D�
�D���G�H���]�L���F�X���]�L�" 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
Într-�X�Q���V�S�D�
�L�X���F�D�U�H���S�U�R�P�R�Y�H�D�]�����U�H�I�O�H�F�
�L�D���S�H�U�V�R�Q�D�O�������L���G�L�V�F�X�
�L�L�O�H���G�H�V�F�K�L�V�H�����X�Q�G�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H��
�V�H���V�L�P�W���v�Q���V�L�J�X�U�D�Q�
�����V�����v�P�S���U�W�����H�D�V�F�������L���V�����H�[�S�O�R�U�H�]�H������ 

 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
 


· �3�R�
�L���D�G���X�J�D���V�L�W�X�D�
�L�L���P�D�L���F�R�P�S�O�H�[�H���V�D�X���H�P�R�
�L�L���P�L�[�W�H���S�H�Q�W�U�X���D���V�S�R�U�L���G�L�I�L�F�X�O�W�D�W�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L. 

· �3�R�
�L���X�W�L�O�L�]�D���D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���S�H�Q�W�U�X���D���G�L�V�F�X�W�D���G�H�V�S�U�H���J�H�V�W�L�R�Q�D�U�H�D���H�P�R�
�L�L�O�R�U���v�Q���V�L�W�X�D�
�L�L���U�H�D�O�H���G�H��

vi�D�
���� 

· �3�R�
�L�� �R�U�J�D�Q�L�]�D�� �R�� �G�H�]�E�D�W�H�U�H�� �S�H�� �H�F�K�L�S�H���� �2�� �S�H�U�V�R�D�Q���� �Y�D�� �I�L�� �Q�H�X�W�U���� ���L�� �Y�D�� �H�[�S�X�Q�H�� �V�L�W�X�D�
�L�D����

�)�L�H�F���Ue�L���H�F�K�L�S�H���L�� �V�H���Y�D���D�W�U�L�E�X�L���R���H�P�R�
�L�H�����L�� �Ya �W�U�H�E�X�L���V���� �F�R�Q�Y�L�Q�J���� �S�H�U�V�R�D�Q�D���Q�H�X�W�U���� �F�D�U�H��
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�H�V�W�H�� �V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�X�O�� �G�R�P�L�Q�D�Q�W�� ���L�� �G�H�� �F�H���� �$�F�H�V�W�� �I�R�U�P�D�W�� �S�U�R�P�R�Y�H�D�]���� �G�L�V�F�X�
�L�D�� ���L�� �D�Q�D�O�L�]�D 
�H�P�R�
�L�L�O�R�U���v�Q���F�R�Q�W�H�[�W�H���G�L�I�H�U�L�W�H�� 


· �(�P�R�
�L�L��s�H�F�X�Q�G�D�U�H���� �3�H�Q�W�U�X�� �D�� �F�U�H���W�H�� �G�L�I�L�F�X�O�W�D�W�H�D�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L���� �V�H�� �S�R�W�� �L�Q�W�U�R�G�X�F�H�� �H�P�R�
�L�L��
�V�H�F�X�Q�G�D�U�H���� �v�Q�� �O�R�F�X�O�� �F�H�O�R�U�� ���D�V�H�� �G�H�� �E�D�]������ �$�F�H�V�W�� �O�X�F�U�X�� �S�R�D�W�H�� �D�M�X�W�D�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V����
�H�[�S�O�R�U�H�]�H�����L���V�����v�Q�
�H�O�H�D�J�����Q�X�D�Q�
�H�O�H���P�D�L���V�X�E�W�L�O�H���D�O�H���H�P�R�
�L�L�O�R�U���X�P�D�Q�H�� 

 
 
 

 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
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�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 
 
�/�L�V�W�D���H�P�R�
�L�L�O�R�U���G�H���E�D�]������ �F�R�Q�I�R�U�P���W�H�R�U�L�H�L���O�X�L���3�D�X�O���(�N�P�D�Q (Paul Ekman Group, 2023) ���L��
�D�O�W�R�U���F�H�U�F�H�W���U�L�����L�Q�F�O�X�G�H���X�U�P���W�R�D�U�H�O�H�� 


· �7�U�L�V�W�H�
�H�D�����6�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H���G�H���G�H�]�D�P���J�L�U�H�����G�X�U�H�U�H���V�D�X���O�L�S�V�����G�H���V�S�H�U�D�Q�
���� 

· Fericirea: �6�W�D�U�H�� �H�P�R�
�L�R�Q�D�O���� �S�O���F�X�W���� �F�D�U�H�� �D�G�X�F�H�� �V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�� �G�H�� �E�X�F�X�U�L�H���� �P�X�O�
�X�P�L�U�H�� ���L��

�V�D�W�L�V�I�D�F�
�L�H�� 

· �)�U�L�F�D�����(�P�R�
�L�H���S�U�L�P�D�U�����L�P�S�R�U�W�D�Q�W�����S�H�Q�W�U�X���V�X�S�U�D�Y�L�H�
�X�L�U�H�����G�H�F�O�D�Q���k�Q�G���U�H�D�F�
�L�D���G�H���O�X�S�W�����V�D�X��

�I�X�J���� 

· �)�X�U�L�D�����6�W�D�U�H���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�����F�D�U�H���F�R�Q�G�X�F�H���O�D���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H���G�H���R�V�W�L�O�L�W�D�W�H�����L���I�U�X�V�W�U�D�U�H. 

· �6�X�U�S�U�L�]�D�����6�W�D�U�H���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�����V�F�X�U�W�������X�U�P�k�Q�G���X�Q�X�L���H�Y�H�Q�L�P�H�Q�W���Q�H�D���W�H�S�W�D�W�� 

· �'�H�]�J�X�V�W�X�O�����(�P�R�
�L�H���S�X�W�H�U�Q�L�F�����F�D�U�H���U�H�]�X�O�W�����v�Q���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�X�O���G�H���U�H�S�X�O�V�L�H�� 

 
�$�O�W�H���H�P�R�
�L�L���G�H���E�D�]�����L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�W�H���G�H���G�L�I�H�U�L�
�L���F�H�U�F�H�W���W�R�U�L���L�Q�F�O�X�G�� 


· �5�R�D�W�D���(�P�R�
�L�L�O�R�U���G�H���5�R�E�H�U�W���3�O�X�W�F�K�L�N (Berkeley Wellbeing Institute, 2023): cuprinde opt 
�H�P�R�
�L�L���G�H���E�D�]���� �J�U�X�S�D�W�H���v�Q���S�H�U�H�F�K�L���G�H���H�P�R�
�L�L���R�S�X�V�H���� �F�X�P���D�U���I�L�� �E�X�F�X�U�L�H-�W�U�L�V�W�H�
�H�����L�� �I�X�U�L�H-
�I�U�L�F���� 

 
�3�D�W�U�X�� �H�P�R�
�L�L�� �G�H�� �E�D�]���� �S�U�R�S�X�V�H�� �G�H�� �,�Q�V�W�L�W�X�W�X�O�� �G�H�� �1�H�X�U�R���W�L�L�Q�
�H�� ���L�� �3�V�L�K�R�O�R�J�L�H�� �G�H�� �O�D��
Universitatea din Glasgow (University of Glasgow, 2023):  


· �I�H�U�L�F�L�U�H�����W�U�L�V�W�H�
�H�����I�U�L�F�����V�X�U�S�U�L�]�������L���I�X�U�L�H���G�H�]�J�X�V�W�� 
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�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 
 
 

 
�6�F�H�Q�D�U�L�X�O���³�3�U�H�]�H�Q�W�D�U�H�D���O�D���V�F�R�D�O���´ 
�6�L�W�X�D�
�L�H�����(���W�L���S�H���F�D�O�H���V�����S�U�H�]�L�Q�
�L���X�Q���S�U�R�L�H�F�W���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���v�Q���I�D�
�D���F�O�D�V�H�L�����G�D�U���U�H�D�O�L�]�H�]�L���F�����D�L���X�L�W�D�W��
�P�D�W�H�U�L�D�O�X�O���D�F�D�V���� 
�(�P�R�
�L�H�����3�D�Q�L�F�D��- �Ì�Q�F�H�S�L���V�����W�U�D�Q�V�S�L�U�L�����L���W�H���V�L�P�
�L���Q�H�O�L�Q�L���W�L�W���������J�k�Q�G�L�Q�G�X-�W�H���F�����Y�H�L���H���X�D�� 
�(�P�R�
�L�H���� �'�H�W�H�U�P�L�Q�D�U�H��- �+�R�W���U�����W�L�� �V���� �L�P�S�U�R�Y�L�]�H�]�L�� ���L�� �V���� �I�R�O�R�V�H���W�L�� �F�H�H�D�� �F�H�� �v�
�L�� �D�P�L�Q�W�H���W�L�� �G�L�Q��
proiect. 
 
 

 
�6�F�H�Q�D�U�L�X�O���³�0�H�F�L�X�O���,�P�S�R�U�W�D�Q�W�´ 
�6�L�W�X�D�
�L�H�����(���W�L���v�Q���H�F�K�L�S�D���G�H���I�R�W�E�D�O���D�����F�R�O�L�L�����L���D�L���U�D�W�Dt penalty-ul decisiv în finala campionatului. 
�(�P�R�
�L�H�����5�X���L�Q�H��- �6�L�P�
�L���F�����W�R�
�L���R�F�K�L�L���V�X�Q�W���D�
�L�Q�W�L�
�L���D�V�X�S�U�D���W�D�����L���Y�U�H�L���V�����G�L�V�S�D�U�L�� 
�(�P�R�
�L�H�����$�F�F�H�S�W�D�U�H��- �Ì�
�L���D�V�X�P�L���J�U�H���H�D�O�D�����L���v�Q�F�X�U�D�M�H�]�L���H�F�K�L�S�D�����U�H�F�X�Q�R�V�F�k�Q�G���F�����H�V�W�H���G�R�D�U���X�Q���M�R�F�� 
 
 

 
�6�F�H�Q�D�U�L�X�O���³�=�L�X�D���S�U�R�D�V�W�����O�D���V�F�R�D�O���´ 
�6�L�W�X�D�
�L�H�����3�U�L�P�L�
�L���v�Q�D�S�R�L���O�X�F�U���U�L�O�H���G�H���F�R�Q�W�U�R�O�����L���D�L���F�H�O���P�D�L���V�O�D�E���U�H�]�X�O�W�D�W���G�L�Q���F�O�D�V���� 
�(�P�R�
�L�H�����'�H�]�D�P���J�L�U�H��- �7�H���V�L�P�
�L���G�H�V�F�X�U�D�M�D�W���������L���W�H���v�Q�W�U�H�E�L���G�D�F�����Y�H�L���U�H�X���L���Y�U�H�R�G�D�W���� 
�(�P�R�
�L�H�����0�R�W�L�Y�D�
�L�H��- �'�H�F�L�]�L���V�����F�H�U�L���D�M�X�W�R�U�����L���V�����W�H���S�U�H�J���W�H���W�L���P�D�L���E�L�Q�H���G�D�W�D���Y�L�L�W�R�D�U�H�� 
 
 

 
�6�F�H�Q�D�U�L�X�O���³�&�R�Q�I�O�L�F�W�X�O���F�X���X�Q���S�U�L�H�W�H�Q�´ 
�6�L�W�X�D�
�L�H�����&�H�O���P�D�L���E�X�Q���S�U�L�H�W�H�Q���W�H-�D���F�U�L�W�L�F�D�W���G�X�U���v�Q���I�D�
�D���D�O�W�R�U���F�R�O�H�J�L�� 
�(�P�R�
�L�H�����7�U���G�D�U�H��- �6�L�P�
�L���F�����D�L���I�R�V�W���W�U���G�D�W���������L���v�
�L���S�L�H�U�]�L���v�Q�F�U�H�G�H�U�H�D���v�Q���S�U�L�H�W�H�Q�� 
�(�P�R�
�L�H�����(�P�S�D�W�L�H��- �Ì�Q�F�H�U�F�L���V�����v�Q�
�H�O�H�J�L���G�H���F�H���S�U�L�H�W�H�Q�X�O���W���X���D���U�H�D�F�
�L�R�Q�D�W���D���D�����L���G�H�F�L�]�L���V�����G�L�V�F�X�
�L��
deschis despre aceasta. 
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�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������0�R�G�H�O�X�O���G�H���L�Q�W�H�O�L�J�H�Q�
�����H�P�R�
�L�R�Q�D�O����  

 
 
Scopul �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L: de �D���G�H�]�Y�R�O�W�D�����L���v�P�E�X�Q���W���
�L���F�R�P�S�H�W�H�Q�
�H�O�H���G�H���L�Q�W�H�O�L�J�H�Q�
�����H�P�R�
�L�R�Q�D�O�������D�M�X�W�k�Q�G��
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V�����S�H�U�F�H�D�S�������V�����X�W�L�O�L�]�H�]�H�����V�����v�Q�
�H�O�H�D�J�������L���V�����J�H�V�W�L�R�Q�H�]�H���H�P�R�
�L�L�O�H���v�Q���P�R�G���H�I�L�F�L�H�Q�W�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 


· C�R�O�H�F�
�L�H���G�H���L�P�D�J�L�Q�L�����G�H�V�H�Q�H�����L���S�L�F�W�X�U�L���F�D�U�H���H�[�S�U�L�P�����H�P�R�
�L�L���G�L�Y�H�U�V�H�� 

· �&�R�O�L�����L���S�L�[�X�U�L 

· Instrumente de scris (creioane, pixuri). 

· �8�Q���V�S�D�
�L�X���F�R�Q�I�R�U�W�D�E�L�O���S�H�Q�W�U�X���G�L�V�F�X�
�L�L în grup. 

· �)�L���� �G�H���O�X�F�U�X�������F�X���L�Q�I�R�U�P�D�
�L�L���W�H�R�U�H�W�L�F�H���G�H���D�M�X�W�R�U���S�H�Q�W�U�X���I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U���P�R�G�H�U�D�W�R�U 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 10 + 
 
Durata:  ideal între 60-90 minute. 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�$�F�H�D�V�W�� �D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�� �L�P�S�O�L�F���� �S�D�W�U�X�� �S�D���L�� �S�U�L�Q�F�L�S�D�O�L���� �I�L�H�F�D�U�H�� �D�[�D�W�� �S�H�� �R�� �U�D�P�X�U���� �D��modelului de 
�L�Q�W�H�O�L�J�H�Q�
�����H�P�R�
�L�R�Q�D�O�����G�H�]�Y�R�O�W�D�W���G�H���0�D�\�H�U�����L���6�D�O�R�Y�H�\ (Exploring your mind, 2023). 
 
�3�D���L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H�� 


· Perceperea (Perceiving): 
�2�U�J�D�Q�L�]�H�D�]�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H în grupuri mici sau �O�X�F�U�H�D�]����cu întregul grup. 
Fiecare grup sau participant individual �Y�D���H�[�D�P�L�Q�D���R���V�H�U�L�H���G�H���L�P�D�J�L�Q�L���D�U�W�L�V�W�L�F�H�����L���Y�D���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D��
�H�P�R�
�L�L�O�H���U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D�W�H�� 
�9�R�U�� �G�L�V�F�X�W�D�� �G�H�V�S�U�H�� �F�X�P�� �G�L�I�H�U�L�W�H�O�H�� �H�O�H�P�H�Q�W�H�� �D�O�H�� �O�X�F�U���U�L�O�R�U�� �G�H�� �D�U�W���� ���F�X�O�R�U�L���� �I�R�U�P�H���� �F�R�Q�W�H�[�W����
�F�R�Q�W�U�L�E�X�L�H���O�D���W�U�D�Q�V�P�L�W�H�U�H�D���D�F�H�V�W�R�U���H�P�R�
�L�L�� 


· Utilizarea (Using): 
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H vor �H�Y�D�O�X�D���F�X�P���H�P�R�
�L�L�O�H���S�H�U�F�H�S�X�W�H���S�R�W���L�Q�I�O�X�H�Q�
�D���J�k�Q�G�L�U�H�D�����L���F�U�H�D�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�� 
�9�R�U�� �F�R�P�S�D�U�D�� �V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H�� �S�U�R�S�U�L�L�� �F�X�� �H�P�R�
�L�L�O�H�� �H�[�S�U�L�P�D�W�H�� �v�Q�� �D�U�W������ �I�R�O�R�V�L�Q�G�� �I�U�D�]�H�� �G�H�V�F�U�L�S�W�L�Y�H��
�S�H�Q�W�U�X���D���D�U�W�L�F�X�O�D���D�F�H�D�V�W�����U�H�O�D�
�L�H�� 


· �Ì�Q�
�H�O�H�J�H�U�H�D�����8�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G�L�Q�J���� 
�9�R�U���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D���H�P�R�
�L�L���F�R�P�S�O�H�[�H���V�D�X���P�L�[�W�H���S�U�H�]�H�Q�W�D�W�H���v�Q���D�U�W�������L���Y�R�U���G�L�V�F�X�W�D���G�H�V�S�U�H���F�X�P���H�P�R�
�L�L�O�H��
pot evolua sau se pot combina. 


· Gestionarea (Managing): 
�9�R�U���H�Y�D�O�X�D���F�X�P���D�U���S�X�W�H�D���U���V�S�X�Q�G�H���D�F�
�L�X�Q�L�O�H���O�R�U���O�D���F�L�U�F�X�P�V�W�D�Q�
�H�O�H���F�D�U�H���D�I�H�F�W�H�D�]�����H�P�R�
�L�L�O�H���S�U�R�S�U�L�L��
���L���D�O�H���D�O�W�R�U�D��  
Vor discuta strategii �S�H�Q�W�U�X���J�H�V�W�L�R�Q�D�U�H�D���H�I�L�F�L�H�Q�W�����D���H�P�R�
�L�L�O�R�U���v�Q���G�L�I�H�U�L�W�H���V�L�W�X�D�
�L�L�� 
 
�,�D�W�����R���V�H�U�L�H���G�H���v�Q�W�U�H�E���U�L���D�M�X�W���W�R�D�U�H���S�H�Q�W�U�X���H�[�S�O�R�U�D�U�H�D���L�P�D�J�L�Q�L�O�R�U���v�Q���F�D�G�U�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
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�2�E�V�H�U�Y�D�
�L�L��generale: 

· �&�H���Y�H�]�L���v�Q���D�F�H�D�V�W�����L�P�D�J�L�Q�H�" 

· �&�H���F�X�O�R�U�L�����I�R�U�P�H���V�D�X���H�O�H�P�H�Q�W�H���Y�L�]�X�D�O�H���
�L-au atras aten�
�L�D�" 

Perceperea e�P�R�
�L�L�O�R�U�� 

· �&�H���H�P�R�
�L�H���F�U�H�]�L���F�����H�[�S�U�L�P�����D�F�H�D�V�W�����L�P�D�J�L�Q�H�" 

· �(�[�L�V�W�����D�Q�X�P�L�W�H���H�O�H�P�H�Q�W�H���v�Q���L�P�D�J�L�Q�H���F�D�U�H���W�H���I�D�F���V�����V�L�P�
�L���D�F�H�D�V�W�����H�P�R�
�L�H�" 

Explorarea contextului: 

· �&�H���F�U�H�]�L���F�����V�H���v�Q�W�k�P�S�O�����v�Q���D�F�H�D�V�W�����L�P�D�J�L�Q�H�" 

· �(�[�L�V�W�����G�H�W�D�O�L�L���F�D�U�H���v�
�L���R�I�H�U�����L�Q�G�L�F�L�L���G�H�V�S�U�H��contextul sau povestea din spatele imaginii? 

Conexiuni personale: 

· �7�H���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�L���F�X���F�H�Y�D���G�L�Q���D�F�H�D�V�W�����L�P�D�J�L�Q�H�" 

· �$�L���D�Y�X�W���Y�U�H�R�G�D�W�����R���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�����V�L�P�L�O�D�U�����F�X���F�H�D���U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D�W�����D�L�F�L�" 

�,�Q�W�H�U�S�U�H�W���U�L�����L��perspective: 

· �&�X�P���F�U�H�]�L���F�����D�U���L�Q�W�H�U�S�U�H�W�D���D�O�W�F�L�Q�H�Y�D���D�F�H�D�V�W�����L�P�D�J�L�Q�H�" 

· �(�[�L�V�W�����G�L�I�H�U�L�W�H���P�R�G�X�U�L���v�Q���F�D�U�H���D�F�H�D�V�W�����L�P�D�J�L�Q�H���S�R�D�W�H���I�L���L�Q�W�H�U�S�U�H�W�D�W���" 

�(�P�R�
�L�L�����L��r�H�D�F�
�L�L�� 

· �&�H���H�P�R�
�L�L���W�H���v�Q�G�H�D�P�Q�����V�����V�L�P�
�L���D�F�H�D�V�W�����L�P�D�J�L�Q�H�" 

· �&�X�P���W�H���L�Q�I�O�X�H�Q�
�H�D�]�����D�F�H�V�W�H���H�P�R�
�L�L���v�Q���P�R�G�X�O���v�Q���F�D�U�H���S�U�L�Y�H���W�L���L�P�D�J�L�Q�H�D�" 

Elemente c�X�O�W�X�U�D�O�H�����L��contextuale: 

· �&�U�H�]�L���F�����D�F�H�D�V�W�����L�P�D�J�L�Q�H���D�U���S�X�W�H�D���D�Y�H�D���V�H�P�Q�L�I�L�F�D�
�L�L���G�L�I�H�U�L�W�H���v�Q���D�O�W�H���F�X�O�W�X�U�L���V�D�X���F�R�Q�W�H�[�W�H�" 

· �(�[�L�V�W�����V�L�P�E�R�O�X�U�L���V�D�X���H�O�H�P�H�Q�W�H���F�X�O�W�X�U�D�O�H���v�Q���L�P�D�J�L�Q�H���F�D�U�H���L�Q�I�O�X�H�Q�
�H�D�]�����L�Q�W�H�U�S�U�H�W�D�U�H�D���W�D�" 

 
Debriefing: 


· �&�H���H�P�R�
�L�L���D�L���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�W���v�Q���O�X�F�U���U�L�O�H���G�H���D�U�W�������L���F�X�P���W�H-�D�X���L�Q�I�O�X�H�Q�
�D�W���D�F�H�V�W�H�D�" 

· �&�D�U�H���H�O�H�P�H�Q�W�H���D�O�H���O�X�F�U���U�L�O�R�U���G�H���D�U�W�����W�H-�D�X���D�M�X�W�D�W���F�H�O���P�D�L���P�X�O�W���V�����U�H�F�X�Q�R���W�L���H�P�R�
�L�L�O�H�" 

· �&�X�P���D�L���I�R�O�R�V�L�W���H�P�R�
�L�L�O�H���S�H�U�F�H�S�X�W�H���S�H�Q�W�U�X���D-�
�L���L�Q�I�O�X�H�Q�
�D���J�k�Q�G�L�U�H�D���V�D�X���F�U�H�D�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�" 

· �(�[�L�V�W�����Y�U�H�R���O�H�J���W�X�U�����v�Q�W�U�H���V�W�D�U�H�D���W�D���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�������L���U�H�D�F�
�L�D���W�D���O�D���D�U�W���" 

· �&�H���H�P�R�
�L�L���F�R�P�S�O�H�[�H���V�D�X���P�L�[�W�H���D�L���U�H�F�X�Q�R�V�F�X�W�����L���F�X�P���L�Q�W�H�U�D�F�
�L�R�Q�H�D�]�����D�F�H�V�W�H�D���v�Q�W�U�H���H�O�H�" 

· �$�L���R�E�V�H�U�Y�D�W���G�L�I�H�U�H�Q�
�H���v�Q���P�R�G�X�O�� �v�Q���F�D�U�H���H�P�R�
�L�L�O�H���V�X�Q�W���H�[�S�U�L�P�D�W�H���v�Q���G�L�I�H�U�L�W�H���F�X�O�W�X�U�L���V�D�X��

contexte? 

· �&�X�P���D�L���J�H�V�W�L�R�Q�D���H�P�R�
�L�L�O�H���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�W�H���v�Q�W�U-�R���V�L�W�X�D�
�L�H���U�H�D�O���" 

· Ce strategii ai putea folos�L���S�H�Q�W�U�X���D���U�H�J�O�D���H�P�R�
�L�L�O�H���v�Q���V�L�W�X�D�
�L�L���G�L�I�L�F�L�O�H�" 

· �&�H���D�L���v�Q�Y���
�D�W���G�H�V�S�U�H���W�L�Q�H�����L���G�H�V�S�U�H���P�R�G�X�O���v�Q���F�D�U�H���S�H�U�F�H�S�L�����L���U�H�D�F�
�L�R�Q�H�]�L���O�D���H�P�R�
�L�L�" 

· �&�X�P���F�U�H�]�L���F�����D�E�L�O�L�W���
�L�O�H���G�H���L�Q�W�H�O�L�J�H�Q�
�����H�P�R�
�L�R�Q�D�O�����W�H���S�R�W���D�M�X�W�D���v�Q���Y�L�D�
�D���G�H���]�L���F�X���]�L���V�D�X���F�H�D��

�S�U�R�I�H�V�L�R�Q�D�O���" 

· Care parte a acti�Y�L�W���
�L�L���
�L���V-�D���S���U�X�W���F�H�D���P�D�L���X�W�L�O�����V�D�X���L�Q�W�H�U�H�V�D�Q�W���" 

· �&�X�P���D�L���S�X�W�H�D���D�S�O�L�F�D���F�H�H�D���F�H���D�L���v�Q�Y���
�D�W���D�V�W���]�L���v�Q���D�O�W�H���D�V�S�H�F�W�H���D�O�H���Y�L�H�
�L�L���W�D�O�H�" 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
Într-�X�Q���V�S�D�
�L�X���F�D�U�H���S�U�R�P�R�Y�H�D�]�����U�H�I�O�H�F�
�L�D���S�H�U�V�R�Q�D�O�������L���G�L�V�F�X�
�L�L�O�H���G�H�V�F�K�L�V�H�����X�Q�G�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H��
�V�H���V�L�P�W�� �v�Q���V�L�J�X�U�D�Q�
���� �V���� �v�P�S���U�W�����H�D�V�F���� ���L�� �V���� �H�[�S�O�R�U�H�]�H���� �� �(�V�W�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���F�D���P�H�G�L�X�O�� �V���� �I�L�H���X�Q�X�O��
�L�Q�F�O�X�V�L�Y�� ���L�� �V�X�V�
�L�Q���W�R�U���� �X�Q�G�H�� �W�R�
�L�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V�X�Q�W�� �v�Q�F�X�U�D�M�D�
�L�� �V��-���L�� �H�[�S�U�L�P�H�� �J�k�Q�G�X�U�L�O�H�� ���L��
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�V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H���I���U�����W�H�D�P�D���G�H���M�X�G�H�F�D�W�������(�V�W�H���Q�H�Y�R�L�H���V�����V�H���D�V�L�J�X�U�H���X�Q���F�D�G�U�X���U�H�O�D�[�D�W�����L���S�R�]�L�W�L�Y�����X�Q�G�H��
�F�X�U�L�R�]�L�W�D�W�H�D�����L���H�[�S�O�R�U�D�U�H�D���V�X�Q�W���v�Q�F�X�U�D�M�D�W�H�� 

 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 


· Pentru grupuri mai tinere, se pot folosi imagini mai simple sau benzi desenate. 

· �(�[�H�U�F�L�
�L�X�O���S�R�D�W�H���I�L���D�G�D�S�W�D�W���S�H�Q�W�U�X���P�H�G�L�X�O���R�Q�O�L�Q�H�����I�R�O�R�V�L�Q�G���J�D�O�H�U�L�L���G�H���D�U�W�����Y�L�U�W�X�D�O�H�� 

· �6�H�� �S�R�W�� �L�Q�F�O�X�G�H�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�� �G�H��jocuri de rol �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �H�[�S�O�R�U�D�� �J�H�V�W�L�R�Q�D�U�H�D�� �H�P�R�
�L�L�O�R�U�� �v�Q��

scenarii specifice. 
 
 

 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
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�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 
 
Teorie 
�(�P�R�
�L�L�O�H���G�H���E�D�]���� �U�H�F�X�Q�R�V�F�X�W�H���v�Q���P�R�G�� �O�D�U�J, conform teoriei dezvoltate de Paul Ekman, sunt: 
�W�U�L�V�W�H�
�H�D���� �I�H�U�L�F�L�U�H�D���� �I�U�L�F�D���� �I�X�U�L�D���� �V�X�U�S�U�L�]�D�� ���L�� �G�H�]�J�X�V�W�X�O���� �$�F�H�V�W�H�� �H�P�R�
�L�L�� �V�X�Q�W�� �F�R�Q�V�L�G�H�U�D�W�H��
�I�X�Q�G�D�P�H�Q�W�D�O�H���G�D�W�R�U�L�W�����H�[�S�U�L�P���U�L�L���X�Q�L�Y�H�U�V�D�O�H�����L���D���U�H�D�F�
�L�L�O�R�U���I�L�]�L�R�O�R�J�L�F�H���D�V�R�F�L�D�W�H���F�X���I�L�H�F�D�U�H���G�L�Q�W�U�H��
ele. De exemplu�����W�U�L�V�W�H�
�H�D���V�H���F�D�U�D�F�W�H�U�L�]�H�D�]�����S�U�L�Q���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H���G�H���G�H�]�D�P���J�L�U�H�����G�X�U�H�U�H���V�D�X���O�L�S�V�����G�H��
�V�S�H�U�D�Q�
�������L���V�H���H�[�S�U�L�P�����D�G�H�V�H�D���S�U�L�Q���S�O�k�Q�V�����v�Q���W�L�P�S���F�H���I�H�U�L�F�L�U�H�D���H�V�W�H���X�Q���V�W�D�U�H�D���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�����S�O���F�X�W����
�F�D�U�H���D�G�X�F�H���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H���G�H���E�X�F�X�U�L�H�����P�X�O�
�X�P�L�U�H�����L���V�D�W�L�V�I�D�F�
�L�H�����L���V�H���P�D�Q�L�I�H�V�W�����S�U�L�Q���]�k�P�E�H�W�����L���U�k�V�� 
 
�$�O�W�H���W�H�R�U�L�L���G�H�V�S�U�H���H�P�R�
�L�L�O�H���G�H���E�D�]�����L�Q�F�O�X�G�����5�R�D�W�D���(�P�R�
�L�L�O�R�U�����G�H�]�Y�R�O�W�D�W�����G�H���5�R�E�H�U�W���3�O�X�W�F�K�L�N�����F�D�U�H��
�J�U�X�S�H�D�]�����R�S�W���H�P�R�
�L�L���G�H���E�D�]�����v�Q���S�H�U�H�F�K�L���G�H���H�P�R�
�L�L���R�S�X�V�H�����S�U�H�F�X�P���E�X�F�X�U�L�H-�W�U�L�V�W�H�
�H�����L���I�X�U�L�H-�I�U�L�F������
�'�H�� �D�V�H�P�H�Q�H�D���� �H�[�L�V�W���� �R�� �W�H�R�U�L�H�� �S�U�R�S�X�V���� �G�H�� �,�Q�V�W�L�W�X�W�X�O�� �G�H�� �1�H�X�U�R���W�L�L�Q�
�H�� ���L�� �3�V�L�K�R�O�R�J�L�H�� �G�H�� �O�D��
�8�Q�L�Y�H�U�V�L�W�D�W�H�D���G�L�Q���*�O�D�V�J�R�Z���F�D�U�H���V�X�J�H�U�H�D�]�����F�����H�[�L�V�W�����G�R�D�U���S�D�W�U�X���H�P�R�
�L�L���G�H���E�D�]�������I�H�U�L�F�L�U�H�����W�U�L�V�W�H�
�H����
�I�U�L�F�����V�X�U�S�U�L�]�������L���I�X�U�L�H���G�H�]�J�X�V�W. 
 
�$�F�H�V�W�H���H�P�R�
�L�L���G�H���E�D�]���� �M�R�D�F���� �X�Q���U�R�O���H�V�H�Q�
�L�D�O���v�Q���P�R�G�X�O���v�Q���F�D�U�H���W�U���L�P���Y�L�D�
�D���Q�R�D�V�W�U�� ���� �L�Q�I�O�X�H�Q�
�k�Q�G��
�V���Q���W�D�W�H�D�� �I�L�]�L�F���� ���L�� �U�H�O�D�
�L�L�O�H�� �L�Q�W�H�U�S�H�U�V�R�Q�D�O�H���� �(�O�H�� �V�X�Q�W�� �S�U�R�G�X�V�H�� �D�X�W�R�P�D�W�� ���L�� �V�X�Q�W�� �S�X�U�H���� �Q�X�� �S�R�W�� �I�L��
�G�H�F�R�Q�V�W�U�X�L�W�H�����V�S�U�H���G�H�R�V�H�E�L�U�H���G�H���H�P�R�
�L�L�O�H���F�R�P�S�O�H�[�H���F�D�U�H���V�X�Q�W���D�O�F���W�X�L�W�H���G�L�Q���G�R�X�����V�D�X���P�D�L���P�X�O�W�H��
�H�P�R�
�L�L���G�H���E�D�]�������L���Q�H�F�H�V�L�W�����S�U�R�F�H�V�D�U�H���F�R�J�Q�L�W�L�Y���� 
 
Defin�L�U�H�D�� �V�D�X�� �G�H�V�F�U�L�H�U�H�D�� �S�U�R�F�H�V�H�O�R�U�� �H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H�� �Q�X�� �S�R�D�W�H�� �I�L�� �U�H�D�O�L�]�D�W���� �I���U���� �D�� �Q�H�� �U�H�I�H�U�L���� �G�H��
�D�V�H�P�H�Q�H�D���� �O�D�� �U�R�O�X�O�� �O�R�U�� �v�Q�� �Y�L�H�
�L�O�H�� �Q�R�D�V�W�U�H���� �(�P�R�
�L�L�O�H�� �V�X�Q�W�� �U���V�S�X�Q�V�X�U�L�� �F�R�P�S�O�H�[�H�� �D�O�H�� �v�Q�W�U�H�J�X�O�X�L��
�V�L�V�W�H�P�����F�D�U�H���V�X�V�
�L�Q���V�X�S�U�D�Y�L�H�
�X�L�U�H�D���Q�R�D�V�W�U�������L���D�G�D�S�W�D�U�H�D���O�D���P�H�G�L�X�����(�O�H���D�S�D�U���v�Q���U�H�O�D�
�L�D���Q�R�D�V�W�U�����F�X��
�P�H�G�L�X�O���� �P�R�Q�L�W�R�U�L�]�k�Q�G�� ���L�� �G�H�W�H�F�W�k�Q�G�� �S�H�U�L�F�R�O�H���� �D�P�H�Q�L�Q�
���U�L���� �S�L�H�U�G�H�U�L�� �V�D�X�� �D�O�W�H���O�X�F�U�X�U�L�� �F�D�U�H�� �V�X�Q�W��
�U�H�O�H�Y�D�Q�W�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�W�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �Q�R�L���� �(�P�R�
�L�L�O�H�� �I�R�O�R�V�H�V�F�� �F�R�U�S�X�O�� �Q�R�V�W�U�X�� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �Q�H�� �V�S�X�Q�H���F�X�P�� �Q�H��
�G�H�V�F�X�U�F���P�� �v�Q�� �O�X�P�H���� �'�H�R�D�U�H�F�H�� �V�X�Q�W�� �D�W�k�W�� �G�H�� �L�P�S�R�U�W�D�Q�W�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �V�X�S�U�D�Y�L�H�
�X�L�U�H�D���Q�R�D�V�W�U������ �H�O�H�� �V�H��
�G�H�V�I�����R�D�U�����I�R�D�U�W�H���U�D�S�L�G�����L���Q�X���Q�H�F�H�V�L�W�����X�Q���S�U�R�F�H�V���F�R�J�Q�L�W�L�Y���F�D�U�H���F�R�Q�V�X�P�����W�L�P�S���� 
 
�(�P�R�
�L�L�O�H���F�R�P�X�Q�L�F�����W�R�W���W�L�P�S�X�O�����D�W�k�W���F�X���Q�R�L���v�Q���L�Q�H�����F�k�W�����L���F�X���F�H�L�O�D�O�
�L�����(�O�H���F�R�Q�
�L�Q���L�Q�I�R�U�P�D�
�L�L���H�[�W�U�H�P��
�G�H�� �E�R�J�D�W�H�� ���L�� �F�R�P�S�O�H�[�H�� �G�H�V�S�U�H�� �O�X�F�U�X�U�L�� �F�D�U�H�� �V�X�Q�W�� �U�H�O�H�Y�D�Q�W�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �E�X�Q���V�W�D�U�H�D�� �Q�R�D�V�W�U������ �(�O�H��
�V�H�P�Q�D�O�H�D�]���� �L�P�H�G�L�D�W���F�k�Q�G���F�H�Y�D���G�H���F�D�U�H���D�Y�H�P���Q�H�Y�R�L�H���V�H���v�Q�W�k�P�S�O���� ���H�P�R�
�L�L���S�O���F�X�W�H���� �V�D�X���Q�X���� �V�D�X��
�F�k�Q�G���L�Q�W�H�J�U�L�W�D�W�H�D���Q�R�D�V�W�U�����H�V�W�H���D�I�H�F�W�D�W�������F�k�Q�G���V�X�Q�W�H�P���v�Q�W�U-�X�Q���I�H�O���G�H���S�H�U�L�F�R�O�����I�L�]�L�F���V�D�X���H�P�R�
�L�R�Q�D�O��
���H�P�R�
�L�L���Q�H�S�O���F�X�W�H������ �7�R�D�W�H �D�F�H�V�W�H���L�Q�I�R�U�P�D�
�L�L���Q�H���V�X�Q�W�� �O�L�Y�U�D�W�H���I�R�D�U�W�H���U�D�S�L�G�����L�� �H�F�R�Q�R�P�L�V�H�V�F���W�L�P�S����
�S�H�U�P�L�
�k�Q�G�X-�Q�H���V���� �U�H�D�F�
�L�R�Q���P���U�D�S�L�G���v�Q���V�L�W�X�D�
�L�L���L�P�S�R�U�W�D�Q�W�H���� �)�L�H�F�D�U�H���U���V�S�X�Q�V���H�P�R�
�L�R�Q�D�O���V�S�H�F�L�I�L�F��
�Y�L�Q�H���F�X���R���I�X�Q�F�
�L�H���D�G�D�S�W�D�W�L�Y���� �V�S�H�F�L�I�L�F���� ���L�� �R�I�H�U���� �W�H�Q�G�L�Q�
�H���G�H���D�F�
�L�X�Q�H���F�D�U�H���H�[�S�U�L�P���� �G�R�U�L�Q�
�H�O�H���V�D�X 
nevoile asociate.  
 
�(�V�W�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���G�H���P�H�Q�
�L�R�Q�D�W���F�����Q�X���Y�H�G�H�P���U�H�O�H�Y�D�Q�
�D���v�Q���G�L�K�R�W�R�P�L�L�O�H���F�O�D�V�L�F�H���G�H���E�X�Q-�U���X�����H�P�R�
�L�L��
pozitive-�Q�H�J�D�W�L�Y�H���� �7�R�D�W�H�� �H�P�R�
�L�L�O�H�� �V�X�Q�W�� �E�X�Q�H���� �V���Q���W�R�D�V�H���� �G�H�R�D�U�H�F�H�� �U�H�S�U�H�]�L�Q�W���� �X�Q�� �U���V�S�X�Q�V��
�D�G�D�S�W�D�W�L�Y���D�O���F�R�U�S�X�O�X�L���Q�R�V�W�U�X�����3�X�W�H�P���V�S�X�Q�H���F�����V�X�Q�W���S�O���F�X�W�H���V�D�X���Q�H�S�O���F�X�W�H�����G�D�U���D�F�H�D�V�W�D���H�V�W�H���P�D�L��



 

 

  
101 

�P�X�O�W���R���F�D�O�L�W�D�W�H���G�H�F�k�W���R���F�D�W�H�J�R�U�L�]�D�U�H�����G�H�R�D�U�H�F�H���V�H���S�R�D�W�H���v�Q�W�k�P�S�O�D���F�D���E�X�F�X�U�L�D���V�D�X���H�X�I�R�U�L�D���V�����G�H�Y�L�Q����
�Q�H�S�O���F�X�W�H���G�D�F�����G�X�U�H�D�]�����S�U�H�D���P�X�O�W���V�D�X���D�X���R���L�Q�W�H�Q�V�L�W�D�W�H���P�D�U�H���� 
 
�(�P�R�
�L�L�O�H�� �V�X�V�
�L�Q�� �V�X�S�U�D�Y�L�H�
�X�L�U�H�D�� �Q�R�D�V�W�U���� �I�L�]�L�F������ �G�D�U�� �S�U�R�P�R�Y�H�D�]���� ���L�� �I�X�Q�F�
�L�R�Q�D�U�H�D���V�R�F�L�D�O���� �v�Q��
�F�R�Q�W�H�[�W�H���V�R�F�L�D�O�H���F�R�P�S�O�H�[�H�����(�O�H���J�K�L�G�H�D�]�����I�X�Q�F�
�L�R�Q�D�U�H�D���Q�R�D�V�W�U�������L���S�U�R�P�R�Y�H�D�]�����F�U�H���W�H�U�H�D���Q�R�D�V�W�U����
�F�D���I�L�L�Q�
�H���X�P�D�Q�H�����3�X�W�H�P�����G�H���D�V�H�P�H�Q�H�D�����V�����Q�H���J�k�Q�G�L�P���O�D���H�P�R�
�L�L���F�D���O�D���H�Q�H�U�J�L�D���V�D�X���P�R�W�R�U�X�O���Q�R�V�W�U�X��
personal. Deoarece suntem constant prez�H�Q�
�L�� �v�Q�W�U-�X�Q�� �D�Q�X�P�L�W�� �P�H�G�L�X���� �R�� �D�Q�X�P�L�W���� �D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H��
�H�P�R�
�L�R�Q�D�O���� �G�H�� �E�D�]���� �H�V�W�H�� �S�U�H�]�H�Q�W���� �W�R�W�� �W�L�P�S�X�O���� �F�K�L�D�U�� �G�D�F���� �Q�X�� �R�� �R�E�V�H�U�Y���P���� �$�F�H�D�V�W���� �H�Q�H�U�J�L�H��
�H�P�R�
�L�R�Q�D�O�����H�V�W�H���v�Q�W�R�W�G�H�D�X�Q�D���v�Q���Q�R�L�����G�D�U���G�H�Y�H�Q�L�P���F�R�Q���W�L�H�Q�
�L���G�H���H�D���G�R�D�U���F�k�Q�G���F�U�H���W�H���V�D�X���V�F�D�G�H���O�D��
un nivel semnificativ. Ace�V�W�H���F�U�H���W�H�U�L�����L���V�F���G�H�U�L���v�Q���H�Q�H�U�J�L�D���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�����V�X�Q�W���F�H�H�D���F�H���D�Y�H�P���Q�X�P�H��
�S�H�Q�W�U�X�� ���I�X�U�L�R�V���� �I�H�U�L�F�L�W���� �U�X���L�Q�D�W���� �E�X�F�X�U�R�V���� �U�H�V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�D�U�� �H�W�F������ ���L�� �Q�H�� �S�U�H�J���W�H�V�F�� �v�Q�W�U�H�J�X�O�� �F�R�U�S�� �V����
�D�F�
�L�R�Q�H�]�H�� �F���W�U�H�� �R�E�L�H�F�W�L�Y�H�O�H�� �Q�R�D�V�W�U�H���� �(�[�S�H�U�L�P�H�Q�W���P�� �D�F�H�V�W�� �O�X�F�U�X�� �F�D�� �R�� �F�U�H���W�H�U�H�� �V�D�X�� �V�F���G�H�U�H�� �D��
m�R�W�L�Y�D�
�L�H�L�� 
 
�$�E�L�O�L�W���
�L���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H 
�(�V�W�H�� �H�Y�L�G�H�Q�W�� �F�k�W�� �G�H�� �U�H�O�H�Y�D�Q�W�H�� �G�H�Y�L�Q�� �H�P�R�
�L�L�O�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �U�H�]�L�O�L�H�Q�
������ �D�Y�k�Q�G�� �v�Q�� �Y�H�G�H�U�H�� �F�X�P�� �O�H-am 
�G�H�V�F�U�L�V�� �G�H�M�D�� �U�R�O�X�O�� �v�Q�� �Y�L�D�
�D�� �Q�R�D�V�W�U������ �)�L�L�Q�G�� �D�W�H�Q�
�L�� �O�D�� �V�H�P�Q�D�O�H�O�H�� �Q�R�D�V�W�U�H�� �H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H�� �Q�H�� �R�I�H�U����
�L�Q�I�R�U�P�D�
�L�L���Y�D�O�R�U�R�D�V�H���G�H�V�S�U�H���F�X�P���V�����Q�H���D�G�D�S�W���P���F�H�O���P�D�L���E�L�Q�H���O�D���F�L�U�F�X�P�V�W�D�Q�
�H�O�H���Q�R�D�V�W�U�H�����L���F�X�P��
�V���� �Q�H���E�X�F�X�U���P���G�H���Y�L�D�
������ �Ì�Q���D�F�H�O�D���L�� �W�L�P�S���� �v�Q���X�Q�H�O�H���F�D�]�X�U�L���� �H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H���S�R�W���G�H�Y�H�Q�L��
�F�R�S�O�H���L�W�R�D�U�H�����L���W�U�H�E�X�L�H���V�����O�H���U�H�J�O���P�����D�G�L�F�����V�����O�H���D�G�X�F�H�P���O�D���X�Q���Q�L�Y�H�O���J�H�V�W�L�R�Q�D�E�L�O���v�Q�D�L�Q�W�H���G�H���D���S�X�W�H�D��
�v�Q�Y���
�D���G�L�Q���H�Oe.  
 
�(�P�R�
�L�L�O�H���Q�X�� �V�X�Q�W���Q�L�F�L���E�X�Q�H���� �Q�L�F�L���U�H�O�H�����L�� �H�Y�D�O�X�D�U�H�D���O�R�U���v�Q���D�F�H�V�W���P�R�G���Q�X���D�U�H���X�Q���E�H�Q�H�I�L�F�L�X���U�H�D�O����
�'�L�P�S�R�W�U�L�Y������ �S�R�D�W�H���G�X�F�H���O�D�����L�� �P�D�L���P�X�O�W���� �V�X�I�H�U�L�Q�
���� ���L�� �v�Q�F�H�U�F���U�L���G�H���D���V�X�S�U�L�P�D���H�P�R�
�L�L�O�H���� �F�H�H�D���F�H��
�V�F�D�G�H���F�D�S�D�F�L�W�D�W�H�D���Q�R�D�V�W�U�����G�H���D���O�H���U�H�J�O�D���H�I�L�F�L�H�Q�W�����L���G�H���D���v�Q�Y���
�D���G�L�Q���H�O�H�����(�V�W�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���V�����v�Q�
�H�O�H�J�H�P��
�F�����V�F�R�S�X�O���Q�R�V�W�U�X���Q�X���D�U���W�U�H�E�X�L���V�����I�L�H���V�����Q�H���V�F���S���P���G�H���H�P�R�
�L�L�O�H���Q�R�D�V�W�U�H�����G�H�R�D�U�H�F�H���D�F�H�V�W���O�X�F�U�X���Q�X��
�D�U�� �V�X�V�
�L�Q�H�� �F�X�� �D�G�H�Y���U�D�W�� �U�H�]�L�O�L�H�Q�
�D�� ���Q�L�F�L�� �Q�X�� �H�V�W�H�� �S�R�V�L�E�L�O���� �G�H�� �I�D�S�W������ �&�X�� �W�R�D�W�H�� �D�F�H�V�W�H�D���� �U�H�J�O�D�U�H�D��
�H�P�R�
�L�L�O�R�U���Q�R�D�V�W�U�H���Q�H���S�H�U�P�L�W�H���V�����U�H�G�X�F�H�P���V�X�I�H�U�L�Q�
�D���G�L�Q���H�P�R�
�L�L�O�H���G�X�U�H�U�R�D�V�H�����L���V�����O�X���P���G�H�F�L�]�L�L���P�D�L��
�v�Q�
�H�O�H�S�W�H���D�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G���Q�H���V�L�P�
�L�P���F�R�S�O�H���L�
�L�����D�V�W�I�H�O���v�Q�F�k�W���V�����Q�X���Q�H���I�D�F�H�P���P�D�L���U���X�����/�X�F�U�X�O���H�I�L�F�L�H�Q�W��
�F�X�����L�� �U�H�J�O�D�U�H�D���H�P�R�
�L�L�O�R�U���Q�R�D�V�W�U�H���L�P�S�O�L�F���� �F�R�Q�V�W�U�X�L�U�H�D���X�Q�H�L���F�R�O�D�E�R�U���U�L���v�Q�W�U�H���U�D�
�L�X�Q�H�D�����L�� �H�P�R�
�L�L�Oe 
�Q�R�D�V�W�U�H�����F�D�U�H���Q�H���S�H�U�P�L�W�H���V�����F�U�H���P���X�Q���P�H�G�L�X���L�Q�W�H�U�L�R�U�����S�U�R�P�R�Y�k�Q�G���F�D�U�H���S�U�R�P�R�Y�H�D�]�����I�X�Q�F�
�L�R�Q�D�U�H�D��
���L���F�U�H���W�H�U�H�D���� 
 
�Ì�Q���D�F�H�D�V�W�����V�H�F�
�L�X�Q�H�����D�E�L�O�L�W���
�L�O�H���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H���S�H���F�D�U�H���Q�H���Y�R�P���F�R�Q�F�H�Q�W�U�D���S�H�Q�W�U�X���D���G�H�]�Y�R�O�W�D���U�H�]�L�O�L�H�Q�
�D��
�V�X�Q�W�� �������� �D�O�I�D�E�H�W�L�]�D�U�H�D���� �������� �H�[�S�U�H�V�L�D�� ���L�� �������� �L�Q�W�H�J�U�D�U�H�D���� �$�O�I�D�E�H�W�L�]�D�U�H�D�� �H�P�R�
�L�R�Q�D�O������ �D�G�L�F����
�L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�U�H�D�� ���L�� �G�H�V�F�U�L�H�U�H�D�� �F�R�U�H�F�W���� �D�� �S�U�R�F�H�V�H�O�R�U�� �Q�R�D�V�W�U�H�� �H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H���� �H�V�W�H�� �S�U�L�P�X�O�� �S�D�V�� �S�H�Q�W�U�X��
�U�H�V�W�D�E�L�O�L�U�H�D�� �H�F�K�L�O�L�E�U�X�O�X�L�� �L�Q�W�H�U�L�R�U���� �(�[�S�U�L�P�D�
�L-�Y���� �H�P�R�
�L�L�O�H�� �Q�H�� �R�I�H�U���� �S�X�W�H�U�H�D�� �G�H�� �D�� �G�H�
�L�Q�H�� �O�X�P�H�D��
�Q�R�D�V�W�U�����L�Q�W�H�U�L�R�D�U�������G�H���D���I�L���P�D�L �Y�L�L�����S�U�H�]�H�Q�
�L���v�Q���Y�L�D�
�D���Q�R�D�V�W�U�������L���P�D�L���F�U�H�D�W�L�Y�L���v�Q���J���V�L�U�H�D���G�H���P�R�G�D�O�L�W���
�L��
�S�H�Q�W�U�X�� �G�H�� �D�� �I�D�F�H�� �I�D�
���� �D�G�Y�H�U�V�L�W���
�L�O�R�U���� �Ì�Q�� �F�H�O�H�� �G�L�Q�� �X�U�P������ �L�Q�W�H�J�U�D�U�H�D�� �H�P�R�
�L�L�O�R�U���S�H�� �F�D�U�H�� �O�H��
�H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W���P���Q�H���S�H�U�P�L�W�H���V���� �v�Q�Y���
���P���G�L�Q���H�O�H���� �V���� �I�R�O�R�V�L�P�� �v�Q�
�H�O�H�S�F�L�X�Q�H�D���O�R�U�����L�� �V���� �O�H���D�S�U�H�F�L�H�P��
chia�U�����L���D�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G���V�X�Q�W���G�X�U�H�U�R�D�V�H�� 
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�)�L�H�F�D�U�H���G�L�Q�W�U�H���Q�R�L�����F�R�S�L�L�����W�L�Q�H�U�L�����D�G�X�O�
�L�����Y�k�U�V�W�Q�L�F�L���D�Y�H�P���Q�H�Y�R�L�H���V�����v�Q�Y���
���P���F�X�P���V�����Q�H���H�[�S�U�L�P���P��
�H�P�R�
�L�L�O�H���v�Q�W�U-�X�Q���P�R�G���F�D�U�H���V�����R�Q�R�U�H�]�H���D�W�k�W���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�D���Q�R�D�V�W�U�����L�Q�W�H�U�L�R�D�U�������F�k�W�����L���O�X�P�H�D���H�[�W�H�U�L�R�D�U����
în care suntem profund încorpo�U�D�
�L���� �3�H�W�U�H�F�H�P���P�X�O�W���W�L�P�S�� ���L�� �U�H�V�X�U�V�H���S�H�Q�W�U�X���D���Q�X���Q�H���P�D�Q�L�I�H�V�W�D��
�H�P�R�
�L�L�O�H�����F���X�W�k�Q�G���P�R�G�D�O�L�W���
�L���G�H���D���O�H���J�H�V�W�L�R�Q�D�����F�R�Q�W�U�R�O�D�����R�S�U�L�����G�H�V�F�R�Q�V�L�G�H�U�D�����L���G�L�V�F�U�H�G�L�W�D�U�H�����3�R�D�W�H��
�F�K�L�D�U�� �F���� �D�Y�H�P�� �R�� �S�D�U�W�H�� �G�L�Q�� �Q�R�L���� �R�� �Y�R�F�H�� �L�Q�W�H�U�L�R�D�U������ �U�H�V�S�R�Q�V�D�E�L�O���� �S�H�Q�W�U�X�� �D�F�H�D�V�W���� �D�P�R�U�
�L�U�H��
�H�P�R�
�L�R�Q�D�O�������J�H�V�W�L�R�Q�D�U�H���H�P�R�
�L�R�Q�D�O���������L���D�G�H�Y���U�X�O���V�L�P�S�O�X���H�V�W�H���F�����H�P�R�
�L�L�O�H���V�X�Q�W���P�H�Q�L�W�H���V�����I�L�H���W�U���L�W�H����
�H�[�S�U�L�P�D�W�H�����L���P�D�Q�L�I�H�V�W�D�W�H���S�H���G�H�S�O�L�Q���� 
 
�(�[�L�V�W���� �Q�X�P�H�U�R�D�V�H���� �S�R�D�W�H���Q�H�O�L�P�L�W�D�W�H���P�R�G�X�U�L���G�H���D���Q�H���H�[�S�U�L�P�D���H�P�R�
�L�L�O�H���� �G�H�� �O�D���F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H�D���O�R�U��
�S�U�L�Q���F�X�Y�L�Q�W�H�����V�F�U�L�V�����Y�R�U�E�L�U�H�����O�D���O�X�F�U���U�L���G�H���D�U�W�������S�L�F�W�X�U�������G�H�V�H�Q�����V�F�K�L�
�������F�R�O�D�M�����S�R�H�]�L�H�����F�k�Q�W�D�W�����F�U�H�D�U�H�D��
�V�X�Q�H�W�X�O�X�L������ �P�L���F�D�U�H�� �F�R�U�S�R�U�D�O���� ���P�L���F�D�U�H�� �O�L�E�H�U������ �P�L���F�D�U�H�� �D�X�W�H�Q�W�L�F������ �G�D�Q�V���� �S�R�V�W�X�U�������� �D�Q�J�D�M�D�P�H�Q�W��
�I�L�]�L�F�����O�R�Y�L�W�X�U�L���
�L�S���W���v�Q���S�H�U�Q�H�������v�P�E�U���
�L�����U�L�����v�Q�W�U�X�S�D�U�H���H�P�R�
�L�R�Q�D�O���������L���P�X�O�W�H���D�O�W�H�O�H�������L���W�R�D�W�H���D�F�Hstea 
�v�Q�F�H�S���G�H���O�D���V�L�P�
�L�U�H�D���F�R�P�S�O�H�W�������L���S�H�U�P�L�W�H�U�H�D���X�Q�H�L���H�P�R�
�L�L���V�����O�X�F�U�H�]�H���S�U�L�Q���W�L�Q�H�����I���U�����F�H�Q�]�X�U�������L���F�X��
�R���F�X�U�L�R�]�L�W�D�W�H���M�X�F���X���������G�H�S�O�L�Q���� 
 
�2���S�H�U�V�R�D�Q�����F�D�U�H���H�V�W�H���v�Q���D�U�P�R�Q�L�H���F�X���Y�L�D�
�D���V�D���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�������L���S�R�D�W�H���H�[�S�U�L�P�D���E�R�J���
�L�D���H�P�R�
�L�L�O�R�U���V�D�O�H��
�H�V�W�H���H�F�K�L�O�L�E�U�D�W�������V���Q���W�R�D�V�������L���S�X�W�H�U�Q�L�F�������&�k�Q�G���V�X�Q�W�H�P���F�D�S�D�E�L�O�L���V�����V�L�P�
�L�P�����L�� �V�����H�[�S�U�L�P���P���F�H�H�D��
�F�H���H�V�W�H���v�Q���Q�R�L�����Q�H���R�I�H�U�����S�X�W�H�U�H�D���G�H���D���I�D�F�H���I�D�
�����D�G�Y�H�U�V�L�W���
�L�O�R�U���G�L�Q���Y�L�D�
�������G�H���D���J���V�L���P�R�G�D�O�L�W���
�L���F�U�H�D�W�L�Y�H��
���L���S�H�U�V�R�Q�D�O�H���G�H���D���I�D�F�H���I�D�
�������D���I�D�F�H���I�D�
�������L���D���O�X�F�U�D���F�X���F�H�H�D���F�H���Q�H���D�G�X�F�H���Y�L�D�
�D�����S�O���F�X�W �V�D�X���Q�H�S�O���F�X�W����
���L���G�H���D���I�L���P�D�L���Y�L�L�����S�U�H�]�H�Q�
�L�����L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�W�L�Y�L���v�Q���Y�L�D�
�D���Q�R�D�V�W�U�������L���v�Q���Y�L�D�
�D���F�R�P�X�Q�L�W�D�U���� 
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�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������,�Q�W�H�O�L�J�H�Q�
�D���H�P�R�
�L�R�Q�D�O��18 

 
 
�6�F�R�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �G�H�� �D�� �G�H�]�Y�R�O�W�D�� �D�E�L�O�L�W���
�L�O�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� �v�Q�� �U�H�F�X�Q�R�D���W�H�U�H�D�� ���L�� �J�H�V�W�L�R�Q�Drea 
�S�U�R�S�U�L�L�O�R�U���H�P�R�
�L�L�����G�D�U�����L���D���H�P�R�
�L�L�O�H���F�H�O�R�U���G�L�Q���M�X�U. 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 


· �)�L���H�O�H���G�H���O�X�F�U�X����-�������F�H���F�R�Q�
�L�Q���L�Q�I�R�U�P�D�
�L�L���W�H�R�U�H�W�L�F�H���F�D�U�H���S�R�W���I�L���G�D�W�H�����L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U 

· �)�L���� cu scenariul; vezi �)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 

· Instrumente de scris 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
ilor:  12+ 
 
Durata:  minim 50 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���Y�D���L�P�S�O�L�F�D���D�Q�D�O�L�]�D�����L�� �G�L�V�F�X�W�D�U�H�D���V�F�H�Q�D�U�L�X�O�X�L�� �O�X�L���'�D�U�L�X�V���� �F�X���D�F�F�H�Q�W���S�H���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�U�H�D��
�S�U�R�E�O�H�P�H�O�R�U���G�H���L�Q�W�H�O�L�J�H�Q�
�����H�P�R�
�L�R�Q�D�O�������L���H�[�S�O�R�U�D�U�H�D���P�R�G�X�U�L�O�R�U���D�O�W�H�U�Q�D�W�L�Y�H���G�H���U���V�S�X�Q�V���O�D���H���H�F�� 
 
Pa���L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H�� 

1. Joc de rol: 
Împarte �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H în grupuri mici. Fiecare grup va juca diferite roluri din scenariul lui 
�'�D�U�L�X�V���� �'�D�U�L�X�V���� �F�R�O�H�J�L�L���� �S���U�L�Q�
�L�L�� ���L�� �Q�R�X�O�� �F�R�R�U�G�R�Q�D�W�R�U���� �*�U�X�S�X�U�L�O�H�� �Y�R�U�� �M�X�F�D�� �V�F�H�Q�D�U�L�X�O����
concentrându-�V�H���S�H���U�H�D�F�
�L�L�O�H���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H���D�O�H���I�L�H�F���U�X�L���S�H�U�V�R�Q�D�M�� 

2. �'�L�V�F�X�
�L�L�����L��r�H�I�O�H�F�
�L�L�� 
�'�X�S���� �M�R�F�X�O���G�H���U�R�O���� �I�L�H�F�D�U�H���J�U�X�S���Y�D���G�L�V�F�X�W�D���G�H�V�S�U�H���U�H�D�F�
�L�L�O�H���S�H�U�V�R�Q�D�M�H�O�R�U�����L�� �Y�D���U�H�I�O�H�F�W�D���D�V�X�S�U�D��
�P�R�G�X�O�X�L���v�Q���F�D�U�H���I�L�H�F�D�U�H���S�H�U�V�R�Q�D�M���D�U���I�L���S�X�W�X�W���J�H�V�W�L�R�Q�D���H�P�R�
�L�L�O�H���P�D�L���H�I�L�F�L�H�Q�W�� 

3. Sesiune e�G�X�F�D�W�L�Y���� 
�,�Q�W�U�R�G�X�����L���R���V�H�V�L�X�Q�H���V�F�X�U�W�����G�H�V�S�U�H���W�H�R�U�L�D���L�Q�W�H�O�L�J�H�Q�
�H�L���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H�����H�[�S�O�L�F�k�Q�G���F�R�Q�F�H�S�W�H�O�H���F�K�H�L�H�����L��
�D�E�L�O�L�W���
�L�O�H���L�P�S�O�L�F�D�W�H�����'�L�V�F�X�W�����G�H�V�S�U�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�
�D���D�X�W�R-�F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]���U�L�L�����D�X�W�R-�J�H�V�W�L�R�Q���U�L�L�����H�P�S�D�W�L�H�L��
���L���D�E�L�O�L�W���
�L�O�R�U���V�R�F�L�D�O�H��-  �)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X����.  

4. Revenire 
�'�X�S�����V�H�V�L�X�Q�H�D���H�G�X�F�D�W�L�Y�����G�H�V�S�U�H �L�Q�W�H�O�L�J�H�Q�
�D���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�������S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H vor reveni la scenariul 
jocului de rol pentru a-�O���U�H�H�Y�D�O�X�D���S�U�L�Q���S�U�L�V�P�D���Q�R�L�O�R�U���F�X�Q�R���W�L�Q�
�H�����$�F�H�D�V�W�����S�D�U�W�H���D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L��îi va 
�D�M�X�W�D���V�����v�Q�
�H�O�H�D�J�����F�X�P���D�S�O�L�F�D�U�H�D���L�Q�W�H�O�L�J�H�Q�
�H�L���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H���D�U���S�X�W�H�D���V�F�K�L�P�E�D���G�L�Q�D�P�L�F�D�����L���U�H�]ultatul 
scenariului. �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H pot revedea scenariul lui Darius, de data aceasta cu un accent pe 
�L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�U�H�D�� �P�R�P�H�Q�W�H�O�R�U�� �v�Q�� �F�D�U�H�� �S�H�U�V�R�Q�D�M�H�O�H�� �D�U�� �I�L�� �S�X�W�X�W�� �D�S�O�L�F�D�� �L�Q�W�H�O�L�J�H�Q�
�D�� �H�P�R�
�L�R�Q�D�O���� Pot 
analiza deciziilor ���L���U�H�D�F�
�L�L�Oor �O�X�L���'�D�U�L�X�V�����L���D�O�H���F�H�O�R�U�O�D�O�W�H���S�H�U�V�R�Q�D�M�H�����D�Y�k�Q�G���v�Q���Y�H�G�H�U�H���D�E�L�O�L�W���
�L�O�H��
de auto-�F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]�D�U�H�����D�X�W�R-�J�H�V�W�L�R�Q�D�U�H�����H�P�S�D�W�L�H�����L���D�E�L�O�L�W���
�L���V�R�F�L�D�O�H�� 

                                                           
18 �$�G�D�S�W�D�W���G�X�S����https://rocklilly.co.za/blog/author/joilinegorlova/ 

https://rocklilly.co.za/blog/author/joilinegorlova/
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Debriefing: 
 


· Cum te-�D�L���V�L�P�
�L�W���M�X�F�k�Q�G���U�R�O�X�O���O�X�L���'�D�U�L�X�V���V�D�X���D�O���D�O�W�R�U���S�H�U�V�R�Q�D�M�H�" 

· �&�H���D�L���v�Q�Y���
�D�W���G�H�V�S�U�H���J�H�V�W�L�R�Q�D�U�H�D���H�P�R�
�L�L�O�R�U���v�Q���V�L�W�X�D�
�L�L���G�L�I�L�F�L�O�H�" 

· �&�X�P���D�L���S�X�W�H�D���D�S�O�L�F�D���F�X�Q�R���W�L�Q�
�H�O�H���G�H�V�S�U�H���L�Q�W�H�O�L�J�H�Q�
�D���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�����v�Q���Y�L�D�
�D���W�D�" 

· �&�H���D�E�L�O�L�W���
�L���G�H���L�Q�W�H�O�L�J�H�Q�
�����H�P�R�
�L�R�Q�D�O�����F�U�H�]�L���F�����V�X�Q�W���F�H�O�H���P�D�L���L�P�S�R�U�W�D�Q�W�H���v�Q���V�F�H�Q�D�U�L�X�O���O�X�L��

Darius? 

· �&�X�P���D�U���S�X�W�H�D���'�D�U�L�X�V�����L���F�H�O�H�O�D�O�W�H���S�H�U�V�R�Q�D�M�H���V�����v���L���v�P�E�X�Q���W���
�H�D�V�F�����D�E�L�O�L�W���
�L�O�H���G�H���L�Q�W�H�O�L�J�H�Q�
����

�H�P�R�
�L�R�Q�D�O���" 
 
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�-�R�F�X�O���G�H���U�R�O���S�R�D�W�H���I�L���D�G�D�S�W�D�W���S�H�Q�W�U�X���D���L�Q�F�O�X�G�H���G�L�I�H�U�L�W�H���V�F�H�Q�D�U�L�L�����L���V�L�W�X�D�
�L�L�����R�I�H�U�L�Q�G���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U��
�R�S�R�U�W�X�Q�L�W�D�W�H�D���G�H���D���H�[�S�O�R�U�D���G�L�Y�H�U�V�H���F�R�Q�W�H�[�W�H���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H�� 
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�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 
 
Teorie 
�(�P�R�
�L�L�O�H���G�H���E�D�]���� �U�H�F�X�Q�R�V�F�X�W�H���v�Q���P�R�G�� �O�D�U�J���� �F�R�Q�I�R�U�P���W�H�R�U�L�H�L���G�H�]�Y�R�O�W�D�W�H���G�H���3�D�X�O���(�N�P�D�Q���� �V�X�Q�W����
�W�U�L�V�W�H�
�H�D���� �I�H�U�L�F�L�U�H�D���� �I�U�L�F�D���� �I�X�U�L�D���� �V�X�U�S�U�L�]�D�� ���L�� �G�H�]�J�X�V�W�X�O���� �$�F�H�V�W�H�� �H�P�R�
�L�L�� �V�X�Q�W�� �F�R�Q�V�L�G�H�U�D�W�H��
�I�X�Q�G�D�P�H�Q�W�D�O�H���G�D�W�R�U�L�W�����H�[�S�U�L�P���U�L�L���X�Q�L�Y�H�U�V�D�O�H�����L���D���U�H�D�F�
�L�L�O�R�U���I�L�]�L�R�O�R�J�L�F�H���D�V�R�F�L�D�We cu fiecare dintre 
�H�O�H�����'�H���H�[�H�P�S�O�X�����W�U�L�V�W�H�
�H�D���V�H���F�D�U�D�F�W�H�U�L�]�H�D�]�����S�U�L�Q���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H���G�H���G�H�]�D�P���J�L�U�H�����G�X�U�H�U�H���V�D�X���O�L�S�V�����G�H��
�V�S�H�U�D�Q�
�������L���V�H���H�[�S�U�L�P�����D�G�H�V�H�D���S�U�L�Q���S�O�k�Q�V�����v�Q���W�L�P�S���F�H���I�H�U�L�F�L�U�H�D���H�V�W�H���X�Q���V�W�D�U�H�D���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�����S�O���F�X�W����
�F�D�U�H���D�G�X�F�H���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H���G�H���E�X�F�X�U�L�H�����P�X�O�
�X�P�L�U�H ���L���V�D�W�L�V�I�D�F�
�L�H�����L���V�H���P�D�Q�L�I�H�V�W�����S�U�L�Q���]�k�P�E�H�W�����L���U�k�V�� 
 
�$�O�W�H���W�H�R�U�L�L���G�H�V�S�U�H���H�P�R�
�L�L�O�H���G�H���E�D�]�����L�Q�F�O�X�G�����5�R�D�W�D���(�P�R�
�L�L�O�R�U�����G�H�]�Y�R�O�W�D�W�����G�H���5�R�E�H�U�W���3�O�X�W�F�K�L�N�����F�D�U�H��
�J�U�X�S�H�D�]�����R�S�W���H�P�R�
�L�L���G�H���E�D�]�����v�Q���S�H�U�H�F�K�L���G�H���H�P�R�
�L�L���R�S�X�V�H�����S�U�H�F�X�P���E�X�F�X�U�L�H-�W�U�L�V�W�H�
�H�����L���I�X�U�L�H-�I�U�L�F������
De asemene�D���� �H�[�L�V�W���� �R�� �W�H�R�U�L�H�� �S�U�R�S�X�V���� �G�H�� �,�Q�V�W�L�W�X�W�X�O�� �G�H�� �1�H�X�U�R���W�L�L�Q�
�H�� ���L�� �3�V�L�K�R�O�R�J�L�H�� �G�H�� �O�D��
�8�Q�L�Y�H�U�V�L�W�D�W�H�D���G�L�Q���*�O�D�V�J�R�Z���F�D�U�H���V�X�J�H�U�H�D�]�����F�����H�[�L�V�W�����G�R�D�U���S�D�W�U�X���H�P�R�
�L�L���G�H���E�D�]�������I�H�U�L�F�L�U�H�����W�U�L�V�W�H�
�H����
�I�U�L�F�����V�X�U�S�U�L�]�������L���I�X�U�L�H���G�H�]�J�X�V�W. 
 
�$�F�H�V�W�H���H�P�R�
�L�L���G�H���E�D�]���� �M�R�D�F���� �X�Q���U�R�O���H�V�H�Q�
�L�D�O���v�Q���P�R�G�X�O���v�Q���F�D�U�H���W�U���L�P���Y�L�D�
�D���Q�R�D�V�W�U������ �L�Q�I�O�X�H�Q�
�k�Q�G��
�V���Q���W�D�W�H�D�� �I�L�]�L�F���� ���L�� �U�H�O�D�
�L�L�O�H�� �L�Q�W�H�U�S�H�U�V�R�Q�D�O�H���� �(�O�H�� �V�X�Q�W�� �S�U�R�G�X�V�H�� �D�X�W�R�P�D�W�� ���L�� �V�X�Q�W�� �S�X�U�H���� �Q�X�� �S�R�W�� �I�L��
�G�H�F�R�Q�V�W�U�X�L�W�H�����V�S�U�H���G�H�R�V�H�E�L�U�H���G�H���H�P�R�
�L�L�O�H���F�R�P�S�O�H�[�H���F�D�U�H���V�X�Q�W���D�O�F���W�X�L�W�H���G�L�Q���G�R�X�����V�D�X���P�D�L���P�X�O�W�H��
�H�P�R�
�L�L���G�H���E�D�]�������L���Q�H�F�H�V�L�W�����S�U�R�F�H�V�D�U�H���F�R�J�Q�L�W�L�Y���� 
 
�'�H�I�L�Q�L�U�H�D�� �V�D�X�� �G�H�V�F�U�L�H�U�H�D�� �S�U�R�F�H�V�H�O�R�U�� �H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H�� �Q�X�� �S�R�D�W�H�� �I�L�� �U�H�D�O�L�]�D�W���� �I���U�����D�� �Q�H�� �U�H�I�H�U�L���� �G�H��
�D�V�H�P�H�Q�H�D���� �O�D�� �U�R�O�X�O�� �O�R�U�� �v�Q�� �Y�L�H�
�L�O�H�� �Q�R�D�V�W�U�H���� �(�P�R�
�L�L�O�H�� �V�X�Q�W�� �U���V�S�X�Q�V�X�U�L�� �F�R�P�S�O�H�[�H�� �D�O�H�� �v�Q�W�U�H�J�X�O�X�L��
�V�L�V�W�H�P�����F�D�U�H���V�X�V�
�L�Q���V�X�S�U�D�Y�L�H�
�X�L�U�H�D���Q�R�D�V�W�U�������L���D�G�D�S�W�D�U�H�D���O�D���P�H�G�L�X�����(�O�H���D�S�D�U���v�Q���U�H�O�D�
�L�D���Q�R�D�V�W�U�����F�X��
�P�H�G�L�X�O���� �P�R�Q�L�W�R�U�L�]�k�Q�G�� ���L�� �G�H�W�H�F�W�k�Q�G�� �S�H�U�L�F�R�O�H���� �D�P�H�Q�L�Q�
���U�L���� �S�L�H�U�G�H�U�L�� �V�D�X�� �D�O�W�H���O�X�F�U�X�U�L�� �F�D�U�H�� �V�X�Q�W��
�U�H�O�H�Y�D�Q�W�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�W�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �Q�R�L���� �(�P�R�
�L�L�O�H�� �I�R�O�R�V�H�V�F�� �F�R�U�S�X�O�� �Q�R�V�W�U�X�� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �Q�H�� �V�S�X�Q�H���F�X�P�� �Q�H��
�G�H�V�F�X�U�F���P�� �v�Q�� �O�X�P�H���� �'�H�R�D�U�H�F�H�� �V�X�Q�W�� �D�W�k�W�� �G�H�� �L�P�S�R�U�W�D�Q�W�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �V�X�S�U�D�Y�L�H�
�X�L�U�H�D���Q�R�D�V�W�U������ �H�O�H�� �V�H��
�G�H�V�I�����R�D�U�����I�R�D�U�W�H���U�D�S�L�G�����L���Q�X���Q�H�F�H�V�L�W�����X�Q���S�U�R�F�H�V���F�R�J�Q�L�W�L�Y���F�D�U�H���F�R�Q�V�X�P�����W�L�P�S���� 
 
�(�P�R�
�L�L�O�H���F�R�P�X�Q�L�F�����W�R�W���W�L�P�S�X�O�����D�W�k�W���F�X���Q�R�L���v�Q���L�Q�H�����F�k�W�����L���F�X���F�H�L�O�D�O�
�L�����(�O�H���F�R�Q�
�L�Q���L�Q�I�R�U�P�D�
�L�L���H�[�W�U�H�P��
de bogate ���L�� �F�R�P�S�O�H�[�H�� �G�H�V�S�U�H�� �O�X�F�U�X�U�L�� �F�D�U�H�� �V�X�Q�W�� �U�H�O�H�Y�D�Q�W�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �E�X�Q���V�W�D�U�H�D�� �Q�R�D�V�W�U������ �(�O�H��
�V�H�P�Q�D�O�H�D�]���� �L�P�H�G�L�D�W���F�k�Q�G���F�H�Y�D���G�H���F�D�U�H���D�Y�H�P���Q�H�Y�R�L�H���V�H���v�Q�W�k�P�S�O���� ���H�P�R�
�L�L���S�O���F�X�W�H���� �V�D�X���Q�X���� �V�D�X��
�F�k�Q�G���L�Q�W�H�J�U�L�W�D�W�H�D���Q�R�D�V�W�U�����H�V�W�H���D�I�H�F�W�D�W�������F�k�Q�G���V�X�Q�W�H�P���v�Q�W�U-un fel de pericol, fizic sau �H�P�R�
�L�R�Q�D�O��
���H�P�R�
�L�L���Q�H�S�O���F�X�W�H������ �7�R�D�W�H���D�F�H�V�W�H���L�Q�I�R�U�P�D�
�L�L���Q�H���V�X�Q�W�� �O�L�Y�U�D�W�H���I�R�D�U�W�H���U�D�S�L�G�����L�� �H�F�R�Q�R�P�L�V�H�V�F���W�L�P�S����
�S�H�U�P�L�
�k�Q�G�X-�Q�H���V���� �U�H�D�F�
�L�R�Q���P���U�D�S�L�G���v�Q���V�L�W�X�D�
�L�L���L�P�S�R�U�W�D�Q�W�H���� �)�L�H�F�D�U�H���U���V�S�X�Q�V���H�P�R�
�L�R�Q�D�O���V�S�H�F�L�I�L�F��
�Y�L�Q�H���F�X���R���I�X�Q�F�
�L�H���D�G�D�S�W�D�W�L�Y���� �V�S�H�F�L�I�L�F���� ���L�� �R�I�H�U���� �W�H�Q�G�L�Q�
�H���G�H �D�F�
�L�X�Q�H���F�D�U�H���H�[�S�U�L�P���� �G�R�U�L�Q�
�H�O�H���V�D�X��
nevoile asociate.  
 
�(�V�W�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���G�H���P�H�Q�
�L�R�Q�D�W���F�����Q�X���Y�H�G�H�P���U�H�O�H�Y�D�Q�
�D���v�Q���G�L�K�R�W�R�P�L�L�O�H���F�O�D�V�L�F�H���G�H���E�X�Q-�U���X�����H�P�R�
�L�L��
pozitive-�Q�H�J�D�W�L�Y�H���� �7�R�D�W�H�� �H�P�R�
�L�L�O�H�� �V�X�Q�W�� �E�X�Q�H���� �V���Q���W�R�D�V�H���� �G�H�R�D�U�H�F�H�� �U�H�S�U�H�]�L�Q�W���� �X�Q�� �U���V�S�X�Q�V��
adaptativ al corpului �Q�R�V�W�U�X�����3�X�W�H�P���V�S�X�Q�H���F�����V�X�Q�W���S�O���F�X�W�H���V�D�X���Q�H�S�O���F�X�W�H�����G�D�U���D�F�H�D�V�W�D���H�V�W�H���P�D�L��
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�P�X�O�W���R���F�D�O�L�W�D�W�H���G�H�F�k�W���R���F�D�W�H�J�R�U�L�]�D�U�H�����G�H�R�D�U�H�F�H���V�H���S�R�D�W�H���v�Q�W�k�P�S�O�D���F�D���E�X�F�X�U�L�D���V�D�X���H�X�I�R�U�L�D���V�����G�H�Y�L�Q����
�Q�H�S�O���F�X�W�H���G�D�F�����G�X�U�H�D�]�����S�U�H�D���P�X�O�W���V�D�X���D�X���R���L�Q�W�H�Q�V�L�W�D�W�H���P�D�U�H���� 
 
�(�P�R�
�L�L�O�H�� �V�X�V�
�L�Q�� �V�X�S�U�D�Y�L�H�
�X�L�U�H�D�� �Q�R�D�V�W�U���� �I�L�]�L�F������ �G�D�U�� �S�U�R�P�R�Y�H�D�]���� ���L�� �I�X�Q�F�
�L�R�Q�D�U�H�D���V�R�F�L�D�O���� �v�Q��
�F�R�Q�W�H�[�W�H���V�R�F�L�D�O�H���F�R�P�S�O�H�[�H�����(�O�H���J�K�L�G�H�D�]�����I�X�Q�F�
�L�R�Q�D�U�H�D���Q�R�D�V�W�U�������L���S�U�R�P�R�Y�H�D�]�����F�U�H���W�H�U�H�D���Q�R�D�V�W�U����
�F�D���I�L�L�Q�
�H���X�P�D�Q�H�����3�X�W�H�P�����G�H���D�V�H�P�H�Q�H�D�����V�����Q�H���J�k�Q�G�L�P���O�D���H�P�R�
�L�L���F�D���O�D���H�Q�H�U�J�L�D���V�D�X���P�R�W�R�U�X�O���Q�R�V�W�U�X��
pers�R�Q�D�O���� �'�H�R�D�U�H�F�H�� �V�X�Q�W�H�P�� �F�R�Q�V�W�D�Q�W�� �S�U�H�]�H�Q�
�L�� �v�Q�W�U-�X�Q�� �D�Q�X�P�L�W�� �P�H�G�L�X���� �R�� �D�Q�X�P�L�W���� �D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H��
�H�P�R�
�L�R�Q�D�O���� �G�H�� �E�D�]���� �H�V�W�H�� �S�U�H�]�H�Q�W���� �W�R�W�� �W�L�P�S�X�O���� �F�K�L�D�U�� �G�D�F���� �Q�X�� �R�� �R�E�V�H�U�Y���P���� �$�F�H�D�V�W���� �H�Q�H�U�J�L�H��
�H�P�R�
�L�R�Q�D�O�����H�V�W�H���v�Q�W�R�W�G�H�D�X�Q�D���v�Q���Q�R�L�����G�D�U���G�H�Y�H�Q�L�P���F�R�Q���W�L�H�Q�
�L���G�H���H�D���G�R�D�U���F�k�Q�G���F�U�H���W�H���V�D�X��scade la 
�X�Q���Q�L�Y�H�O���V�H�P�Q�L�I�L�F�D�W�L�Y�����$�F�H�V�W�H���F�U�H���W�H�U�L�����L���V�F���G�H�U�L���v�Q���H�Q�H�U�J�L�D���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�����V�X�Q�W���F�H�H�D���F�H���D�Y�H�P���Q�X�P�H��
�S�H�Q�W�U�X�� ���I�X�U�L�R�V���� �I�H�U�L�F�L�W���� �U�X���L�Q�D�W���� �E�X�F�X�U�R�V���� �U�H�V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�D�U�� �H�W�F������ ���L�� �Q�H�� �S�U�H�J���W�H�V�F�� �v�Q�W�U�H�J�X�O�� �F�R�U�S�� �V����
�D�F�
�L�R�Q�H�]�H�� �F���W�U�H�� �R�E�L�H�F�W�L�Y�H�O�H�� �Q�R�D�V�W�U�H���� �(�[�S�H�U�L�P�H�Q�W���P�� �D�F�H�V�W�� �O�X�F�U�X�� �F�D�� �R�� �F�U�H���W�H�U�H�� �V�D�X�� �V�F���G�H�U�H�� �D��
�P�R�W�L�Y�D�
�L�H�L�� 
 
�$�E�L�O�L�W���
�L���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H 
�(�V�W�H�� �H�Y�L�G�H�Q�W�� �F�k�W�� �G�H�� �U�H�O�H�Y�D�Q�W�H�� �G�H�Y�L�Q�� �H�P�R�
�L�L�O�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �U�H�]�L�O�L�H�Q�
������ �D�Y�k�Q�G�� �v�Q�� �Y�H�G�H�U�H�� �F�X�P�� �O�H-am 
�G�H�V�F�U�L�V�� �G�H�M�D�� �U�R�O�X�O�� �v�Q�� �Y�L�D�
�D�� �Q�R�D�V�W�U������ �)�L�L�Q�G�� �D�W�H�Q�
�L�� �O�D�� �V�H�P�Q�D�O�H�O�H�� �Q�R�D�V�W�U�H�� �H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H�� �Q�H�� �R�I�H�U����
informa�
�L�L���Y�D�O�R�U�R�D�V�H���G�H�V�S�U�H���F�X�P���V�����Q�H���D�G�D�S�W���P���F�H�O���P�D�L���E�L�Q�H���O�D���F�L�U�F�X�P�V�W�D�Q�
�H�O�H���Q�R�D�V�W�U�H�����L���F�X�P��
�V���� �Q�H���E�X�F�X�U���P���G�H���Y�L�D�
������ �Ì�Q���D�F�H�O�D���L�� �W�L�P�S���� �v�Q���X�Q�H�O�H���F�D�]�X�U�L���� �H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H���S�R�W���G�H�Y�H�Q�L��
�F�R�S�O�H���L�W�R�D�U�H�����L���W�U�H�E�X�L�H���V�����O�H���U�H�J�O���P�����D�G�L�F�����V�����O�H���D�G�X�F�H�P���O�D���X�Q���Q�L�Y�H�O���J�H�V�W�L�R�Q�D�Eil înainte de a putea 
�v�Q�Y���
�D���G�L�Q���H�O�H���� 
 
�(�P�R�
�L�L�O�H���Q�X�� �V�X�Q�W���Q�L�F�L���E�X�Q�H���� �Q�L�F�L���U�H�O�H�����L�� �H�Y�D�O�X�D�U�H�D���O�R�U���v�Q���D�F�H�V�W���P�R�G���Q�X���D�U�H���X�Q���E�H�Q�H�I�L�F�L�X���U�H�D�O����
�'�L�P�S�R�W�U�L�Y������ �S�R�D�W�H���G�X�F�H���O�D�����L�� �P�D�L���P�X�O�W���� �V�X�I�H�U�L�Q�
���� ���L�� �v�Q�F�H�U�F���U�L���G�H���D���V�X�S�U�L�P�D���H�P�R�
�L�L�O�H���� �F�H�H�D���F�H��
�V�F�D�G�H���F�D�S�D�F�L�W�D�W�H�D���Q�R�D�V�W�U�����G�H���D���O�H���U�H�J�O�D���H�I�L�F�L�H�Q�W�����L���G�H���D���v�Q�Y���
�D���G�L�Q���H�O�H�����(�V�W�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���V�����v�Q�
�H�O�H�J�H�P��
�F�����V�F�R�S�X�O���Q�R�V�W�U�X���Q�X���D�U���W�U�H�E�X�L���V�����I�L�H���V�����Q�H���V�F���S���P���G�H���H�P�R�
�L�L�O�H���Q�R�D�V�W�U�H�����G�H�R�D�U�H�F�H���D�F�H�V�W���O�X�F�U�X���Q�X��
�D�U�� �V�X�V�
�L�Q�H�� �F�X�� �D�G�H�Y���U�D�W�� �U�H�]�L�O�L�H�Q�
�D�� ���Q�L�F�L�� �Q�X�� �H�V�W�H�� �S�R�V�L�E�L�O���� �G�H�� �I�D�S�W������ �&�X�� �W�R�D�W�H�� �D�F�H�V�W�H�D���� �U�H�J�Oarea 
�H�P�R�
�L�L�O�R�U���Q�R�D�V�W�U�H���Q�H���S�H�U�P�L�W�H���V�����U�H�G�X�F�H�P���V�X�I�H�U�L�Q�
�D���G�L�Q���H�P�R�
�L�L�O�H���G�X�U�H�U�R�D�V�H�����L���V�����O�X���P���G�H�F�L�]�L�L���P�D�L��
�v�Q�
�H�O�H�S�W�H���D�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G���Q�H���V�L�P�
�L�P���F�R�S�O�H���L�
�L�����D�V�W�I�H�O���v�Q�F�k�W���V�����Q�X���Q�H���I�D�F�H�P���P�D�L���U���X�����/�X�F�U�X�O���H�I�L�F�L�H�Q�W��
�F�X�����L�� �U�H�J�O�D�U�H�D���H�P�R�
�L�L�O�R�U���Q�R�D�V�W�U�H���L�P�S�O�L�F���� �F�R�Q�V�W�U�X�L�U�H�D���X�Q�H�L���F�R�O�D�E�R�U���U�L���v�Q�W�U�H���U�D�
�L�X�Q�H�D�����L�� �H�P�R�
�L�L�O�H��
�Q�R�D�V�W�U�H�����F�D�U�H���Q�H���S�H�U�P�L�W�H���V�����F�U�H���P���X�Q���P�H�G�L�X���L�Q�W�H�U�L�R�U�����S�U�R�P�R�Y�k�Q�G���F�D�U�H���S�U�R�P�R�Y�H�D�]�����I�X�Q�F�
�L�R�Q�D�U�H�D��
���L���F�U�H���W�H�U�H�D���� 
 
�Ì�Q���D�F�H�D�V�W�����V�H�F�
�L�X�Q�H�����D�E�L�O�L�W���
�L�O�H���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H���S�H���F�D�U�H���Q�H���Y�R�P���F�R�Q�F�H�Q�W�U�D���S�H�Q�W�U�X���D���G�H�]�Y�R�O�W�D���U�H�]�L�O�L�H�Q�
�D��
sunt (1) alfa�E�H�W�L�]�D�U�H�D���� �������� �H�[�S�U�H�V�L�D�� ���L�� �������� �L�Q�W�H�J�U�D�U�H�D���� �$�O�I�D�E�H�W�L�]�D�U�H�D�� �H�P�R�
�L�R�Q�D�O������ �D�G�L�F����
�L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�U�H�D�� ���L�� �G�H�V�F�U�L�H�U�H�D�� �F�R�U�H�F�W���� �D�� �S�U�R�F�H�V�H�O�R�U�� �Q�R�D�V�W�U�H�� �H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H���� �H�V�W�H�� �S�U�L�P�X�O�� �S�D�V�� �S�H�Q�W�U�X��
�U�H�V�W�D�E�L�O�L�U�H�D�� �H�F�K�L�O�L�E�U�X�O�X�L�� �L�Q�W�H�U�L�R�U���� �(�[�S�U�L�P�D�
�L-�Y���� �H�P�R�
�L�L�O�H�� �Q�H�� �R�I�H�U���� �S�X�W�H�U�H�D�� �G�H�� �D�� �G�H�
�L�Q�H�� �O�Xmea 
�Q�R�D�V�W�U�����L�Q�W�H�U�L�R�D�U�������G�H���D���I�L���P�D�L���Y�L�L�����S�U�H�]�H�Q�
�L���v�Q���Y�L�D�
�D���Q�R�D�V�W�U�������L���P�D�L���F�U�H�D�W�L�Y�L���v�Q���J���V�L�U�H�D���G�H���P�R�G�D�O�L�W���
�L��
�S�H�Q�W�U�X�� �G�H�� �D�� �I�D�F�H�� �I�D�
���� �D�G�Y�H�U�V�L�W���
�L�O�R�U���� �Ì�Q�� �F�H�O�H�� �G�L�Q�� �X�U�P������ �L�Q�W�H�J�U�D�U�H�D�� �H�P�R�
�L�L�O�R�U���S�H�� �F�D�U�H�� �O�H��
�H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W���P���Q�H���S�H�U�P�L�W�H���V���� �v�Q�Y���
���P���G�L�Q���H�O�H���� �V���� �I�R�O�R�V�L�P�� �v�Q�
�H�O�H�S�F�L�X�Q�H�D���O�R�U�����L�� �V���� �O�H���D�S�U�H�F�L�H�P��
�F�K�L�D�U�����L���D�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G���V�X�Q�W���G�X�U�H�U�R�D�V�H�� 
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�)�L�H�F�D�U�H���G�L�Q�W�U�H���Q�R�L�����F�R�S�L�L�����W�L�Q�H�U�L�����D�G�X�O�
�L�����Y�k�U�V�W�Q�L�F�L���D�Y�H�P���Q�H�Y�R�L�H���V�����v�Q�Y���
���P���F�X�P���V�����Q�H���H�[�S�U�L�P���P��
�H�P�R�
�L�L�O�H���v�Q�W�U-�X�Q���P�R�G���F�D�U�H���V�����R�Q�R�U�H�]�H���D�W�k�W���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�D���Q�R�D�V�W�U�����L�Q�W�H�U�L�R�D�U�������F�k�W�����L���O�X�P�H�D���H�[�W�H�U�L�R�D�U����
�v�Q���F�D�U�H���V�X�Q�W�H�P���S�U�R�I�X�Q�G���v�Q�F�R�U�S�R�U�D�
�L���� �3�H�W�U�H�F�H�P���P�X�O�W���W�L�P�S�� ���L�� �U�H�V�X�U�V�H���S�H�Q�W�U�X���D���Q�X���Q�H���P�D�Q�L�I�H�V�W�D��
�H�P�R�
�L�L�O�H�����F���X�W�k�Q�G���P�R�G�D�O�L�W���
�L���G�H���D���O�H���J�H�V�W�L�R�Q�D�����F�R�Q�W�U�R�O�D�����R�S�U�L�����G�H�V�F�R�Q�V�L�G�H�U�D�����L���G�L�V�F�U�H�G�L�W�D�U�H�����3�R�D�W�H��
�F�K�L�D�U�� �F���� �D�Y�H�P�� �R�� �S�D�U�W�H�� �G�L�Q�� �Q�R�L���� �R�� �Y�R�F�H�� �L�Q�W�H�U�L�R�D�U������ �U�H�V�S�R�Q�V�D�E�L�O���� �S�H�Q�W�U�X�� �D�F�H�D�V�W���� �D�P�R�U�
�L�U�H��
�H�P�R�
�L�R�Q�D�O�������J�H�V�W�L�R�Q�D�U�H���H�P�R�
�L�R�Q�D�O���������L���D�G�H�Y���U�X�O���V�L�P�S�O�X���H�V�W�H���F�����H�P�R�
�L�L�O�H���V�X�Q�W���P�H�Q�L�W�H���V�����I�L�H���W�U���L�W�H����
�H�[�S�U�L�P�D�W�H�����L���P�D�Q�L�I�H�V�W�D�W�H���S�H���G�H�S�O�L�Q���� 
 
�(�[�L�V�W���� �Q�X�P�H�U�R�D�V�H���� �S�R�D�W�H���Q�H�O�L�P�L�W�D�W�H���P�R�G�X�U�L���G�H���D���Q�H���H�[�S�U�L�P�D���H�P�R�
�L�L�O�H���� �G�H�� �O�D���F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H�D���O�R�U��
pri�Q���F�X�Y�L�Q�W�H�����V�F�U�L�V�����Y�R�U�E�L�U�H�����O�D���O�X�F�U���U�L���G�H���D�U�W�������S�L�F�W�X�U�������G�H�V�H�Q�����V�F�K�L�
�������F�R�O�D�M�����S�R�H�]�L�H�����F�k�Q�W�D�W�����F�U�H�D�U�H�D��
�V�X�Q�H�W�X�O�X�L������ �P�L���F�D�U�H�� �F�R�U�S�R�U�D�O���� ���P�L���F�D�U�H�� �O�L�E�H�U������ �P�L���F�D�U�H�� �D�X�W�H�Q�W�L�F������ �G�D�Q�V���� �S�R�V�W�X�U�������� �D�Q�J�D�M�D�P�H�Q�W��
�I�L�]�L�F�����O�R�Y�L�W�X�U�L���
�L�S���W���v�Q���S�H�U�Q�H�������v�P�E�U���
�L�����U�L�����v�Q�W�U�X�S�D�U�H���H�P�R�
�L�R�Q�D�O���������L���P�X�O�W�H���D�O�W�H�O�H�������L���W�R�D�W�H���D�F�H�V�W�H�D��
�v�Q�F�H�S���G�H���O�D���V�L�P�
�L�U�H�D���F�R�P�S�O�H�W�������L���S�H�U�P�L�W�H�U�H�D���X�Q�H�L���H�P�R�
�L�L���V�����O�X�F�U�H�]�H���S�U�L�Q���W�L�Q�H�����I���U�����F�H�Q�]�X�U�������L���F�X��
�R���F�X�U�L�R�]�L�W�D�W�H���M�X�F���X���������G�H�S�O�L�Q���� 
 
�2���S�H�U�V�R�D�Q�����F�D�U�H���H�V�W�H���v�Q���D�U�P�R�Q�L�H���F�X���Y�L�D�
�D���V�D���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�������L���S�R�D�W�H���H�[�S�U�L�P�D���E�R�J���
�L�D���H�P�R�
�Lilor sale 
�H�V�W�H���H�F�K�L�O�L�E�U�D�W�������V���Q���W�R�D�V�������L���S�X�W�H�U�Q�L�F�������&�k�Q�G���V�X�Q�W�H�P���F�D�S�D�E�L�O�L���V�����V�L�P�
�L�P�����L�� �V�����H�[�S�U�L�P���P���F�H�H�D��
�F�H���H�V�W�H���v�Q���Q�R�L�����Q�H���R�I�H�U�����S�X�W�H�U�H�D���G�H���D���I�D�F�H���I�D�
�����D�G�Y�H�U�V�L�W���
�L�O�R�U���G�L�Q���Y�L�D�
�������G�H���D���J���V�L���P�R�G�D�O�L�W���
�L���F�U�H�D�W�L�Y�H��
���L���S�H�U�V�R�Q�D�O�H���G�H���D���I�D�F�H���I�D�
�������D���I�D�F�H���I�D�
�������L���D���O�X�F�U�D���F�X���F�H�H�D���F�H���Q�H���D�G�X�F�H���Y�L�D�
�D�����S�O���F�X�W���V�D�X���Q�H�S�O���F�X�W����
���L���G�H���D���I�L���P�D�L���Y�L�L�����S�U�H�]�H�Q�
�L�����L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�W�L�Y�L���v�Q���Y�L�D�
�D���Q�R�D�V�W�U�������L���v�Q���Y�L�D�
�D���F�R�P�X�Q�L�W�D�U���� 
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�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 
 
�¹  �2�U�L�J�L�Q�H�D���W�H�R�U�L�H�L���,�Q�W�H�O�L�J�H�Q�
�H�L���(�P�R�
�L�R�Q�D�O�H 
�,�Q�W�H�O�L�J�H�Q�
�D���(�P�R�
�L�R�Q�D�O�������,�(�����V�H���U�H�I�H�U�����O�D���F�D�S�D�F�L�W�D�W�H�D���G�H���D���S�H�U�F�H�S�H�����F�R�Q�W�U�R�O�D�����L���H�Y�D�O�X�D���H�P�R�
�L�L�O�H����
S-�D���V�X�J�H�U�D�W���F�����(�4�����³�F�R�H�I�L�F�L�H�Q�W�X�O���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�´�����V�D�X���P���V�X�U�D���L�Q�W�H�O�L�J�H�Q�
�H�L���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H�����H�V�W�H���F�K�L�D�U���P�D�L��
�L�P�S�R�U�W�D�Q�W�� �G�H�F�k�W�� �
�F�R�H�I�L�F�L�H�Q�W�X�O�� �G�H�� �L�Q�W�H�O�L�J�H�Q�
���
�� �V�D�X�� �,�4���� �F�D�U�H�� �H�V�W�H�� �F�H�Y�D�� �P�D�L�� �S�X�
�L�Q�� �F�R�Q�W�U�R�Y�H�U�V�D�W����
�7�H�U�P�H�Q�X�O���G�H���L�Q�W�H�O�L�J�H�Q�
�����H�P�R�
�L�R�Q�D�O�����Q�X���D���G�H�Y�H�Q�L�W���S�R�S�X�O�D�U���S�k�Q�����v�Q���M�X�U�X�O���D�Q�X�O�X�L���������������L���L�Q�W�H�U�H�V�X�O��
a crescut enorm în ultimii 30 de ani. 
 
�Ì�Q�F�����G�L�Q���D�Q�L�L���������������S�V�L�K�R�O�R�J�X�O���(�G�Z�D�U�G���7�K�R�U�Q�G�L�N�H (Socialigence, 2023) a descris conceptul de 
�³�L�Q�W�H�O�L�J�H�Q�
���� �V�R�F�L�D�O���´�� �F�D���I�L�L�Q�G �F�D�S�D�F�L�W�D�W�H�D���G�H���D���W�H���v�Q�
�H�O�H�J�H���E�L�Q�H���F�X���D�O�W�H���S�H�U�V�R�D�Q�H���� �Ì�Q���D�Q�L�L��������������
psihologul David Wechsler (Consortium for Research on Emotional Intelligence in 
Organizations, 2023) �D���S�U�R�S�X�V���F���� �G�L�I�H�U�L�W�H�O�H���F�R�P�S�R�Q�H�Q�W�H���D�O�H���L�Q�W�H�O�L�J�H�Q�
�H�L���D�U���S�X�W�H�D���M�X�F�D���X�Q���U�R�O��
important în suc�F�H�V�X�O���R�D�P�H�Q�L�O�R�U���v�Q���Y�L�D�
�������$�Q�L�L�������������D�X���Y���]�X�W���D�S�D�U�L�
�L�D���S�V�L�K�R�O�R�J�L�H�L���X�P�D�Q�L�V�W�H�����F�X��
figuri precum Abraham Maslow, care s-au concentrat pe diferitele moduri în care oamenii pot 
�F�R�Q�V�W�U�X�L�� �I�R�U�
���� �H�P�R�
�L�R�Q�D�O������ �/�D�� �P�L�M�O�R�F�X�O�� �D�Q�L�O�R�U�� ������������ �+�R�Z�D�U�G�� �*�D�U�G�Q�H�U��(Simply Psychology, 
2023) �D���L�Q�W�U�R�G�X�V���L�G�H�H�D���F�����L�Q�W�H�O�L�J�H�Q�
�D���H�U�D���P�D�L���P�X�O�W���G�H�F�k�W���R���V�L�Q�J�X�U�����D�E�L�O�L�W�D�W�H���J�H�Q�H�U�D�O���� 
 
�7�H�U�P�H�Q�X�O���G�H���³�L�Q�W�H�O�L�J�H�Q�
�����H�P�R�
�L�R�Q�D�O���´���D���I�R�V�W���I�R�O�R�V�L�W���S�H�Q�W�U�X���S�U�L�P�D���G�D�W�����v�Q�W�U-�R���W�H�]�����G�H���G�R�F�W�R�U�D�W���G�H��
Wayne Payne în 1985. În 1987, un articol publicat de Keith Beasley în �U�H�Y�L�V�W�D���0�H�Q�V�D���I�R�O�R�V�H���W�H��
�W�H�U�P�H�Q�X�O���G�H�´�
�F�R�H�I�L�F�L�H�Q�W���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�´�����5�H�X�Y�H�Q���%�D�U-On, un psiholog israelian, a propus o abordare 
�F�D�Q�W�L�W�D�W�L�Y���� �S�H�Q�W�U�X�� �D���F�U�H�D�����X�Q�� �(�4�� �F�R�P�S�D�U�D�E�L�O�� �F�X�� �X�Q�� �V�F�R�U�� �,�4���� �v�Q�� �S�U�L�P�D�� �F�R�S�L�H���D�� �W�H�]�H�L�� �V�D�O�H�� �G�H��
�G�R�F�W�R�U�D�W���� �F�D�U�H�� �D�� �I�R�V�W�� �G�H�S�X�V���� �v�Q�� ������������ �Ì�Q�� ������������ �S�V�L�K�R�O�R�J�L�L�� �3�H�W�H�U�� �6�D�O�R�Y�H�\�� ���L�� �-�R�K�Q�� �0�D�\�H�U���D�X��
�S�X�E�O�L�F�D�W���D�U�W�L�F�R�O�X�O���O�R�U���G�H���U�H�I�H�U�L�Q�
�������³�,�Q�W�H�O�L�J�H�Q�
�D���(�P�R�
�L�R�Q�D�O���´�����v�Q���M�X�U�Q�D�O�X�O���³�,�P�D�J�L�Q�D�
�L�H�����&�R�J�Q�L�
�L�H��
���L�� �3�H�U�V�R�Q�D�O�L�W�D�W�H�´���� �Ì�Q�� ������������ �F�R�Q�F�H�S�W�X�O�� �G�H�� �L�Q�W�H�O�L�J�H�Q�
���� �H�P�R�
�L�R�Q�D�O���� �D�� �I�R�V�W�� �S�R�S�X�O�D�U�L�]�D�W�� �G�X�S����
�S�X�E�O�L�F�D�U�H�D���F���U�
�L�L���O�X�L���'�D�Q�L�H�O���*�R�O�H�P�D�Q���³�,�Q�W�H�O�L�J�H�Q�
�D���(�P�R�
�L�R�Q�D�O�������'�H���F�H���S�R�D�W�H���F�R�Q�W�D���P�D�L���P�X�O�W���G�H�F�k�W��
�,�4�´�" 
 

�¹  Conceptul Bar-�2�Q���G�H���L�Q�W�H�O�L�J�H�Q�
�����H�P�R�
�L�R�Q�D�O�������L���V�R�F�L�D�O�� 
Modelul Bar-�2�Q���G�H�V�F�U�L�H���F�R�P�S�H�W�H�Q�
�H�O�H���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H�����L���V�R�F�L�D�O�H���F�D�U�H���G�H�W�H�U�P�L�Q�����F�k�W���G�H���H�I�L�F�L�H�Q�
�L���V�X�Q�W��
�L�Q�G�L�Y�L�]�L�L�� �v�Q���D���V�H���v�Q�
�H�O�H�J�H�����L�� �H�[�S�U�L�P�D���S�H���H�L�� �v�Q���L���L���� �v�Q���D���v�Q�
�H�O�H�J�H���S�H���D�O�
�L�L�����L�� �D���L�Q�W�H�U�D�F�
�L�R�Q�D���F�X���H�L����
�S�U�H�F�X�P�����L�� �v�Q���D���I�D�F�H���I�D�
�����F�H�U�L�Q�
�H�O�R�U�����L�� �S�U�R�Y�R�F���U�L�O�R�U���]�L�O�Q�L�F�H���� �$�F�H�V�W�H���F�R�P�S�H�W�H�Q�
�H���V�X�Q�W���J�U�X�S�D�W�H���v�Q��
�X�U�P���W�R�D�U�H�O�H���F�L�Q�F�L���P�H�W�D-factori �± capacitatea de a: 


· �)�L���F�R�Q���W�L�H�Q�W���G�H���H�P�R�
�L�L�����S�U�H�F�X�P�����L���G�H���D���v�Q�
�H�O�H�J�H�����L���H�[�S�U�L�P�D���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H 

· �Ì�Q�
�H�O�H�J�H���F�X�P���V�H���V�L�P�W���D�O�
�L�L�����L���D���L�Q�W�H�U�D�F�
�L�R�Q�D���F�X���H�L 

· �*�H�V�W�L�R�Q�D�����L���F�R�Q�W�U�R�O�D���H�P�R�
�L�L�O�H 

· �*�H�V�W�L�R�Q�D�� �V�F�K�L�P�E���U�L�O�H���� �D�� �V�H�� �D�G�D�S�W�D�� ���L�� �D�� �U�H�]�R�O�Y�D�� �S�U�R�E�O�H�P�H�� �G�H�� �Q�D�W�X�U����

�S�H�U�V�R�Q�D�O�����L�Q�W�H�U�S�H�U�V�R�Q�D�O�� 

· Genera un efect pozitiv pentru a spori auto-�P�R�W�L�Y�D�
�L�D���� �v�Q scopul de a facilita 

�F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�X�O���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�����L���V�R�F�L�D�O���L�Q�W�H�O�L�J�H�Q�W�� 
�$�F�H���W�L�� �F�L�Q�F�L�� �P�H�W�D-�I�D�F�W�R�U�L�� �F�X�S�U�L�Q�G�� �X�Q�� �W�R�W�D�O�� �G�H�� ������ �I�D�F�W�R�U�L���� �S�U�L�Q�W�U�H�� �F�D�U�H�� �V�H�� �Q�X�P���U���� �U�H�O�D�
�L�L�O�H��
�L�Q�W�H�U�S�H�U�V�R�Q�D�O�H���� �H�P�S�D�W�L�D���� �U�H�V�S�R�Q�V�D�E�L�O�L�W�D�W�H�D�� �V�R�F�L�D�O������ �U�H�]�R�O�Y�D�U�H�D�� �S�U�R�E�O�H�P�H�O�R�U���� �W�H�V�W�D�U�H�D�� �U�H�D�O�L�W���
�L�L�� 
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�F�R�Q�W�U�R�O�X�O���L�P�S�X�O�V�X�U�L�O�R�U�����H�[�S�U�H�V�L�D���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�������D�V�H�U�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�����L�Q�G�H�S�H�Q�G�H�Q�
�D�����D�X�W�R-respectul, auto-
�D�F�W�X�D�O�L�]�D�U�H�D�����F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]�D�U�H�D���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�����G�H���V�L�Q�H�����I�O�H�[�L�E�L�O�L�W�D�W�H�D�����W�R�O�H�U�D�Q�
�D���O�D���V�W�U�H�V�����L���R�S�W�L�P�L�V�P�X�O�� 
 

�¹  �0�R�G�H�O�X�O���G�H�]�Y�R�O�W�D�W���G�H���0�D�\�H�U�����L�� �6�D�O�R�Y�H�\�� �S�U�L�Y�L�Q�G���L�Q�W�H�O�L�J�H�Q�
�D �H�P�R�
�L�R�Q�D�O�� cuprinde patru 
ramuri: 

1. �&�D�S�D�F�L�W�D�W�H�D���G�H���D���S�H�U�F�H�S�H���H�P�R�0�L�L�O�H���v�Q���V�L�Q�H���.�L���v�Q���D�O�0�L�L���v�Q���P�R�G���S�U�H�F�L�V�� 
�$�F�H�D�V�W�D���L�P�S�O�L�F�����U�H�F�X�Q�R�D���W�H�U�H�D���H�P�R�
�L�L�O�R�U���S�U�R�S�U�L�L�����L���D�O�H���D�O�W�R�U�D�����v�Q�
�H�O�H�J�k�Q�G���V�H�P�Q�D�O�H�O�H�����L�� �O�L�P�E�D�M�X�O��
�H�P�R�
�L�R�Q�D�O�� 

2. �&�D�S�D�F�L�W�D�W�H�D���G�H���D���I�R�O�R�V�L���H�P�R�0�L�L�O�H���S�H�Q�W�U�X���D���I�D�Filita gândirea. 
�$�F�H�V�W���D�V�S�H�F�W���V�H���U�H�I�H�U�����O�D���X�W�L�O�L�]�D�U�H�D���V�W���U�L�O�R�U���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H���S�H�Q�W�U�X���D���v�P�E�X�Q���W���
�L���S�U�R�F�H�V�H�O�H���F�R�J�Q�L�W�L�Y�H����
�F�X�P���D�U���I�L���O�X�D�U�H�D���G�H�F�L�]�L�L�O�R�U�����L���U�H�]�R�O�Y�D�U�H�D���S�U�R�E�O�H�P�H�O�R�U�� 

3. �&�D�S�D�F�L�W�D�W�H�D�� �G�H�� �D�� �v�Q�0�H�O�H�J�H�� �H�P�R�0�L�L�O�H���� �O�L�P�E�D�M�X�O�� �H�P�R�0�L�R�Q�D�O�� �.�L�� �V�H�P�Q�D�O�H�O�H�� �W�U�D�Q�V�P�L�V�H�� �G�H��
�H�P�R�0�L�L. 

�$�F�H�D�V�W�D���L�Q�F�O�X�G�H���v�Q�
�H�O�H�J�H�U�H�D���F�R�P�S�O�H�[�L�W���
�L�L���H�P�R�
�L�L�O�R�U�����D���P�R�G�X�O�X�L���v�Q���F�D�U�H���H�P�R�
�L�L�O�H���V�H���V�F�K�L�P�E�������L��
�L�Q�W�H�U�D�F�
�L�R�Q�H�D�]���������L���D���L�P�S�D�F�W�X�O�X�L���O�R�U���D�V�X�S�U�D���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�X�O�X�L�� 

4. �&�D�S�D�F�L�W�D�W�H�D���G�H���D���J�H�V�W�L�R�Q�D���H�P�R�0�L�L�O�H���S�H�Q�W�U�X���D���D�W�L�Q�J�H���D�Q�X�P�L�W�H���R�E�L�H�F�W�L�Y�H�� 
�$�F�H�V�W�D���V�H���F�R�Q�F�H�Q�W�U�H�D�]���� �S�H���U�H�J�O�D�U�H�D�����L�� �F�R�Q�W�U�R�O�X�O���H�P�R�
�L�L�O�R�U���S�U�R�S�U�L�L�����L���D�O�H���D�O�W�R�U�D���S�H�Q�W�U�X���D���D�W�L�Q�J�H��
�R�E�L�H�F�W�L�Y�H���V�S�H�F�L�I�L�F�H���V�D�X���S�H�Q�W�U�X���D���v�P�E�X�Q���W���
�L���U�H�O�D�
�L�L�O�H���L�Q�W�H�U�S�H�U�V�R�Q�D�O�H�� 
�0�D�\�H�U�����L���6�D�O�R�Y�H�\���V�X�E�O�L�Q�L�D�]�����F�����F�H�H�D���F�H���G�L�I�H�U�H�Q�
�L�D�]�����L�Q�W�H�O�L�J�H�Q�
�D���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�������,�(�����G�H���L�Q�W�H�O�L�J�H�Q�
�H�O�H��
'personale' este fapt�X�O���F���� �,�(�� �Q�X���V�H���F�R�Q�F�H�Q�W�U�H�D�]���� �S�H���X�Q���V�L�P�
�� �J�H�Q�H�U�D�O���D�O���V�L�Q�H�O�X�L�����L�� �S�H���H�Y�D�O�X�D�U�H�D��
altora �± �F�L���P�D�L���G�H�J�U�D�E�����V�H���D�[�H�D�]�����S�H���U�H�F�X�Q�R�D���W�H�U�H�D�����L���X�W�L�O�L�]�D�U�H�D���V�W���U�L�O�R�U���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H���D�O�H���V�L�Q�H�O�X�L��
���L���D�O�H���D�O�W�R�U�D���S�H�Q�W�U�X���D���U�H�]�R�O�Y�D���S�U�R�E�O�H�P�H�����L���D���U�H�J�O�D���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�X�O�� 
 

�¹  Modelul revizu�L�W���D�O���,�Q�W�H�O�L�J�H�Q�
�H�L���(�P�R�
�L�R�Q�D�O�H���G�H���0�D�\�H�U�����6�D�O�R�Y�H�\�����L���&�D�U�X�V�R �± 2016 
�Ì�Q���������������D���I�R�V�W���O�D�Q�V�D�W�����R���Q�R�X�����G�H�V�F�U�L�H�U�H���D���P�R�G�H�O�X�O�X�L���F�X���S�D�W�U�X���U�D�P�X�U�L���D�O���L�Q�W�H�O�L�J�H�Q�
�H�L���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H����
�F�D�U�H���D���L�Q�F�O�X�V���G�R�P�H�Q�L�L���D�G���X�J�D�W�H���G�H���U�D�
�L�R�Q�D�P�H�Q�W�� 
�3�H�U�F�H�S�H�U�H�D���H�P�R�
�L�L�O�R�U 


· Identificarea expresiilor �H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H���v�Q���H�O���W�R�D�U�H���V�D�X���Q�H�R�Q�H�V�W�H�� 

· �'�L�V�F�U�L�P�L�Q�D�U�H�D���v�Q�W�U�H���H�[�S�U�H�V�L�L���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H���S�U�H�F�L�V�H�����L���L�P�S�U�H�F�L�V�H�� 

· �Ì�Q�
�H�O�H�J�H�U�H�D���P�R�G�X�O�X�L���v�Q���F�D�U�H���H�P�R�
�L�L�O�H���V�X�Q�W���D�I�L���D�W�H���v�Q���I�X�Q�F�
�L�H���G�H���F�R�Q�W�H�[�W�����L���F�X�O�W�X�U���� 

· �(�[�S�U�L�P�D�U�H�D���S�U�H�F�L�V�����D���H�P�R�
�L�L�O�R�U���D�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G���H�V�W�H���G�R�U�L�W�� 

· �3�H�U�F�H�S�H�U�H�D���F�R�Q�
�L�Q�X�W�X�O�X�L���H�P�R�
�L�R�Q�D�O���v�Q���P�H�G�L�X�����D�U�W�H�O�H���Y�L�]�X�D�O�H�����L���P�X�]�L�F���� 

· �3�H�U�F�H�S�H�U�H�D�� �H�P�R�
�L�L�O�R�U�� �O�D�� �D�O�W�H�� �S�H�U�V�R�D�Q�H�� �S�U�L�Q�� �L�Q�G�L�F�L�L�� �Y�R�F�D�O�H���� �H�[�S�U�H�V�L�L�� �I�D�F�L�D�O�H���� �O�L�P�E�D�M�� ���L��

comportament. 

· �,�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�U�H�D���H�P�R�
�L�L�O�R�U���v�Q���S�U�R�S�U�L�L�O�H���V�W���U�L���I�L�]�L�F�H�����V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�����L���J�k�Q�G�X�U�L�� 
Facilitarea gândirii folosin�G���H�P�R�
�L�L 

· �6�H�O�H�F�W�D�U�H�D�� �S�U�R�E�O�H�P�H�O�R�U�� �S�H�� �E�D�]�D�� �P�R�G�X�O�X�L�� �v�Q�� �F�D�U�H�� �V�W�D�U�H�D�� �H�P�R�
�L�R�Q�D�O���� �F�X�U�H�Q�W���� �D�U�� �S�X�W�H�D��

�I�D�F�L�O�L�W�D���F�R�J�Q�L�
�L�D�� 

· �8�W�L�O�L�]�D�U�H�D���V�F�K�L�P�E���U�L�O�R�U���G�H���G�L�V�S�R�]�L�
�L�H���S�H�Q�W�U�X���D���J�H�Q�H�U�D���G�L�I�H�U�L�W�H���S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�H���F�R�J�Q�L�W�L�Y�H�� 

· �3�U�L�R�U�L�W�L�]�D�U�H�D���J�k�Q�G�L�U�L�L���S�U�L�Q���G�L�U�H�F�
�L�R�Q�D�U�H�D���D�W�H�Q�
�L�H�L���F�R�Q�I�R�U�P���Ventimentului prezent. 

· �*�H�Q�H�U�D�U�H�D���H�P�R�
�L�L�O�R�U���F�D���P�L�M�O�R�F���G�H���D���U�H�O�D�
�L�R�Q�D���F�X���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H���D�O�W�R�U���S�H�U�V�R�D�Q�H�� 

· �*�H�Q�H�U�D�U�H�D���H�P�R�
�L�L�O�R�U���F�D���D�M�X�W�R�U���S�H�Q�W�U�X���M�X�G�H�F�D�W�������L���P�H�P�R�U�L�H�� 
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�Ì�Q�
�H�O�H�J�H�U�H�D���H�P�R�
�L�L�O�R�U 

· �5�H�F�X�Q�R�D���W�H�U�H�D���G�L�I�H�U�H�Q�
�H�O�R�U���F�X�O�W�X�U�D�O�H���v�Q���H�Y�D�O�X�D�U�H�D���H�P�R�
�L�L�O�R�U�� 

· �Ì�Q�
�H�O�H�J�H�U�H�D���P�R�G�X�O�X�L���v�Q���F�D�U�H���R���S�H�U�V�R�D�Q�����V-�D�U���S�X�W�H�D���V�L�P�
�L���v�Q���Y�L�L�W�R�U���V�D�X���v�Q���D�Q�X�P�L�W�H���F�R�Q�G�L�
�L�L��

���S�U�R�J�Q�R�]�D���D�I�H�F�W�L�Y������ 

· �5�H�F�X�Q�R�D���W�H�U�H�D���W�U�D�Q�]�L�
�L�L�O�R�U���S�U�R�E�D�E�L�O�H���v�Q�W�U�H���H�P�R�
�L�L�����F�X�P���D�U���I�L���G�H���O�D���I�X�U�L�H���O�D���V�D�W�L�V�I�D�F�
�L�H�� 

· �Ì�Q�
�H�O�H�J�H�U�H�D���H�P�R�
�L�L�O�R�U���F�R�P�S�O�H�[�H�����L���P�L�[�W�H�� 

· �'�L�I�H�U�H�Q�
�L�H�U�H�D���v�Q�W�U�H���V�W���U�L���G�H���V�S�L�U�L�W�����L���H�P�R�
�L�L�� 

· �(�Y�D�O�X�D�U�H�D���V�L�W�X�D�
�L�L�O�R�U���F�D�U�H���V�X�Q�W���V�X�V�F�H�S�W�L�E�L�O�H���G�H���D���S�U�R�Y�R�F�D���H�P�R�
�L�L�� 

· �'�H�W�H�U�P�L�Q�D�U�H�D���D�Q�W�H�F�H�G�H�Q�W�H�O�R�U�����V�H�P�Q�L�I�L�F�D�
�L�L�O�R�U�����L���F�R�Q�V�H�F�L�Q�
�H�O�R�U���H�P�R�
�L�L�O�R�U�� 

· �(�W�L�F�K�H�W�D�U�H�D���H�P�R�
�L�L�O�R�U�����L���U�H�F�X�Q�R�D���W�H�U�H�D���U�H�O�D�
�L�L�O�R�U���G�L�Q�W�U�H���H�O�H�� 

�*�H�V�W�L�R�Q�D�U�H�D���H�P�R�
�L�L�O�R�U 

· Gestionarea efic�L�H�Q�W�����D���H�P�R�
�L�L�O�R�U���D�O�W�R�U�D���S�H�Q�W�U�X���D���D�W�L�Q�J�H���X�Q���U�H�]�X�O�W�D�W���G�R�U�L�W�� 

· �*�H�V�W�L�R�Q�D�U�H�D���H�I�L�F�L�H�Q�W�����D���S�U�R�S�U�L�L�O�R�U���H�P�R�
�L�L���S�H�Q�W�U�X���D���D�W�L�Q�J�H���X�Q���U�H�]�X�O�W�D�W���G�R�U�L�W�� 

· �(�Y�D�O�X�D�U�H�D�� �V�W�U�D�W�H�J�L�L�O�R�U�� �G�H�� �P�H�Q�
�L�Q�H�U�H���� �U�H�G�X�F�H�U�H�� �V�D�X�� �L�Q�W�H�Q�V�L�I�L�F�D�U�H�� �D�� �X�Q�X�L�� �U���V�S�X�Q�V��

�H�P�R�
�L�R�Q�D�O�� 

· �0�R�Q�L�W�R�U�L�]�D�U�H�D���U�H�D�F�
�L�L�O�R�U���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H���S�H�Q�W�U�X���D���G�H�W�H�U�P�L�Q�D���U�D�
�L�R�Q�D�O�L�W�D�W�H�D���O�R�U�� 

· �$�Q�J�D�M�D�U�H�D���F�X���H�P�R�
�L�L�O�H���G�D�F�����V�X�Q�W���X�W�L�O�H�����G�H�]�D�Q�J�D�M�D�U�H�D���G�D�F�����Q�X���V�X�Q�W�� 

· �$�� �U���P�k�Q�H�� �G�H�V�F�K�L�V������ �O�D�� �V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�� �S�O���F�X�W�H�� ���L�� �Q�H�S�O���F�X�W�H���� �G�X�S���� �F�X�P�� �H�V�W�H�� �Q�H�F�H�V�D�U���� ���L�� �O�D��

�L�Q�I�R�U�P�D�
�L�L�O�H���S�H���F�D�U�H���O�H���W�U�D�Q�V�P�L�W��  
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�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 
 
�'�D�F�����Y�U�H�L���V�����v�Q�
�H�O�H�J�L���F�H���V�L�P�W���D�O�W�H���S�H�U�V�R�D�Q�H�����S�U�L�P�X�O���S�D�V���H�V�W�H���V�����I�L�L���D�W�H�Q�W���������,�Q�W�H�O�L�J�H�Q�
�D���H�P�R�
�L�R�Q�D�O����
�H�V�W�H�� �F�R�P�S�X�V���� �G�L�Q�� �W�U�H�L�� �D�E�L�O�L�W���
�L�� �G�H�� �E�D�]���� �F�D�U�H�� �V�H�� �v�Q�F�D�G�U�H�D�]���� �V�X�E�� �G�R�X���� �F�R�P�S�H�W�H�Q�
�H�� �S�U�L�Q�F�L�S�D�O�H����
�F�R�P�S�H�W�H�Q�
�D���S�H�U�V�R�Q�D�O�������L���F�R�P�S�H�W�H�Q�
�D���V�R�F�L�D�O���� 
 
As�F�X�O�W�� 
�$�F�R�U�G�����W�L�P�S���S�H�Q�W�U�X���D���D�V�F�X�O�W�D���F�H���v�Q�F�H�D�U�F�����R�D�P�H�Q�L�L���V�����v�
�L���W�U�D�Q�V�P�L�W�������D�W�k�W���Y�H�U�E�D�O�����F�k�W�����L���Q�R�Q-verbal. 
�/�L�P�E�D�M�X�O�� �F�R�U�S�X�O�X�L�� �S�R�D�W�H�� �S�X�U�W�D�� �P�X�O�W�H�� �V�H�P�Q�L�I�L�F�D�
�L�L���� �&�k�Q�G�� �V�L�P�
�L�� �F���� �F�L�Q�H�Y�D�� �W�U���L�H���W�H�� �R�� �D�Q�X�P�L�W����
�H�P�R�
�L�H�����L�D���v�Q���F�R�Q�V�L�G�H�U�D�U�H���G�L�I�H�U�L�
�L�L���I�D�F�W�R�U�L���F�D�U�H���D�U���S�X�W�H�D���F�R�Q�W�U�L�E�X�L���O�D���D�F�H�D���H�P�R�
�L�H��   
 
�(�P�S�D�W�L�]�H�D�]�� 
�(�V�W�H���H�V�H�Q�
�L�D�O���V�����S�H�U�F�H�S�L���H�P�R�
�L�L�O�H�����G�D�U���G�H���D�V�H�P�H�Q�H�D���W�U�H�E�X�L�H���V�����I�L�L���F�D�S�D�E�L�O���V�����W�H���S�X�L���v�Q���O�R�F�X�O���D�O�W�H�L��
�S�H�U�V�R�D�Q�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �v�Q�
�H�O�H�J�H�� �F�X�� �D�G�H�Y���U�D�W�� �S�X�Q�F�W�X�O�� �O�R�U�� �G�H�� �Y�H�G�H�U�H���� �(�[�H�U�V�H�D�]���� �H�P�S�D�W�L�D�� �F�X�� �D�O�W�H��
�S�H�U�V�R�D�Q�H���� �,�P�D�J�L�Q�H�D�]��-�
�L�� �F�X�P�� �W�H-�D�L�� �V�L�P�
�L�� �W�X�� �v�Q�� �V�L�W�X�D�
�L�D�� �O�R�U���� �$�V�W�I�H�O�� �G�H�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�� �W�H�� �S�R�W�� �D�M�X�W�D�� �V����
�F�R�Q�V�W�U�X�L�H���W�L�� �R�� �v�Q�
�H�O�H�J�H�U�H�� �H�P�R�
�L�R�Q�D�O���� �D�� �X�Q�H�L�� �V�L�W�X�D�
�L�L�� �V�S�H�F�L�I�L�F�H���� �S�U�H�F�X�P�� ���L�� �V���� �G�H�]�Y�R�O�
�L�� �D�E�L�O�L�W���
�L��
�H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H���P�D�L���S�X�W�H�U�Q�L�F�H���S�H���W�H�U�P�H�Q���O�X�Q�J�� 
 
�5�H�I�O�H�F�W�H�D�]�� 
�&�D�S�D�F�L�W�D�W�H�D�� �G�H���D�� �U�D�
�L�R�Q�D�� �F�X�� �H�P�R�
�L�L�O�H�� �H�V�W�H�� �R�� �S�D�U�W�H�� �L�P�S�R�U�W�D�Q�W���� �D���L�Q�W�H�O�L�J�H�Q�
�H�L�� �H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H���� �,�D�� �v�Q��
�F�R�Q�V�L�G�H�U�D�U�H���P�R�G�X�O���v�Q���F�D�U�H���S�U�R�S�U�L�L�O�H���W�D�O�H���H�P�R�
�L�L���L�Q�I�O�X�H�Q�
�H�D�]�����G�H�F�L�]�L�L�O�H�����L���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�H�O�H���W�D�O�H����
�&�k�Q�G���W�H���J�k�Q�G�H���W�L���O�D���P�R�G�X�O���v�Q���F�D�U�H���U���V�S�X�Q�G���D�O�W�H���S�H�U�V�R�D�Q�H�����H�Y�D�O�X�H�D�]�����U�R�O�X�O���S�H���F�D�U�H���H�P�R�
�L�L�O�H���O�R�U���v�O��
�M�R�D�F���� 
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�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 
 
Scenariu 
�'�D�U�L�X�V�� �H�V�W�H�� �X�Q�� �W�k�Q���U�� �O�L�G�H�U�� �v�Q�W�U-un club de tineret. Recent, coordonatorul clubului s-a retras. 
Fostul coordonator l-a recomandat pe Darius pentru un program de formare în leadership, 
�S�U�H�J���W�L�Q�G�X-l pentru a �S�U�H�O�X�D���P�D�L���P�X�O�W�H���U�H�V�S�R�Q�V�D�E�L�O�L�W���
�L�� 
 
�'�D�U�L�X�V���Q�X���D���U�H�X���L�W���V�����I�L�Q�D�O�L�]�H�]�H���F�X���V�X�F�F�H�V���S�U�R�J�U�D�P�X�O���G�H���I�R�U�P�D�U�H�����L���H�V�W�H���I�R�D�U�W�H���D�P���U�k�W���G�L�Q���F�D�X�]�D��
�R�S�R�U�W�X�Q�L�W���
�L�L���S�L�H�U�G�X�W�H�����(�O���V�H���S�O�k�Q�J�H���F�R�O�H�J�L�O�R�U���V���L���F�����Q�X���D���U�H�X���L�W���G�L�Q���F�D�X�]�D���O�R�U�����D�F�X�]�k�Q�G�X-�L���F�����O-au 
�v�Q�F���U�F�D�W���F�X���S�U�H�D���P�X�O�W�H���V�D�U�F�L�Q�L�����L���Q�X���L-�D�X���O���V�D�W���W�L�P�S���S�H�Q�W�U�X���V�W�X�G�L�X�� 
 
�'�H���D�V�H�P�H�Q�H�D�����V�H���S�O�k�Q�J�H���S���U�L�Q�
�L�O�R�U���V���L���F�������G�D�F�����D�U���I�L���D�Y�X�W���P�D�L���P�X�O�W���V�S�U�L�M�L�Q���D�F�D�V�������Q�X���D�U���I�L���H���X�D�W����
�/�D�� �v�Q�W�k�O�Q�L�U�L�O�H�� �F�X�� �S�U�L�H�W�H�Q�L�L���� �V�H�� �S�O�k�Q�J�H�� �F���� �D�V�W�I�H�O�� �G�H�� �O�X�F�U�X�U�L�� �O-�D�X�� �I���F�X�W�� �V���� �H���X�H�]�H�� ���L�� �V���� �S�L�D�U�G����
oportunitatea de a avansa. 
 
�(�V�W�H���G�H���D�V�H�P�H�Q�H�D���L�Q�Y�L�G�L�R�V���S�H���Q�R�X�O���F�R�R�U�G�R�Q�D�W�R�U���F�D�U�H���D���S�U�H�O�X�D�W���U�H�V�S�R�Q�V�D�E�L�O�L�W���
�L�O�H���v�Q���O�R�F�X�O���O�X�L�����6�H��
�S�O�k�Q�J�H���F�������G�D�F�����F�H�L�O�D�O�
�L���Q�X���O-�D�U���I�L���V�D�E�R�W�D�W�����U�R�O�X�O���D�U���I�L���I�R�V�W���D�O���O�X�L�����'�D�U�L�X�V���F�R�Q�W�L�Q�X�����V�����V�H���S�O�k�Q�J�������L��
�O�D���X�Q���D�Q���G�X�S�����L�Q�F�L�G�H�Q�W�� 
 
�,�Q�I�R�U�P�D�
�L�L  pentru facilitator/moderator:  
�Ì�Q�W�U�H�E���U�L���S�H�Q�W�U�X���V�W�X�G�L�X�O���G�H���F�D�]���(�,�����,�Q�W�H�O�L�J�H�Q�
�D���(�P�R�
�L�R�Q�D�O������ 


· �,�G�H�Q�W�L�I�L�F�����S�U�R�E�O�H�P�H�O�H���G�H���L�Q�W�H�O�L�J�H�Q�
�����H�P�R�
�L�R�Q�D�O�����G�L�Q���D�F�H�V�W���F�D�]�� 

· �5�H�D�F�
�L�R�Q�H�D�]�����'�D�U�L�X�V���O�D���H���H�F�X�O���V���X���v�Q�W�U-�X�Q���P�R�G���H�P�R�
�L�R�Q�D�O���L�Q�W�H�O�L�J�H�Q�W�"���'�D�F�����Q�X�����F�X�P���D�U��

�S�X�W�H�D���U�H�D�F�
�L�R�Q�D���P�D�L���E�L�Q�H�" 
 
R���V�S�X�Q�V�X�U�L���S�H�Q�W�U�X���V�W�X�G�L�X�O���G�H���F�D�]���(�,�� 
Problemele de EI în acest caz includ: 

A. Distorsiuni cognitive 
B. Eroare de atribuire 
C. �$�Q�D�O�L�]�����F�D�X�]�D�O�����G�H�I�H�F�W�X�R�D�V�� 
D. �5�D�
�L�R�Q�D�P�H�Q�W���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�����G�H���H�[�H�P�S�O�X�����O�X�k�Q�G���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H���G�U�H�S�W���U�H�D�O�L�W�D�W�H 
E. Locus de control extern (tendin�
�D�� �G�H�� �D�� �E�O�D�P�D�� �I�R�U�
�H�� �H�[�W�H�U�L�R�D�U�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �U�H�]�X�O�W�D�W�H�O�H��

�Q�H�V�D�W�L�V�I���F���W�R�D�U�H�� 
F. Personalizare 
G. �7�U�D�Q�V�I�H�U���G�H���Y�L�Q�� 
H. �(���H�F�X�O���G�H���D���J�H�V�W�L�R�Q�D�����L���D���I�D�F�H���I�D�
�����H�P�R�
�L�L�O�R�U���Q�H�J�D�W�L�Y�H 
I. �/�L�S�V�D���D�X�W�R�F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]���U�L�L���S�H�Q�W�U�X���D���L�Q�W�H�U�S�U�H�W�D�F�L�W�L���F�R�U�H�F�W���S�U�R�S�U�L�L�O�H���H�P�R�
�L�L 
J. Lipsa auto-�J�H�V�W�L�R�Q���U�L�L���v�Q���F�R�Q�W�U�R�O�X�O���H�P�R�
�L�L�O�R�U���Q�H�J�D�W�L�Y�H���S�U�R�S�U�L�L 
K. �/�L�S�V�D���D�E�L�O�L�W���
�L�O�R�U���V�R�F�L�D�O�H���G�H���D���L�Q�W�H�U�S�U�H�W�D�F�L�W�L���H�P�R�
�L�L�O�H���v�Q���D�O�
�L�L�����L���G�H���D���U���V�S�X�Q�G�H���F�X���H�P�S�D�W�L�H����

�G�H���H�[�H�P�S�O�X�����v�Q�Y�L�Q�R�Y���
�L�Q�G���S�H���D�O�
�L�L�����S�O�k�Q�J�k�Q�G�X-�V�H�����L���I�L�L�Q�G���L�Q�Y�L�G�L�R�V 
L. �/�L�S�V�D���P�R�W�L�Y�D�
�L�H�L���G�H���D���W�U�H�F�H���G�H���O�D���H���H�F���O�D���D�O�W�H���S�U�R�Y�R�F���U�L 
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�5���V�S�X�Q�V�X�O���H�P�R�
�L�R�Q�D�O���V�O�D�E���D�O���O�X�L���'�D�U�L�X�V�� 
�'�D�U�L�X�V���Q�X���U�H�D�F�
�L�R�Q�H�D�]�����v�Q�W�U-�X�Q���P�R�G���H�P�R�
�L�R�Q�D�O���L�Q�W�H�O�L�J�H�Q�W�����(�O���F�X�O�W�L�Y�����D�P���U���F�L�X�Q�H�����L�Q�Y�L�G�L�H�����L���G����
�Y�L�Q�D���S�H���D�O�
�L�L���G�L�Q���F�D�X�]�D���O�L�S�V�H�L���V�D�O�H���G�H���D�X�W�R-�F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]�D�U�H�����L���D�X�W�R-gestionare pentru a-���L���F�R�Q�W�U�R�O�D��
�S�U�R�S�U�L�L�O�H���H�P�R�
�L�L�����L���D���U���V�Sunde la acestea într-un mod productiv. 
 
�5���V�S�X�Q�V���H�P�R�
�L�R�Q�D�O���D�O�W�H�U�Q�D�W�L�Y�� 
�'�D�U�L�X�V���D�U���I�L���S�X�W�X�W���D�F�F�H�S�W�D�����L���D�V�X�P�D���H���H�F�X�O���V���X�����$�V�X�P�D�U�H�D���J�U�H���H�O�L�O�R�U���v�P�S�X�W�H�U�Q�L�F�H���W�H�����L���P�R�W�L�Y�H�D�]����
�V���� �v�Q�F�H�U�F�L�� �G�L�Q�� �Q�R�X���� �W�U�D�Q�V�I�R�U�P�k�Q�G���H���H�F�X�O�� �v�Q�W�U-�R�� �F�X�U�E���� �G�H�� �v�Q�Y���
�D�U�H�� ���L�� �X�Q�� �P�R�W�L�Y�D�W�R�U���� �$�W�U�L�E�X�L�Uea 
�F�D�X�]�H�L���H���H�F�X�O�X�L���v�Q���D�I�D�U�D���V�L�Q�H�O�X�L���H�V�W�H���G�H�]�D�P���J�L�W�R�D�U�H���� �Q�H�I�L�L�Q�G���R���H�[�S�H�U�L�H�Q�
���� �F�D�U�H���v�P�S�X�W�H�U�Q�L�F�H���W�H��
�L�Q�G�L�Y�L�G�X�O�����2���D�W�U�L�E�X�L�U�H���F�D�X�]�D�O�����F�D�U�H���v�P�S�X�W�H�U�Q�L�F�H���W�H���H�V�W�H���V�����R���S�O�D�V�H�]�L���v�Q���V�I�H�U�D���S�U�R�S�U�L�H���G�H���F�R�Q�W�U�R�O����
�Q�X���v�Q���D�I�D�U�D�����D���D���F�X�P���D���I���F�X�W���'�D�U�L�X�V�����'�D�U�L�X�V���D�U���I�L���S�X�W�X�W���D�F�F�H�S�W�D���H���H�F�X�O���V���X�����L���V�����V�H���P�R�W�L�Y�H�]�H���V����
�v�Q�F�H�U�F�H�� �G�L�Q�� �Q�R�X�� �V�W�X�G�L�L�O�H�� ���L�� �V���� �D�S�O�L�F�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �D�O�W�H�� �R�S�R�U�W�X�Q�L�W���
�L�� �v�Q�� �F�D�G�U�X�O�� �F�O�X�E�X�O�X�L�� �V�D�X�� �v�Q�� �D�I�D�U�D��
acestuia. 
 
�'�D�U�L�X�V���D���H���X�D�W�����L���v�Q���J�H�V�W�L�R�Q�D�U�H�D���H�P�R�
�L�L�O�R�U���Q�H�J�D�W�L�Y�H�����U���P�k�Q�k�Q�G���D�P���U�k�W���O�D���X�Q���D�Q���G�X�S�����H�Y�H�Q�L�P�H�Q�W����
Acest lucru i-a limit�D�W���F�D�S�D�F�L�W���
�L�O�H���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�H���G�L�Q���F�D�X�]�D���U�X�P�L�Q�D�
�L�L�O�R�U�����U�X�P�L�Q�D�W�L�D���H�V�W�H���D�V�R�F�L�D�W����
�F�X���R���I�U�D�P�D�Q�W�D�U�H���F�R�Q�V�W�D�Q�W�����D���X�Q�R�U���S�U�R�E�O�H�P�H���V�D�X���V�L�W�X�D�
�L�L���V�W�U�H�V�D�Q�W�H�����L���Q�X���D�U�H���R���I�L�Q�D�O�L�W�D�W�H�����v�Q���H�P�R�
�L�L��
�Q�H�J�D�W�L�Y�H�����'�D�U�L�X�V���D�U���I�L���S�X�W�X�W���D�F�F�H�S�W�D���F�����H���H�F�X�O���S�U�R�Y�R�D�F�����V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H���Q�H�J�D�W�L�Y�H�����G�D�U���D�U���I�L���W�U�H�E�X�L�W���V����
caute ceva pozitiv pentru a-���L�� �G�L�V�W�U�D�J�H�� �D�W�H�Q�
�L�D�� �G�H�� �O�D�� �H���H�F���� �$�U�� �I�L�� �S�X�W�X�W�� �U�H�O�X�D�� �V�W�X�G�L�L�O�H�� ���L�� �V�����V�H��
�F�R�Q�F�H�Q�W�U�H�]�H�� �S�H�� �D�F�H�V�W�H�D���� �G�L�V�W�U���J�k�Q�G�X-���L�� �D�W�H�Q�
�L�D�� �P�L�Q�W�H�D�� �G�H�� �O�D�� �H�P�R�
�L�L�O�H�� �Q�H�J�D�W�L�Y�H�� �V�S�U�H�� �P�R�W�L�Y�D�
�L�H��
�S�H�Q�W�U�X���V�F�K�L�P�E�D�U�H�D���V�L�W�X�D�
�L�H�L���V�D�O�H�� 
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Activitatea 2.3.6   Comunicare non-�Y�L�R�O�H�Q�W�� 

 
 
�6�F�R�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� de a ajuta �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V���� �v�Q�Y�H�
�H�� �V���� �I�D�F���� �G�L�V�W�L�Q�F�
�L�D�� �v�Q�W�U�H�� �R�E�V�H�U�Y�D�
�L�L�� ���L��
�M�X�G�H�F���
�L�� ���L�� �V��-���L�� �H�[�S�U�L�P�H�� �V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H�� �v�Q�W�U-un mod nonviolent, conform principiilor 
�&�R�P�X�Q�L�F���U�L�L���1�R�Q�Y�L�R�O�H�Q�W�H�����&�1�9). 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 


· �)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� �F�X���L�Q�I�R�U�P�D�
�L�L���W�H�R�U�H�W�L�F�H���S�H�Q�W�U�X���I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U 

· �)�L���� �F�X���H�[�H�P�S�O�H���G�H���V�L�W�X�D�
�L�L���S�H�Q�W�U�X���S�U�D�F�W�L�F�D�U�H�D���R�E�V�H�U�Y�D�
�L�L�O�R�U�����L���H�[�S�U�L�P�D�U�H�D���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�R�U��

�± vezi �)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 

· Creioane colorate sau markere pentru a colora pers�R�Q�D�M�H�O�H���F�D�U�H���U�H�S�U�H�]�L�Q�W�����V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����12 + 
 
Durata: minim 50 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���F�R�Q�V�W�����v�Q���G�R�X�����H�W�D�S�H  �S�U�L�Q�F�L�S�D�O�H�����X�Q�D���S�H�Q�W�U�X���S�U�D�F�W�L�F�D�U�H�D���G�L�V�W�L�Q�F�
�L�H�L���v�Q�W�U�H���R�E�V�H�U�Y�D�
�L�L��
���L���M�X�G�H�F���
�L�����L���F�H�D�O�D�O�W�����S�H�Q�W�U�X���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�U�H�D�����L���H�[�S�U�L�P�D�U�H�D���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�R�U�� 

�” Etapa 1 -  practicarea o�E�V�H�U�Y�D�
�L�L�O�R�U�� 
�'�L�V�W�U�L�E�X�L�H���I�L���H�O�H���G�H���O�X�F�U�X�������F�X���H�[�H�P�S�O�H���G�H���V�L�W�X�D�
�L�L�����3�R�
�L���O�X�D�������������V�D�X���W�R�D�W�H���F�H�O�H��6 exemple pentru 
�D�� �O�H�� �S�X�Q�H�� �v�Q�� �S�U�D�F�W�L�F���� �G�D�F���� �W�L�P�S�X�O�� �v�
�L�� �S�H�U�P�L�W�H���� �3�H�Q�W�U�X�� �I�L�H�F�D�U�H�� �V�L�W�X�D�
�L�H���� �S�U�R�S�X�Q�H-le �V���� �V�H�� �R�I�H�U�H��
voluntari pentru a transforma �M�X�G�H�F���
�L�O�H���G�L�Q���I�L�H�F�D�U�H���V�L�W�X�D�
�L�H���v�Q���R�E�V�H�U�Y�D�
�L�L���Q�R�Q�Y�L�R�O�H�Q�W�H�� 
�'�H�� �H�[�H�P�S�O�X���� �v�Q�� �O�R�F�� �G�H�� ���&�R�O�H�J�X�O�� �P�H�X�� �G�H�� �F�D�P�H�U���� �H�V�W�H�� �X�Q�� �Q�H�V�L�P�
�L�W������ �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H ar putea 
�V�S�X�Q�H�����2�E�V�H�U�Y���F�����F�R�O�H�J�X�O���P�H�X���G�H���F�D�P�H�U�����D���P�k�Q�F�D�W���P�k�Q�F�D�U�H�D���P�H�D���I���U�����V�����P�����v�Q�W�U�H�E�H�����L���Q�X���D��
�F�X�U���
�D�W���F�K�L�X�Y�H�W�D���� 

�” Etapa 2 - identificarea sentimentelor: 
Folosind creioane colorate, vor colora pentru a exprima vizual sentimentele asociate cu fiecare 
�V�L�W�X�D�
�L�H�����'�H���H�[�H�P�S�O�X�����U�R���X���S�H�Q�W�U�X���I�X�U�L�H�����D�O�E�D�V�W�U�X���S�H�Q�W�U�X���W�U�L�V�W�H�
�H�����J�D�O�E�H�Q���S�H�Q�Wru bucurie, etc. Vor 
�G�L�V�F�X�W�D���G�H�V�S�U�H���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H���S�H���F�D�U�H���O�H���H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�H�D�]�����v�Q���D�F�H�O�H���V�L�W�X�D�
�L�L�����L���F�X�P���O�H���S�R�W���H�[�S�U�L�P�D���v�Q��
mod constructiv. 
Componenta t�H�R�U�H�W�L�F���� 
�,�Q�W�U�R�G�X�����L���R���V�H�V�L�X�Q�H���V�F�X�U�W�����G�H�V�S�U�H���S�U�L�Q�F�L�S�L�L�O�H���G�H���E�D�]�����D�O�H���&�1�9�����L�Q�F�O�X�V�L�Y���L�P�S�R�U�W�D�Q�
�D���G�L�V�W�L�Q�F�
�L�H�L��
înt�U�H���R�E�V�H�U�Y�D�
�L�L�����L�� �M�X�G�H�F���
�L�����L���H�[�S�U�L�P�D�U�H�D���D�X�W�H�Q�W�L�F�����D���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�R�U�����(�[�S�O�L�F�D�
�L���F�X�P���&�1�9���S�R�D�W�H��
�v�P�E�X�Q���W���
�L���F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H�D�����L���U�H�O�D�
�L�L�O�H�����I�L�.�D de lucru 1). 
 
Debriefing: 


· Cum te-�D�L���V�L�P�
�L�W���W�U�D�Q�V�I�R�U�P�k�Q�G���M�X�G�H�F���
�L�O�H���v�Q���R�E�V�H�U�Y�D�
�L�L�" 

· �&�H���D�L���v�Q�Y���
�D�W���G�H�V�S�U�H���H�[�S�U�L�P�D�U�H�D���V�H�Q�W�L�P�H�Q�Welor într-un mod nonviolent? 

· �&�X�P���F�U�H�]�L���F�����D�S�O�L�F�D�U�H�D���S�U�L�Q�F�L�S�L�L�O�R�U���&�1�9���W�H���S�R�D�W�H���D�M�X�W�D���v�Q���Y�L�D�
�D���G�H���]�L���F�X���]�L�" 
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· �$�L���J���V�L�W���G�L�I�L�F�L�O���V�����I�D�F�L���G�L�V�W�L�Q�F�
�L�D���v�Q�W�U�H���R�E�V�H�U�Y�D�
�L�L�����L���M�X�G�H�F���
�L�"���'�H���F�H�" 

· �&�X�P���D�L���S�X�W�H�D���I�R�O�R�V�L���&�1�9���S�H�Q�W�U�X���D���v�P�E�X�Q���W���
�L���F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H�D���v�Q���U�H�O�D�
�L�L�O�H���W�D�O�H�" 

· C�H���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H���D�L���U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D�W���v�Q���I�L�H�F�D�U�H���G�L�Q�W�U�H���V�L�W�X�D�
�L�L�O�H���F�R�O�R�U�D�W�H�����L�� �G�H���F�H���D�L���D�O�H�V���D�F�H�O�H��

culori pentru a le exprima? 

· �Ì�Q���F�D�U�H���G�L�Q�W�U�H���D�F�H�V�W�H���V�L�W�X�D�
�L�L���W�H-�D�L���U�H�J���V�L�W���F�H�O���P�D�L���P�X�O�W�����L���G�H���F�H�"���&�X�P���W�H-�D�L���V�L�P�
�L�W���v�Q���D�F�H�D��

�V�L�W�X�D�
�L�H���v�Q���U�H�D�O�L�W�D�W�H�" 

· �$�L���J���V�L�W���G�L�I�L�F�L�O���V�����H�[�S�U�L�P�L���D�Q�X�P�L�W�H���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H���S�U�L�Q���F�X�O�R�U�L�"���'�D�F�����G�D�����G�H���F�H���F�U�H�]�L���F�����D���I�R�V�W��

�D���D�" 

· Care dintre sentimentele exprimate te-�D�X���V�X�U�S�U�L�Q�V���F�H�O���P�D�L���P�X�O�W���O�D���F�H�L�O�D�O�
�L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�����L��

de ce? 

· �&�H���D�L���v�Q�Y���
�D�W���G�H�V�S�U�H���P�R�G�X�O���v�Q���F�D�U�H���G�L�I�H�U�L�W�H���V�L�W�X�D�
�L�L���S�R�W���S�U�R�Y�R�F�D���G�L�Y�H�U�V�H���H�P�R�
�L�L���O�D���R�Dmeni? 

· �&�X�P�� �F�U�H�]�L�� �F���� �S�R�
�L�� �I�R�O�R�V�L�� �F�H�H�D�� �F�H�� �D�L�� �v�Q�Y���
�D�W�� �D�V�W���]�L�� �S�H�Q�W�U�X�� �D-�
�L�� �v�P�E�X�Q���W���
�L�� �P�R�G�X�O�� �G�H�� �D��

comunica sentimentele în viitor? 

· Cum te-�D���D�M�X�W�D�W���D�F�H�D�V�W�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���V�����H�P�S�D�W�L�]�H�]�L���F�X���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H���D�O�W�R�U�D�" 

· �(�[�L�V�W�����Y�U�H�X�Q���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W���S�H���F�D�U�H���O-�D�L���U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D�W�����L���S�H���F�D�U�H���D�L���Y�U�H�D���V��-l gestionezi diferit 

în viitor? Cum ai putea face asta? 
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
 


· �(�[�H�U�F�L�
�L�X�O���S�R�D�W�H���I�L���D�G�D�S�W�D�W���S�H�Q�W�U�X���J�U�X�S�X�U�L���P�D�L���P�D�U�L���V�D�X���P�D�L���P�L�F�L�� 

· �6�H���S�R�W���D�G���X�J�D���V�F�H�Q�D�U�L�L���V�X�S�O�L�P�H�Q�W�D�U�H���E�D�]�D�W�H���S�H���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H���U�H�D�O�H���D�O�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�Llor. 

 
 
 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
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�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 
 
�&�R�P�X�Q�L�F�D�U�H�D�� �1�R�Q�Y�L�R�O�H�Q�W����(Baynvc, 2023) �H�V�W�H�� �G�H�V�F�U�L�V���� �F�D�� �X�Q�� �O�L�P�E�D�M�� �D�O�� �F�R�P�S�D�V�L�X�Q�L�L���� �X�Q��
�L�Q�V�W�U�X�P�H�Q�W���S�H�Q�W�U�X���V�F�K�L�P�E�D�U�H���V�R�F�L�D�O�����S�R�]�L�W�L�Y�������L���R���S�U�D�F�W�L�F�����V�S�L�U�L�W�X�D�O�������$�F�H�D�V�W�D���R�I�H�U�����X�Q�H�O�W�H�O�H�����L��
�F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]�D�U�H�D���Q�H�F�H�V�D�U�� �S�H�Q�W�U�X���D���v�Q�
�H�O�H�J�H���F�H���W�H���G�H�F�O�D�Q���H�D�]�������S�H�Q�W�U�X���D-�
�L���D�V�X�P�D���U�H�V�S�R�Q�V�D�E�L�O�L�W�D�W�H�D��
�U�H�D�F�
�L�L�O�R�U���W�D�O�H�����L���S�H�Q�W�U�X���D-�
�L���D�S�U�R�I�X�Q�G�D���F�R�Q�H�[�L�X�Q�H�D���F�X���W�L�Q�H���v�Q�V�X�
�L�����L���F�X���F�H�L�O�D�O�
�L�����&�1�9���S�U�H�V�X�S�X�Q�H��
�R���V�F�K�L�P�E�D�U�H���U�D�G�L�F�D�O�����v�Q���P�R�G�X�O���v�Q���F�D�U�H���J�k�Q�G�H���W�L���G�H�V�S�U�H���Y�L�D�
�������L���V�H�P�Q�L�I�L�F�D�
�L�H�� 
 
�3�D���L�L���S�U�D�F�W�L�F���U�L�L���F�R�P�X�Q�L�F���U�L�L���Q�R�Q�Y�L�R�O�H�Q�W�H�� 
�2�E�V�H�U�Y�D�
�L�L�����Ì�Q���S�U�L�P�X�O���S�D�V�����G�L�V�W�L�Q�J�H���R�E�V�H�U�Y�D�
�L�L�O�H���I�D�S�W�H�O�H���G�H���L�Q�W�H�U�S�U�H�W���U�L�����L���M�X�G�H�F���
�L�����'�H�V�F�U�L�H���F�H���V-
�D�� �v�Q�W�k�P�S�O�D�W�� �V�D�X�� �F�H�� �v�
�L�� �V�S�X�L�� �W�X�� �G�H�V�S�U�H�� �F�H�� �V-a întâmplat, concentrându-te pe fapte, nu pe 
�V�H�P�Q�L�I�L�F�D�
�L�L�O�H���S�H���F�D�U�H���O�H���G�D�L�� 
 
Exemplu 1: 
�2�E�V�H�U�Y�D�
�L�H���R�E�L�H�F�W�L�Y�������Ä�$�P���V�X�J�H�U�D�W���V�����S�H�W�U�H�F�H�P���Z�H�H�N�H�Q�G�X�O���O�D���3�U�D�J�D�����L���D�L���V�S�X�V���F�����S�U�H�I�H�U�L���V�����V�W�D�L��
�D�F�D�V�����´ 
�,�Q�W�H�U�S�U�H�W�D�U�H���V�X�E�L�H�F�W�L�Y�������Ä�'�H���I�L�H�F�D�U�H���G�D�W�����F�k�Q�G���D�P���R���L�G�H�H�����R���F�U�L�W�L�F�L�����L���Q�X���Y�U�H�L���V�����I�L�L���G�H���D�F�R�U�G���F�X��
�H�D���´ 
�6�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�����1�X�P�H���W�H���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H���F�D�U�H���v�
�L���D�S�D�U�����v�Q���O�H�J���W�X�U�����F�X���V�L�W�X�D�
�L�D���G�H�V�F�U�L�V�������(�V�W�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�W��
�V�����Q�X���F�R�Q�I�X�Q�]�L���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H���F�X���J�k�Q�G�X�U�L�O�H���V�D�X���M�X�G�H�F���
�L�O�H���G�H�V�S�U�H���W�L�Q�H���V�D�X���G�H�V�S�U�H���D�O�
�L�L�� 
 
Exemplu 2: 
�*�k�Q�G�X�U�L�� ���L�� �D���D-�Q�X�P�L�W�H�O�H�� �Ä�V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�� �I�D�O�V�H�´���� �Ä�6�L�P�W�� �F���� �Q�X�� �v�
�L�� �S�D�V���� �G�H�O�R�F�� �G�H�� �P�L�Q�H�´���� �Ä�6�L�P�W��
�X�P�L�O�L�Q�
�����´ 
Sen�W�L�P�H�Q�W�H���U�H�D�O�H�����Ä�6�L�P�W���I�U�X�V�W�U�D�U�H�����L���V�L�Q�J�X�U���W�D�W�H�´�����Ä�6�X�Q�W���L�U�L�W�D�W���´ 
�1�H�Y�R�L���� �1�H�Y�R�L�O�H���V�X�Q�W���v�Q���F�H�Q�W�U�X�O���L�Q�W�H�U�H�V�X�O�X�L���W���X�����L���S�R�W���I�L���G�H�V�F�U�L�V�H���F�D���R���I�R�U�
�����Y�L�W�D�O�����V�D�X���R���H�Q�H�U�J�L�H��
�L�Q�W�H�U�L�R�D�U�������'�L�V�W�L�Q�J�H���Q�H�Y�R�L�O�H���G�H���V�W�U�D�W�H�J�L�L�O�H���S�H���F�D�U�H���O�H���D�O�H�J�L���S�H�Q�W�U�X���D���V�D�W�L�V�I�D�F�H���R���D�Q�X�P�L�W�����Q�H�Y�R�Le. 
 
Exemplu 3: 
�&�H�U�H�U�H���Y�D�J�������Ä�3�R�
�L���V�����P�����U�H�V�S�H�F�
�L���P�D�L���P�X�O�W�"�´ 
�&�H�U�H�U�H���F�O�D�U�������L���V�S�H�F�L�I�L�F�������Ä�$�L���S�X�W�H�D�����W�H���U�R�J�����V�����W�H���X�L�
�L���O�D���P�L�Q�H���F�k�Q�G���Y�R�U�E�L�P���G�H�V�S�U�H���S�U�R�E�O�H�P�D���S�H��
�F�D�U�H���R���D�Y�H�P�"�´ 
 
�3�U�D�F�W�L�F�D�U�H�D���&�1�9���L�P�S�O�L�F�����I�R�O�R�V�L�U�H�D���F�X�Y�L�Q�W�H�O�R�U���F�X���F�R�Q���W�L�H�Q�
�����S�H�Q�W�U�X���D���H�[�S�U�L�P�D���F�O�D�U���F�H�H�D ce vrei, 
�F�U�H�V�F�k�Q�G���D�V�W�I�H�O�����D�Q�V�D���F�D���Q�H�Y�R�L�O�H���W�D�O�H���V�����I�L�H���V�D�W�L�V�I���F�X�W�H�����(�V�W�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���V�����W�H���H�[�S�U�L�P�L���v�Q�W�U-un mod 
�U�H�D�O�L�]�D�E�L�O�����L���V�����V�S�X�L���F�H�H�D���F�H���Y�U�H�L�����Q�X���F�H�H�D���F�H���Q�X���Y�U�H�L�����Ì�Q���&�1�9�����F�X�Y�L�Q�W�H�O�H���F�D�U�H���H�[�S�U�L�P�����V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H��
�V�X�Q�W���G�L�V�W�L�Q�V�H���G�H���F�X�Y�L�Q�W�H�����L���S�U�R�S�R�]�L�
�L�L���F�D�U�H���F�R�Q�
�L�Q���L�Q�W�H�U�S�U�H�W�D�U�H�D���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�X�O�X�L���D�O�W�F�X�L�Y�D�����L���R��
�G�H�V�F�U�L�H�U�H���D���J�k�Q�G�X�U�L�O�R�U���Q�R�D�V�W�U�H�����Ì�Q�
�H�O�H�J�H�U�H�D���F�U�H���W�H���D�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G���Q�H���v�Q�W�U�H�E���P���G�H�V�S�U�H���P�R�W�L�Y�H�O�H���X�Q�H�L��
�D�F�W�L�Y�L�W���
�L�����L���F�H���Q�H�Y�R�L���V�X�Q�W���v�Q���V�S�D�W�H�O�H���D�F�H�V�W�H�L���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�� 
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�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 
 
 
 

 
�6�L�W�X�D�
�L�D���³�/�D�����F�R�D�O���´�� 
�-�X�G�H�F�D�W���� "Profesorul meu este nedrept." 
�2�E�V�H�U�Y�D�
�L�H�������3�U�R�I�H�V�R�U�X�O���P�H�X���D���G�D�W���R���Q�R�W�����P�D�L���P�L�F�����G�H�F�k�W���P�����D���W�H�S�W�D�P���O�D���X�O�W�L�P�X�O���W�H�V�W���� 
 

 
�6�L�W�X�D�
�L�D���³�$�F�D�V���´�� 
�-�X�G�H�F�D�W���������)�U�D�W�H�O�H���P�H�X���H�V�W�H���O�H�Q�H������ 
�2�E�V�H�U�Y�D�
�L�H�������)�U�D�W�H�O�H���P�H�X���Q�X�����L-�D���I���F�X�W���W�H�P�H�O�H���S�H�Q�W�U�X���D���G�R�X�D���]�L���O�D���U�k�Q�G���� 
 

 
Situa�
�L�D���³�&�X���S�U�L�H�W�H�Q�L�L�´�� 
�-�X�G�H�F�D�W���������3�U�L�H�W�H�Q�L�L���P�H�L���V�X�Q�W���S�O�L�F�W�L�V�L�W�R�U�L���� 
�2�E�V�H�U�Y�D�
�L�H�������3�U�L�H�W�H�Q�L�L���P�H�L���D�X���D�O�H�V���V�����M�R�D�F�H���D�F�H�O�D���L���M�R�F���Y�L�G�H�R���S�H���F�D�U�H���O-am jucat ultimele trei 
întâlniri." 
 

 
�6�L�W�X�D�
�L�D���³�Ì�Q���S�X�E�O�L�F�´�� 
�-�X�G�H�F�D�W���������2�D�P�H�Q�L�L���G�L�Q���D�X�W�R�E�X�]���V�X�Q�W���Q�H�S�R�O�L�W�L�F�R���L���� 
�2�E�V�H�U�Y�D�
�L�H�������7�U�H�L���S�H�U�V�R�D�Q�H���G�L�Q���D�X�W�R�E�X�]���Q�X���D�X���R�I�H�U�L�W���O�R�F�X�O���S�H�U�V�R�D�Q�H�O�R�U���v�Q���Y�k�U�V�W������ 
 

 
�6�L�W�X�D�
�L�D���³�/�D���F�X�P�S���U���W�X�U�L�´�� 
�-�X�G�H�F�D�W���������9�k�Q�]���W�R�U�X�O���H�V�W�H���Q�H�S�U�R�I�H�V�L�R�Q�L�V�W���� 
�2�E�V�H�U�Y�D�
�L�H�������9�k�Q�]���W�R�U�X�O���Q�X���P�L-�D���U���V�S�X�Q�V���O�D���V�D�O�X�W���F�k�Q�G���D�P���L�Q�W�U�D�W���v�Q���P�D�J�D�]�L�Q���� 
 

 
�6�L�W�X�D�
�L�D���³�Ì�Q���H�F�K�L�S���´�� 
Judeca�W���������&�R�O�H�J�L�L���P�H�L���V�X�Q�W���Q�H�R�U�J�D�Q�L�]�D�
�L���� 
�2�E�V�H�U�Y�D�
�L�H�������Ì�Q���X�O�W�L�P�D���v�Q�W�k�O�Q�L�U�H���G�H���H�F�K�L�S�������F�R�O�H�J�L�L���P�H�L���Q�X���D�X���D�Y�X�W���O�D���H�L���P�D�W�H�U�L�D�O�H�O�H���Q�H�F�H�V�D�U�H��
pentru proiect." 
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Activitatea 2.3.7   No hate speech  

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �$�F�H�D�V�W�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���v�Q�F�X�U�D�M�H�D�]���� �S�H���W�L�Q�H�U�L�����L �F�R�S�L�L���V���� �v�Q�Y�H�
�H���F�X�P���V���� �H�O�L�P�L�Q�H��
�O�L�P�E�D�M�X�O���F�D�U�H���L�Q�V�W�L�J�����O�D���X�U�������L���V�����v�Q�
�H�O�H�D�J�����P�D�L���E�L�Q�H���H�I�H�F�W�X�O���D�F�H�V�W�H�L�D�����L���F�X�P���D�S�D�U�H���v�Q���F�R�Q�Y�H�U�V�D�
�L�L�O�H��
de zi cu zi. �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �Y�R�U���D�Q�D�O�L�]�D���L�P�S�D�F�W�X�O���S�H���F�D�U�H���G�L�V�F�X�U�V�X�O���L�Q�V�W�L�J�D�W�R�U���O�D���X�U�����v�O���D�U�H�����L���Y�R�U��
�J���V�L���P�R�G�D�O�L�W���
�L���G�H���D���U�H�Q�X�Q�
�D���O�D���I�R�O�R�V�L�U�H�D���D�F�H�V�W�X�L�D�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 


· Carton 

· �%�D�Q�G�����D�G�H�]�L�Y���������O�L�S�L�F�L 

· Instrumente de scris �± �P�D�U�N�H�U�H�����L���S�L�[�X�U�L 

· Hârtie, foarfeca  

· �3�L�[�X�U�L�����L���X�Q�����D�E�O�R�Q���G�H���G�U�H�S�W�X�Q�J�K�L; vezi �)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 

· �8�Q���V�S�D�
�L�X���D�G�H�F�Y�D�W���S�H�Q�W�U�X���F�R�Q�V�W�U�X�L�U�H�D���X�Q�X�L�����]�L�G���Dl urii". 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 12 + 
 
Durata:  70 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
 
�3�D�V�X�O�������� �Ì�Q�F�H�S�H���F�X���R���G�L�V�F�X�
�L�H���G�H�V�F�K�L�V���� �G�H�V�S�U�H���F�X�Y�L�Q�W�H�O�H���V�D�X���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�H�O�H��instigatoare la 
�X�U��  �v�Q�G�U�H�S�W�D�W�H���F���W�U�H���D�O�
�L�L���G�L�Q���F�D�X�]�D���L�G�H�Q�W�L�W���
�L�L���O�R�U���� �2�I�H�U�L�
�L���H�[�H�P�S�O�H���G�H���G�L�V�F�X�U�V���L�Q�V�W�L�J�D�W�R�U���O�D���X�U����
�V�D�X���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�H�����G�D�F�����H�V�W�H���Q�H�F�H�V�D�U�����)�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�������S�U�L�P�H���W�H���X�Q���F�D�U�W�R�Q���$�����v�P�S���U�
�L�W���v�Q��
�S�D�W�U�X���S���U�
�L�� �H�J�D�O�H���� �3�H���I�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�H���Y�D���V�F�U�L�H���F�k�W�H���X�Q���F�X�Y�k�Q�W���� �M�L�J�Qitor pe care l-�D�X���D�X�]�L�W�����L�� �F�D�U�H��
�Y�L�]�H�D�]�����L�G�H�Q�W�L�W�D�W�H�D���F�X�L�Y�D�� 
 
Pasul 2: Parti�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �W�U�D�Q�V�I�R�U�P�����F�D�U�W�R�Q�X�O���v�Q�W�U-�X�Q���G�U�H�S�W�X�Q�J�K�L�����'�����L���v�O���O�L�S�H�V�F�����&�R�Q�V�W�U�Xiesc un 
"zid al urii" folosind toate blocurile �± vezi �)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 
 
�3�D�V�X�O���������v�Q�F�X�U�D�M�H�D�]�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V�����G�L�V�F�X�W�H���X�U�P���W�R�D�U�H�O�H���v�Q�W�U�H�E���U�L�� 


· �&�H���R�E�V�H�U�Y�D�
�L�" 

· Cine este vizat de aceste cuvinte? 

· Cum s-�D�U���V�L�P�
�L���R���S�H�U�V�R�D�Q�����G�L�Q���J�U�X�S�X�O���Y�L�]�D�W���D�X�]�L�Q�G���D�F�H�V�W�H���F�X�Y�L�Q�W�H�" 

· �(�[�L�V�W���� �R���G�L�I�H�U�H�Q�
���� �v�Q�W�U�H���F�X�Y�L�Q�W�H�O�H���P�H�Q�L�W�H���V���� �U���Q�H�D�V�F���� ���L�� �F�H�O�H���F�R�Q�V�L�G�H�U�D�W�H���J�O�X�P�H�"�� �&�D�U�H��

este impactul lor? 

· �&�X�P���Y�����V�L�P�
�L�
�L���Y���]�k�Q�G���W�R�D�W�H���D�F�H�V�W�H���F�X�Y�L�Q�W�H���v�P�S�U�H�X�Q���" 

 
�3�D�V�X�O���������,�Q�Y�L�W�����J�U�X�S�X�O���V�����Y�L�Q�����F�X���L�G�H�L���G�H�V�S�U�H���F�X�P���V�����D�E�R�U�G�H�]�H���X�W�L�O�L�]�D�U�H�D���F�X�Y�L�Q�W�H�O�R�U�����J�O�X�P�H�O�R�U�����L��
�F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�H�O�R�U���S�O�L�Q�H���G�H���X�U�����v�Q���V�S�D�
�L�X�O���O�R�U��  
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�Ì�Q�W�U�H�D�E���� �J�U�X�S�X�O�� �F�X�P�� �V�H�� �S�R�W�� �V�S�U�L�M�L�Q�L�� �U�H�F�L�S�U�R�F�� �G�D�F���� �F�L�Q�H�Y�D�� �I�R�O�R�V�H���W�H�� �X�Q�� �F�X�Y�k�Q�W�� �I���U���� �V���� �V�H��
�J�k�Q�G�H�D�V�F�������3�R�W���J�k�Q�G�L���X�Q���F�X�Y�k�Q�W���G�H���I�R�O�R�V�L�W �S�H�Q�W�U�X���D���U�H�D�P�L�Q�W�L���R�D�P�H�Q�L�O�R�U���G�D�F�����I�R�O�R�V�H�V�F���X�Q���F�X�Y�k�Q�W��
�L�Q�W�H�U�]�L�V�� �V�D�X�� �V��-�L�� �V�S�X�Q���� �S�H�U�V�R�D�Q�H�L�� �U�H�V�S�H�F�W�L�Y�� �v�Q�� �P�R�G�� �G�H�O�L�F�D�W���� �(�V�W�H�� �L�P�S�R�U�W�D�Q�W�� �V���� �Q�X�� �S�U�R�Y�R�D�F�H��
�F�R�Q�I�O�L�F�W���S�U�L�Q���S�U�R�F�H�V�����F�L���V�����V�S�U�L�M�L�Q�H���V�F�K�L�P�E�D�U�H�D�� 
 
�3�R�
�L���v�Q�W�U�H�E�D���G�D�F�����S�R�
�L���W�X���I�D�F�H���F�H�Y�D���S�H�Q�W�U�X���D���V�S�U�L�M�L�Q�L���J�U�X�S�X�O���v�Q �S�U�R�F�H�V�����F�X�P���D�U���I�L���V�����O�H��reamintesti 
�G�D�F�����I�R�O�R�V�H�V�F���X�Q���F�X�Y�k�Q�W���S�H���F�D�U�H���D�
�L���G�H�F�L�V���V�����Q�X-�O���I�R�O�R�V�L�
�L�� 
�3�R�
�L���R�U�J�D�Q�L�]�D���X�Q���F�H�U�F���U�H�I�O�H�F�W�L�Y���F�X���J�U�X�S�X�O���O�D���I�L�H�F�D�U�H���F�k�W�H�Y�D���V���S�W���P�k�Q�L 
�3�R�
�L���R�U�J�D�Q�L�]�D���X�Q���F�K�H�F�N-�L�Q���S�H�Q�W�U�X���Ä�V�S�D�
�L�X���P�D�L���V�L�J�X�U�´���O�D���V�I�k�U���L�W�X�O���V�H�V�L�X�Q�L�L���H�W�F�� 
Când grupu�O���D���G�H�F�L�V���D�V�X�S�U�D���U���V�S�X�Q�V�X�U�L�O�R�U���O�R�U�����H�L���I�L�]�L�F���G�H�P�R�O�H�D�]�����v�P�S�U�H�X�Q�����]�L�G�X�O�� 
 
Debriefing: 


· �&�H���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H���D�L���H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�W���V�F�U�L�L�Q�G���D�F�H�O�H���F�X�Y�L�Q�W�H�����L���Y���]�k�Q�G�X-le pe "zid"? 

· �&�H���L�P�S�D�F�W���F�U�H�G�H�
�L���F�����D�X���D�F�H�V�W�H���F�X�Y�L�Q�W�H���D�V�X�S�U�D���S�H�U�V�R�D�Q�H�O�R�U���Y�L�]�D�W�H�" 

· �&�X�P���D�
�L���S�X�W�H�D���L�Q�W�H�U�Y�H�Q�L���V�D�X���U���V�S�X�Q�G�H���F�k�Q�G���D�X�]�L�
�L���D�V�W�I�H�O���G�H���F�X�Y�L�Q�W�H���v�Q���Y�L�L�W�R�U�" 

· �&�H���D�
�L���G�H�V�F�R�S�H�U�L�W���G�H�V�S�U�H���S�X�W�H�U�H�D���F�X�Y�L�Q�W�H�O�R�U�����L���H�I�H�F�W�X�O���O�R�U���D�V�X�S�U�D���F�H�O�R�U�O�D�O�
�L�" 

· �&�X�P���F�U�H�G�H�
�L���F�����S�X�W�H�
�L���F�R�Q�W�U�L�E�X�L���O�D���F�U�H�D�U�H�D���X�Q�X�L���P�H�G�L�X���P�D�L���U�H�V�S�H�F�W�X�R�V�����L���L�Q�F�O�X�]�L�Y�" 

· Cum te-�D�L���V�L�P�
�L�W���S�D�U�W�L�F�L�S�k�Q�G���O�D���D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���G�H���G�H�P�R�O�D�U�H���D���]�L�G�X�O�X�L���X�U�L�L�"���&�H���V�L�P�E�R�O�L�]�H�D�]����

acest gest pentru tine? 

· �&�H���L�P�S�D�F�W���F�U�H�]�L���F�����D�X���F�X�Y�L�Q�W�H�O�H�����L���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�H�O�H���S�O�L�Q�H���G�H���X�U�����D�V�X�S�U�D���F�H�O�R�U���Y�L�]�D�
�L�����L��

�D�V�X�S�U�D���F�R�P�X�Q�L�W���
�L�L���v�Q���J�H�Q�H�U�D�O�" 

· �&�H���V�F�K�L�P�E���U�L���F�U�H�]�L���F�����V�X�Q�W���Q�H�F�H�V�D�U�H���v�Q���V�S�D�
�L�X�O���W���X���G�H���W�L�Q�H�U�H�W���S�H�Q�W�U�X���D���U�H�G�X�F�H���O�L�P�E�D�M�X�O�����L��

�F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�H�O�H���S�O�L�Q�H���G�H���X�U���" 

· �&�X�P�� �F�U�H�]�L�� �F���� �P�H�P�E�U�L�L�� �J�U�X�S�X�O�X�L�� �V�H�� �S�R�W�� �V�S�U�L�M�L�Q�L�� �U�H�F�L�S�U�R�F�� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �H�Y�L�W�D�� �X�W�L�O�L�]�D�U�H�D��

�F�X�Y�L�Q�W�H�O�R�U�����L���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�H�O�R�U���S�O�L�Q�H���G�H���X�U���" 

· �&�H���U�R�O���F�U�H�]�L���F�����D�U���W�U�H�E�X�L���V�����D�L�E�����D�G�X�O�W�X�O���v�Q���V�S�U�L�M�L�Q�L�U�H�D���D�F�H�V�W�X�L���S�U�R�F�H�V���G�H���V�F�K�L�P�E�D�U�H? 

· �&�X�P���F�U�H�]�L���F�����D�F�R�U�G�X�O���J�U�X�S�X�O�X�L���W�H���Y�D���D�M�X�W�D���V�����P�H�Q�
�L�L���X�Q���P�H�G�L�X���U�H�V�S�H�F�W�X�R�V�����L���L�Q�F�O�X�]�L�Y�" 

· �&�H�� �D�L�� �v�Q�Y���
�D�W�� �G�H�V�S�U�H�� �W�L�Q�H�� �v�Q�V�X�
�L�� ���L�� �G�H�V�S�U�H�� �S�U�R�S�U�L�L�O�H�� �W�D�O�H�� �U�H�D�F�
�L�L�� �O�D���F�X�Y�L�Q�W�H�O�H�� ���L��

�F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�H�O�H���S�O�L�Q�H���G�H���X�U���" 

· �&�X�P���Y�H�L���D�S�O�L�F�D���F�H�H�D���F�H���D�L���v�Q�Y���
�D�W���D�V�W���]�L���v�Q���Y�L�D�
�D���W�D���G�H���]�L���F�X���]�L���V�D�X���v�Q���D�O�W�H���V�L�W�X�D�
�L�L�" 

 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
 


· �$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���S�R�D�W�H���I�L���I�R�F�D�O�L�]�D�W�����S�H���X�Q���D�Q�X�P�L�W���J�U�X�S���G�H���L�G�H�Q�W�L�W�D�W�H�����v�Q���I�X�Q�F�
�L�H���G�H���F�R�Q�W�H�[�W�X�O��
�V�S�H�F�L�I�L�F���F�R�P�X�Q�L�W���
�L�L�� 


· �6�H���S�R�W���D�G���X�J�D���H�O�H�P�H�Q�W�H���F�U�H�D�W�L�Y�H�����F�X�P���D�U���I�L���V�F�U�L�H�U�H�D���X�Q�X�L���S�R�H�P���V�D�X���U�H�D�O�L�]�D�U�H�D���X�Q�H�L���O�X�F�U���U�L��
�G�H���D�U�W�������F�D���U���V�S�X�Q�V���O�D���F�X�Y�L�Q�W�H�O�H���V�F�U�L�V�H�� 
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�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 
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�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �V�����G�H�]�Y�R�O�W�H���v�Q�
�H�O�H�J�H�U�H�D���G�L�I�H�U�H�Q�
�H�O�R�U���G�L�Q�W�U�H���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�H�O�H���D�V�H�U�W�L�Y�H�����L���F�H�O�H��
agresive, pasive sau pasiv-agres�L�Y�H�������L���V�����D�M�X�W�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V�����U�H�F�X�Q�R�D�V�F�������L���V�����D�S�O�L�F�H���D�F�H�V�W�H��
stiluri de comunicare în diferite contexte. 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 


· �6�S�D�
�L�X���G�H�V�F�K�L�V���S�H�Q�W�U�X���I�R�U�P�D�U�H�D���X�Q�X�L���F�H�U�F 

· Coli A4 

· Instrumente de scris  

· Hârtie flipchart 

· �)�L���D���G�H���O�X�F�U�X�������F�X���W�H�R�Uie pentru facilitator 

· �)�L���D���G�H���O�X�F�U�X�������F�X���H�[�H�U�F�L�
�L�L���S�H�Q�W�U�X���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 12 + 
 
Durata: minim 50 de minute 
 
Descrierea �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L: 
 
�3�D�V�X�O���������'�R�X�����P�R�G�X�U�L���G�H���D���L�Q�W�U�D���v�Q���F�H�U�F  
 
Scopul acestui pas este de a ilustra modul în care comporta�P�H�Q�W�X�O���Q�R�V�W�U�X���V�H���V�F�K�L�P�E�����v�Q���I�X�Q�F�
�L�H��
�G�H���F�R�Q�W�H�[�W�����L���G�H���D���H�Y�L�G�H�Q�
�L�D���G�L�I�H�U�H�Q�
�H�O�H���G�L�Q�W�U�H���L�Q�W�H�U�D�F�
�L�X�Q�L�O�H���U�H�]�H�U�Y�D�W�H�����L���F�H�O�H���G�H�V�F�K�L�V�H�� 

�” Intrarea în cerc ca într-un lift: 
�*�U�X�S�X�O���I�R�U�P�H�D�]�����X�Q���F�H�U�F�� 
�&�H�U�H���I�L�H�F���U�H�L���S�H�U�V�R�D�Q�H���V�����L�Q�W�U�H���v�Q���F�H�Q�W�U�X�O���F�H�U�F�X�O�X�L�����X�Q�X�O���F�k�W�H���X�Q�X�O�����F�D�����L���F�X�P���D�U���L�Q�W�U�D���v�Q�W�U-un lift. 
�2�E�V�H�U�Y�� cum �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V�X�Q�W���S�U�R�E�D�E�L�O���P�D�L���U�H�]�H�U�Y�D�
�L�����H�Y�L�W�����F�R�Q�W�D�F�W�X�O���Y�L�]�X�D�O�����V�H���V�F�X�]�����F�k�Q�G��
�W�U�H�F���S�H���O�k�Q�J�����F�H�L�O�D�O�
�L�����L���v�Q�F�H�D�U�F�����V�����R�F�X�S�H���F�k�W���P�D�L���S�X�
�L�Q���V�S�D�
�L�X���S�R�V�L�E�L�O�� 
Exemplu: �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H ar putea intra în cerc pri�Y�L�Q�G���v�Q���M�R�V�����V�S�X�Q�k�Q�G���Ä�V�F�X�]�H�´���G�D�F�����V�H���D�S�U�R�S�L�H��
�S�U�H�D���P�X�O�W���G�H���D�O�W�F�L�Q�H�Y�D�����V�W�k�Q�G���F�X���E�U�D�
�H�O�H���v�Q�F�U�X�F�L���D�W�H���V�D�X���
�L�Q�X�W�H���D�S�U�R�D�S�H���G�H���F�R�U�S�� 

�” Intrarea în cerc ca la o petrecere: 
�'�X�S���� �G�L�V�F�X�
�L�D���V�F�X�U�W���� �G�H�V�S�U�H���S�U�L�P�D���H�[�S�H�U�L�H�Q�
������ �F�H�U�H���J�U�X�S�X�O�X�L���V���� �L�Q�W�U�H���G�L�Q���Q�R�X���v�Q���F�H�U�F���� �G�H���G�D�W�D��
�D�F�H�D�V�W�D���F�D�����L���F�X�P���D�U���D�M�X�Q�J�H���O�D���R���U�H�X�Q�L�X�Q�H���V�D�X���R���S�H�W�U�H�F�H�U�H���X�Q�G�H���V�X�Q�W���E�X�F�X�U�R���L���V�����Y�D�G�����S�H�U�V�R�D�Q�H��
pe care nu le-�D�X���Y���]�X�W���G�H���P�X�O�W���W�L�P�S�� 
�2�E�V�H�U�Y�����F�X�P���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�X�O���V�H���V�F�K�L�P�E�������S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H pot face contact vizual, zâmbesc, 
�V�H���V�D�O�X�W�����F�X���H�Q�W�X�]�L�D�V�P�����V�H���v�P�E�U���
�L���H�D�]�����V�D�X���G�D�X���P�k�Q�D�� 
Exemplu: �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H ar putea intra în cerc zâmbind, întinzând mâna pentru a saluta, 
�I���F�k�Q�G���J�O�X�P�H���V�D�X���S�X�Q�k�Q�G���v�Q�W�U�H�E���U�L���S�U�L�H�W�H�Q�R�D�V�H���F�H�O�R�U�O�D�O�
�L�� 
 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������&�R�P�X�Q�L�F�D�U�H���D�V�H�U�W�L�Y�� 
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�3�D�V�X�O���������(�[�H�U�F�L�
�L�X���G�H��asertivitate pentru d�L�V�F�X�
�L�L���v�Q��grupuri mici  
Formarea grupurilor m�L�F�L���� �v�P�S�D�U�W�H�� �J�U�X�S�X�O�� �P�D�U�H�� �v�Q�� �J�U�X�S�X�U�L�� �P�D�L�� �P�L�F�L���� �G�H�� �S�U�H�I�H�U�L�Q�
���� �G�H�� ��-4 
persoane. 
�)�L�H�F�D�U�H�� �J�U�X�S�� �S�U�L�P�H���W�H�� �V�D�U�F�L�Q�D�� �G�H�� �D�� �L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�� ���L�� �G�H�P�R�Q�V�W�U�D�� �F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�H�� �F�R�P�X�Q�H�� �S�H�Q�W�U�X��
diferite tipuri de persoane: agresive, asertive, pasive etc �± vezi Fisa de lucru 2. 
Fiecare e�F�K�L�S�����S�U�L�P�H���W�H���F�k�W�H���X�Q���V�F�H�Q�D�U�L�X���I���U�����F�D���F�H�O�H�O�D�O�W�H���H�F�K�L�S�H���V�����F�X�Q�R�D�V�F�����F�H���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W��
este.  
Exemplu - �8�Q���J�U�X�S���S�R�D�W�H���D�O�H�J�H���V�����G�H�P�R�Q�V�W�U�H�]�H���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�X�O���X�Q�H�L���S�H�U�V�R�D�Q�H���D�J�U�H�V�L�Y�H�����(�L���S�R�W��
�G�L�V�F�X�W�D�����L���D�S�R�L���M�X�F�D���X�Q���V�F�H�Q�D�U�L�X���v�Q���F�D�U�H���S�H�U�V�R�D�Q�D���U�H�V�S�H�F�W�L�Y�����I�R�O�R�V�H���W�H���X�Q���W�R�Q���U�L�G�L�F�D�W�����L�Q�Y�D�G�H�D�]����
�V�S�D�
�L�X�O���S�H�U�V�R�Q�D�O���D�O���D�O�W�R�U�D���V�D�X���I�D�F�H���J�H�V�W�X�U�L���G�R�P�L�Q�D�Q�W�H���� 
�(�[�H�P�S�O�X���� �8�Q���J�U�X�S���F�D�U�H���G�H�P�R�Q�V�W�U�H�D�]�����F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�X�O���D�V�H�U�W�L�Y���D�U���S�X�W�H�D���D�U���W�D���F�X�P���R���S�H�U�V�R�D�Q����
�D�V�H�U�W�L�Y�����P�H�Q�
�L�Q�H���X�Q���F�R�Q�W�D�F�W���Y�L�]�X�D�O���H�F�K�L�O�L�E�U�D�W�����V�W�����G�U�H�S�W�����G�D�U���U�H�O�D�[�D�W�������L���I�R�O�R�V�H���W�H�� �X�Q���W�R�Q���F�D�O�P�����L��
clar. 
�*�U�X�S�X�U�L�O�H���G�L�V�F�X�W���� ���L�� �D�S�R�L���G�H�P�R�Q�V�W�U�H�D�]���� �F�D�U�D�F�W�H�U�L�V�W�L�F�L�O�H���I�L�H�F���U�X�L���V�W�L�O���G�H���F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H���� �F�X�P���D�U���I�L��
�F�R�Q�W�D�F�W�X�O���Y�L�]�X�D�O���� �V�S�D�
�L�X�O���I�L�]�L�F���R�F�X�S�D�W���� �S�R�V�W�X�U�D���F�R�U�S�X�O�X�L�� �± celelalte echipe vor ghici despre ce 
comportament este. 
 
Debriefing: 


· �&�H���G�L�I�H�U�H�Q�
�H �D�L���R�E�V�H�U�Y�D�W���v�Q���P�R�G�X�O���W���X���G�H���D���L�Q�W�U�D���v�Q���F�H�U�F���v�Q���F�H�O�H���G�R�X�����V�F�H�Q�D�U�L�L�"���&�X�P���W�H-
�D�L���V�L�P�
�L�W���v�Q���I�L�H�F�D�U�H���G�L�Q�W�U�H���H�O�H�" 


· �'�X�S�����F�H���D�L���Y���]�X�W���G�H�P�R�Q�V�W�U�D�
�L�L�O�H���G�L�Q���J�U�X�S�X�U�L�O�H���P�L�F�L�����F�H���F�D�U�D�F�W�H�U�L�V�W�L�F�L���D�O�H���I�L�H�F���U�X�L���V�W�L�O���G�H��
�F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H�����D�J�U�H�V�L�Y�����D�V�H�U�W�L�Y�����S�D�V�L�Y�����D�L���U�H�
�L�Q�X�W���F�H�O���P�D�L���Pult? 


· �&�X�P�� �F�U�H�]�L�� �F���� �G�L�I�H�U�L�W�H�O�H�� �V�W�L�O�X�U�L�� �G�H�� �F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H�� �R�E�V�H�U�Y�D�W�H�� �S�R�W�� �L�Q�I�O�X�H�Q�
�D�� �U�H�O�D�
�L�L�O�H�� ���L��
�L�Q�W�H�U�D�F�
�L�X�Q�L�O�H���v�Q���Y�L�D�
�D���U�H�D�O���" 


· Te-�D�L���U�H�F�X�Q�R�V�F�X�W���v�Q���Y�U�H�X�Q�X�O���G�L�Q�W�U�H���V�W�L�O�X�U�L�O�H���G�H���F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H���S�U�H�]�H�Q�W�D�W�H�"���(�[�L�V�W�����D�V�S�H�F�W�H���S�H��
�F�D�U�H���D�L���G�R�U�L���V�����O�H���V�F�K�L�P�E�L���V�D�X���V�����O�H���v�P�E�X�Q���W���
�H���W�L���v�Q���V�W�L�O�X�O���W���X���G�H���F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H�" 


· �&�X�P���Y�H�L���I�R�O�R�V�L���F�H�H�D���F�H���D�L���v�Q�Y���
�D�W���D�V�W���]�L���S�H�Q�W�U�X���D-�
�L���v�P�E�X�Q���W���
�L���F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H�D���v�Q���G�L�I�H�U�L�W�H��
�V�L�W�X�D�
�L�L�����I�L�H���O�D�����F�R�D�O�������D�F�D�V�����V�D�X���v�Q���D�O�W�H���P�H�G�L�L���V�R�F�L�D�O�H�" 


· Cum te-�D�L�� �V�L�P�
�L�W�� �v�Q�� �F�H�O�H�� �G�R�X���� �P�R�G�X�U�L�� �G�L�I�H�U�L�W�H�� �G�H�� �D�� �L�Q�W�U�D�� �v�Q�� �F�H�U�F�"�� �$�L�� �R�E�V�H�U�Y�D�W��vreo 
�G�L�I�H�U�H�Q�
�����v�Q���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�X�O���W���X�" 


· �Ì�Q�� �G�L�V�F�X�
�L�L�O�H�� �G�H�� �J�U�X�S���� �F�H�� �D�L�� �R�E�V�H�U�Y�D�W�� �G�H�V�S�U�H�� �G�L�I�H�U�L�W�H�O�H�� �V�W�L�O�X�U�L�� �G�H�� �F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H�� ���D�V�H�U�W�L�Y����
agresiv, pasiv)? 


· �&�X�P���F�U�H�]�L���F�����V�W�L�O�X�O���W���X���G�H���F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H���L�Q�I�O�X�H�Q�
�H�D�]�����L�Q�W�H�U�D�F�
�L�X�Q�L�O�H���W�D�O�H���F�X���F�H�L�O�D�O�
�L�" 

· �&�H���D�L���v�Q�Y���
�D�W���G�H�V�S�U�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�
�D���D�V�H�U�W�L�Y�L�W���
�L�L���v�Q���F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H�" 

· �$�L���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�W���Y�U�H�X�Q���V�W�L�O���G�H���F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H���S�H���F�D�U�H���D�L���G�R�U�L���V��-�O���G�H�]�Y�R�O�
�L�� �V�D�X���V��-l schimbi? 

�'�D�F�����G�D�����F�D�U�H�����L���G�H���F�H�" 

· �&�X�P���F�U�H�]�L���F�����S�R�
�L���D�S�O�L�F�D���F�H�H�D���F�H���D�L���v�Q�Y���
�D�W���D�V�W���]�L���v�Q���Y�L�D�
�D���W�D���G�H���]�L���F�X���]�L���V�D�X���v�Q���D�O�W�H���V�L�W�X�D�
�L�L�" 
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�)�L�.�D���G�H���Oucru 1 
 
Asertivitatea în comunicare este capacitatea de a-�
�L���H�[�S�U�L�P�D���G�L�U�H�F�W���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H�����L���Q�H�Y�R�L�O�H���v�Q�W�U-
un mod respectuos. Un stil de comunicare asertiv (Coursera, 2023) nu se retrage din a vorbi, 
�Q�L�F�L���Q�X���L�P�S�X�Q�H���D�J�U�H�V�L�Y���R���S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�����D�O�W�F�X�L�Y�D�����&�R�P�X�Q�L�F�D�U�H�D �D�V�H�U�W�L�Y�����H�V�W�H���J�K�L�G�D�W�����G�H���F�H�O�H���W�U�H�L��
C-�X�U�L���D�O�H���F�R�P�X�Q�L�F���U�L�L���H�I�L�F�L�H�Q�W�H�� 
 

1. �)�L�L���F�O�D�U���������F�R�P�X�Q�L�F�L���v�Q�W�U-�X�Q���P�R�G���G�L�U�H�F�W���F�D�U�H���v�
�L���H�[�S�U�L�P���� �J�k�Q�G�X�U�L�O�H�����L���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H���I���U����
�V�����v�P�S�R�G�R�E�H���W�L���O�L�P�E�D�M�X�O�� 

2. �)�L�L���F�R�Q�V�H�F�Y�H�Q�W���������F�H�H�D���F�H���V�S�X�L���D�V�W���]�L���U�H�I�O�H�F�W�����F�H�H�D���F�H���D�L���V�S�X�V���L�H�U�L���� �v�Q���O�R�F���V�����V�H���V�F�K�L�P�E�H��
�]�L�O�Q�L�F���I���U�����H�[�S�O�L�F�D�
�L�L�� 

3. �)�L�L�� �S�R�O�L�W�L�F�R�V�������� �U�H�V�S�H�F�
�L�� �D�V�F�X�O�W���W�R�U�X�O�� ���L�� �F�R�P�X�Q�L�F�L�� �v�Q�W�U-�X�Q�� �P�R�G�� �F�D�U�H�� �Q�X�� �M�X�G�H�F���� �V�D�X��
�S�U�H�V�X�S�X�Q�H���L�Q�W�H�Q�
�L�L���U�H�O�H�� 

�3�U�L�Q���P�H�Q�
�L�Q�H�U�H�D���X�Q�H�L���F�R�P�X�Q�L�F���U�L���F�O�D�U�H���� �F�R�Q�V�H�F�Y�H�Q�W�H�����L�� �S�R�O�L�W�L�F�R�D�V�H���� �F�R�P�X�Q�L�F�D�W�R�U�L�L���D�V�H�U�W�L�Y�L���S�R�W��
�Y�R�U�E�L�����L���v���L���S�R�W���H�[�S�U�L�P�D���S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�H�O�H���I���U�����D���O�L�S�V�L���G�H���U�H�V�S�H�F�W���S�H���F�H�L�O�D�O�
�L�� 
 

�¹  �&�R�P�X�Q�L�F�D�U�H���D�V�H�U�W�L�Y�����Y�V�����D�J�U�H�V�L�Y�����Y�V�����S�D�V�L�Y�� 
 
�3�H�� �V�S�H�F�W�U�X�O�� �V�W�L�O�X�U�L�O�R�U�� �G�H�� �F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H���� �D�V�H�U�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�� �V�H�� �D�I�O���� �v�Q�W�U�H�� �F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H�D�� �S�D�V�L�Y���� ���L�� �F�H�D��
�D�J�U�H�V�L�Y�������I���U�����D���F���G�H�D���v�Q���S�D�V�L�Y-agresivitate. 
 
Comunic�D�U�H�D�� �D�J�U�H�V�L�Y���� �D�U�H�� �O�R�F�� �D�W�X�Q�F�L�� �F�k�Q�G�� �X�Q�� �Y�R�U�E�L�W�R�U�� �H�V�W�H�� �S�U�H�R�F�X�S�D�W�� �G�R�D�U�� �G�H�� �S�U�R�S�U�L�D��
�S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y���� ���L�� �R�E�L�H�F�W�L�Y�H�� �S�H�U�V�R�Q�D�O�H���� �I���U���� �D�� �O�X�D�� �v�Q�� �F�R�Q�V�L�G�H�U�D�U�H�� �S�H�� �F�H�O�H�� �D�O�H�� �D�V�F�X�O�W���W�R�U�X�O�X�L�� �V���X����
�,�Q�G�L�Y�L�]�L�L���F�D�U�H���P�D�Q�L�I�H�V�W�����X�Q���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W���D�J�U�H�V�L�Y���V�X�Q�W���D�G�H�V�H�D���F�R�Q�F�H�Q�W�U�D�
�L���S�H���D�W�L�Q�J�H�U�H�D �L�P�H�G�L�D�W����
�D���R�E�L�H�F�W�L�Y�H�O�R�U���O�R�U�����I���U�����D���O�X�D���v�Q���F�R�Q�V�L�G�H�U�D�U�H���S�R�V�L�E�L�O�H�O�H���F�R�Q�V�H�F�L�Q�
�H���Q�H�J�D�W�L�Y�H���S�H���W�H�U�P�H�Q���O�X�Q�J�����'�H���L��
�F�R�P�X�Q�L�F�D�W�R�U�L�L���D�J�U�H�V�L�Y�L���S�R�W���U�H�X���L���V��-���L���I�D�F�����D�X�]�L�W�H���Y�R�F�L�O�H�����H�L���D�O�L�H�Q�H�D�]�������L���S�H���F�H�L���G�L�Q���M�X�U�X�O���O�R�U�����L��
�D�I�H�F�W�H�D�]�����Q�H�J�D�W�L�Y���S�U�R�S�U�L�X�O���V�X�F�F�H�V���S�H���W�H�U�P�H�Q���O�X�Q�J�� 
 
�&�R�P�X�Q�L�F�D�U�H�D�� �S�D�V�L�Y���� �D�U�H�� �O�R�F�� �D�W�X�Q�F�L�� �F�k�Q�G�� �X�Q�� �L�Q�G�L�Y�L�G�� �Q�X-���L�� �H�[�S�U�L�P���� �S�U�R�S�U�L�D�� �S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y������
�V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H���V�D�X���Q�H�Y�R�L�����L���V�H���F�R�Q�I�R�U�P�H�D�]�����v�Q���P�R�G���R�E�L���Q�X�L�W���S�U�H�I�H�U�L�Q�
�H�O�R�U���F�H�O�R�U�O�D�O�
�L�����6�S�U�H���G�H�R�V�H�E�L�U�H��
de comunicatorii agresivi, comunicatorii pasivi iau în considerare consec�L�Q�
�H�O�H���S�R�W�H�Q�
�L�D�O�H���D�O�H��
�V�W�L�O�X�O�X�L���O�R�U���G�H���F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H�����G�D�U���D�M�X�Q�J���V�����V�H���P�D�U�J�L�Q�D�O�L�]�H�]�H���S�H�Q�W�U�X���F�H�L�O�D�O�
�L�����&�H�U�F�H�W���U�L�O�H���V�X�J�H�U�H�D�]����
�F�����F�R�P�X�Q�L�F�D�W�R�U�L�L���S�D�V�L�Y�L���D�U���S�X�W�H�D���D�M�X�Q�J�H���V�����V�H���V�L�P�W�����G�H�S�U�L�P�D�
�L�����Q�H�D�M�X�W�R�U�D�
�L�����L���W�H�Q�V�L�R�Q�D�
�L���F�D���X�U�P�D�U�H��
a stilului lor de comunicare. 
 

�¹   Dif �H�U�H�Q�
�D���G�L�Q�W�U�H���$�V�H�U�W�L�Y�L�W�D�W�H�����L���$�J�U�H�V�L�Y�L�W�D�W�H�� 
 
�$�V�H�U�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�� �V�H�� �E�D�]�H�D�]���� �S�H�� �U�H�V�S�H�F�W�� �U�H�F�L�S�U�R�F�� ���L�� �G�H�V�F�K�L�G�H�U�H���� �v�Q�� �W�L�P�S�� �F�H�� �D�J�U�H�V�L�Y�L�W�D�W�H�D�� �L�P�S�O�L�F����
�L�P�S�X�Q�H�U�H�D���S�U�R�S�U�L�L�O�R�U���Y�L�]�L�X�Q�L���I���U�����D���
�L�Q�H���F�R�Q�W���G�H���F�H�L�O�D�O�
�L�� 
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�¹   �%�H�Q�H�I�L�F�L�L�O�H���D�V�H�U�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
 
�$�V�H�U�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���D�M�X�W�����O�D���F�R�Q�V�W�U�X�L�U�H�D���X�Q�R�U���U�H�O�D�
�L�L���V���Q���W�R�D�V�H�����O�D���U�H�G�X�F�H�U�H�D���F�R�Q�I�O�L�F�W�H�O�R�U�����L���O�D���F�U�H���W�H�U�H�D��
�v�Q�F�U�H�G�H�U�L�L���v�Q���V�L�Q�H�����L���v�Q���F�H�L�O�D�O�
�L�� 
�)�R�O�R�V�H���W�H���G�H�F�O�D�U�D�
�L�L���G�H���W�L�S�X�O�Ä�(�X�´ 
 
�'�H�F�O�D�U�D�
�L�L�O�H���Ä�(�X�´�� �V�X�Q�W���R���I�R�U�P���� �G�H���F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H���v�Q���F�D�U�H���Y�R�U�E�L�W�R�U�X�O���G�H�V�F�U�L�H���S�U�R�S�U�L�L�O�H���F�U�H�G�L�Q�
�H�����L��
sentimente, în �O�R�F���V�����D�W�U�L�E�X�L�H���P�R�W�L�Y�H���X�Q�X�L���D�V�F�X�O�W���W�R�U�����2�S�X�V�X�O���G�H�F�O�D�U�D�
�L�L�O�R�U���Ä�(�X�´���V�X�Q�W���G�H�F�O�D�U�D�
�L�L�O�H��
�Ä�7�X�´�����F�D�U�H���W�U�D�Q�V�I�H�U�����Y�L�Q�D���G�H���O�D���Y�R�U�E�L�W�R�U���O�D���D�V�F�X�O�W���W�R�U���S�U�L�Q���O�L�P�E�D�M���D�F�X�]�D�W�R�U�� 
�2���I�R�U�P�X�O�����F�R�P�X�Q�����S�H�Q�W�U�X���G�H�F�O�D�U�D�
�L�L�O�H���G�H���W�L�S�X�O���Ä�(�X�´���H�V�W�H�� 
�Ä�0�����V�L�P�W���B�B�B�B���F�k�Q�G���B�B�B�B���S�H�Q�W�U�X���F�����B�B�B�B�����&�H�H�D���F�H���D�P���Q�H�Y�R�L�H�����Y�U�H�D�X���H�V�W�H���B�B�B�B�B���´ 
 
�'�H���H�[�H�P�S�O�X�����Ä�0�����V�L�P�W���W�U�L�V�W���F�k�Q�G���Q�X���P�����V�X�Q�L���v�Q�D�S�R�L���S�H�Q�W�U�X���F�����P�L-�D�U���S�O���F�H�D���V�����W�H���D�X�G�������$�L���S�X�W�H�D��
�V��-�P�L���V�S�X�L���F�D�U�H���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���E�X�Q���P�R�P�H�Q�W���S�H�Q�W�U�X���D���Y�R�U�E�L�"�´ 
 
�)�R�O�R�V�L�Q�G���G�H�F�O�D�U�D�
�L�L���G�H���W�L�S�X�O���Ä�(�X�´�����S�R�
�L���G�L�I�X�]�D���W�H�Q�V�L�X�Q�H�D���F�X���X�Q���D�V�F�X�O�W���W�R�U���R�I�H�U�L�Q�G�X-�L���R���S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y����
�D�V�X�S�U�D���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�R�U���W�D�O�H���L�Q�W�H�U�L�R�D�U�H�����$�F�H�V�W���O�X�F�U�X���S�R�D�W�H���D�M�X�W�D���D�V�F�X�O�W���W�R�U�X�O���V�����Y�D�G�����F�X�P���D�F�
�L�X�Q�L�O�H��
lor te-�D�X���I���F�X�W���V�����W�H���V�L�P�
�L�����L�� �V��-���L���U�H�G�L�U�H�F�
�L�R�Q�H�]�H���D�W�H�Q�
�L�D���D�V�X�S�U�D���V�R�O�X�
�L�L�O�R�U���� �v�Q���O�R�F���V�����S�U�R�L�H�F�W�H�]�H��
motive acuzatoare pentr�X���D�F�
�L�X�Q�L�O�H���O�R�U���F�D�U�H���G�R�D�U���L�Q�W�H�Q�V�L�I�L�F�����W�H�Q�V�L�X�Q�L�O�H�� 
 

�¹   Concentreaz��-te pe fapte! 
 
�&�k�Q�G���D�S�D�U���G�H�]�D�F�R�U�G�X�U�L���� �F�R�Q�Y�H�U�V�D�
�L�L�O�H���S�R�W���R�F�D�]�L�R�Q�D�O���G�H�Y�H�Q�L���v�Q�F�L�Q�V�H�����L�� �S�R�W���G�H�Y�L�D���G�H���O�D���V�X�E�L�H�F�W����
�3�H�Q�W�U�X���D�� �P�H�Q�
�L�Q�H�� �O�X�F�U�X�U�L�O�H�� �F�L�Y�L�O�L�]�D�W�H�� �D�W�X�Q�F�L�� �F�k�Q�G�� �v�
�L�� �H�[�S�U�L�P�L�� �S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�D�� �X�Q�H�L��alte persoane, 
�F�R�Q�F�H�Q�W�U�H�D�]��-�W�H���S�H���I�D�S�W�H�O�H���G�H���O�D���v�Q�G�H�P�k�Q�������v�Q���O�R�F���V�����O�D���L���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H���W�D�O�H���V�����W�H���I�D�F�����V�����V�S�H�F�X�O�H�]�L��
despre motivele celeilalte persoane. Concentrându-�W�H���S�H���I�D�S�W�H�����I�R�F�D�O�L�]�H�]�L���F�R�Q�Y�H�U�V�D�
�L�D���S�H���O�X�F�U�X�U�L��
�F�D�U�H���S�R�W���I�L���J�H�V�W�L�R�Q�D�W�H���v�Q���D�F�H�O���P�R�P�H�Q�W�����L���O�X�F�U�H�]�L���F���W�U�H���V�R�O�X�
�L�L���F�D�U�H���D�Y�D�Q�W�D�M�H�D�]���S�H���W�R�D�W�����O�X�P�H�D�����Ì�Q��
�D�F�H�O�D���L���W�L�P�S���� �P�H�Q�
�L�Q�k�Q�G�X-�
�L���D�W�H�Q�
�L�D���D�V�X�S�U�D���D���F�H�H�D���F�H�����W�L�L���F�����H�V�W�H���D�G�H�Y���U�D�W���D�M�X�W�����O�D���P�L�Q�L�P�L�]�D�U�H�D��
�H�P�R�
�L�L�O�R�U���Q�H�J�D�W�L�Y�H���F�D�U�H���S�R�W���D�S���U�H�D���G�L�Q���V�S�H�F�X�O�D�
�L�L�O�H���G�H�V�S�U�H���P�R�W�L�Y�H�O�H���F�H�O�H�L�O�D�O�W�H���S�H�U�V�R�D�Q�H�� 
 

�¹   �)�L�L���F�R�Q���W�L�H�Q�W�������G�H���O�L�P�E�D�M�X�O���W���X���F�R�U�S�R�U�D�O 
 
�8�Q���D�O�W���D�V�S�H�F�W���D�O���P�R�G�X�O�X�L���v�Q���F�D�U�H���F�H�L�O�D�O�
�L���S�U�L�P�H�V�F���F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H�D���W�D���H�V�W�H���S�U�L�Q���O�L�P�E�D�M�X�O���W���X���F�R�U�S�R�U�D�O����
�7�H���v�Q�F�K�L�]�L�����L���W�H���v�Q�W�R�U�F�L���F�k�Q�G���F�L�Q�H�Y�D���v�
�L���Y�R�U�E�H���W�H���V�D�X���W�H���G�H�V�F�K�L�]�L�����L���v�L���D�F�R�U�]�L���W�R�D�W�����D�W�H�Q�
�L�D���W�D�" 
 
Alegerile pe care le facem cu limbajul nostru corporal au un impact mare asupra modului în 
�F�D�U�H�� �F�H�L�O�D�O�
�L�� �S�U�L�P�H�V�F�� �F�H�H�D�� �F�H�� �V�S�X�Q�H�P���� �3�R�W�U�L�Y�L�W�� �F�H�U�F�H�W���U�L�O�R�U�� �H�I�H�F�W�X�D�W�H�� �G�H�� �S�V�L�K�R�O�R�J�X�O��
�F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�D�O�� �'�U���� �$�O�E�H�U�W�� �0�H�K�U�D�E�L�D�Q���� ������ �O�D�� �V�X�W���� �G�L�Q�� �P�R�G�X�O�� �v�Q�� �F�D�U�H�� �H�V�W�H�� �S�U�L�P�L�W�� �X�Q�� �P�H�V�D�M��
depinde de limbajul corpo�U�D�O���� �0�R�G�X�O���v�Q���F�D�U�H���Q�H���
�L�Q�H�P���v�Q���W�L�P�S�X�O���F�R�P�X�Q�L�F���U�L�L���Y�R�U�E�H���W�H���D�G�H�V�H�D��
mai tare decât cuvintele. 
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�3�H�Q�W�U�X���D���S�U�H�O�X�D���X�Q���O�L�P�E�D�M���F�R�U�S�R�U�D�O���D�V�H�U�W�L�Y�����V�W�D�L���G�U�H�S�W�����G�D�U���U�H�O�D�[�D�W�����P�H�Q�
�L�Q�H���F�R�Q�W�D�F�W�X�O���Y�L�]�X�D�O�����L��
�S���V�W�U�H�D�]�����F�R�U�S�X�O���G�H�V�F�K�L�V���F�X���E�U�D�
�H�O�H���O�L�E�H�U�H�����$�U���W�k�Q�G���L�Q�W�H�U�H�V���F�X���R�� �D�W�L�W�X�G�L�Q�H���G�H�V�F�K�L�V�����Y�D���V�X�E�O�L�Q�L�D��
�D�W�k�W���U�H�V�S�H�F�W�X�O���W���X���S�H�Q�W�U�X���H�L�����F�k�W�����L���S�H�Q�W�U�X���W�L�Q�H���v�Q�V�X�
�L�� 
 

�¹   �Ì�Q�Y�D�
�����V�����V�S�X�L���Ä�1�X�´ 
 
�$�G�H�V�H�D���S�R�D�W�H���S���U�H�D���P�X�O�W���P�D�L���X���R�U�� �V���� �V�S�X�L���Ä�G�D�´�� �O�D���P�D�L�� �P�X�O�W�H���U�H�V�S�R�Q�V�D�E�L�O�L�W���
�L�� �G�H�F�k�W���V���� �U�H�I�X�]�L��
cererea cuiva de ajutor - �F�K�L�D�U�����L���D�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G�����W�L�L �F�����D�L���D�O�W�H���S�U�H�R�F�X�S���U�L���F�D�U�H���Q�H�F�H�V�L�W�����D�W�H�Q�
�L�D���W�D�� 
 
 
 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
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�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 
 
 

 
Comportament agresiv: 
Scenariu: Într-�R���G�L�V�F�X�
�L�H���G�H���J�U�X�S�����R���S�H�U�V�R�D�Q�����L�Q�V�L�V�W�����V��-���L���L�P�S�X�Q�����S�X�Q�F�W�X�O���G�H���Y�H�G�H�U�H�����U�L�G�L�F�k�Q�G��
�Y�R�F�H�D�����L���v�Q�W�U�H�U�X�S�k�Q�G���S�H���F�H�L�O�D�O�
�L�� 
Rol: Un par�W�L�F�L�S�D�Q�W���M�R�D�F�����U�R�O�X�O���S�H�U�V�R�D�Q�H�L���D�J�U�H�V�L�Y�H�����I�R�O�R�V�L�Q�G���X�Q���W�R�Q���U�L�G�L�F�D�W�����J�H�V�W�X�U�L���G�R�P�L�Q�D�Q�W�H��
���L���v�Q�W�U�H�U�X�S�k�Q�G�X-�L���S�H���F�H�L�O�D�O�
�L�� 
�2�E�L�H�F�W�L�Y�����*�U�X�S�X�O���R�E�V�H�U�Y�������L���G�L�V�F�X�W�����G�H�V�S�U�H���L�P�S�D�F�W�X�O���D�F�H�V�W�X�L���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W���D�V�X�S�U�D���F�H�O�R�U�O�D�O�
�L��
���L���D���G�L�Q�D�P�L�F�L�L���J�U�X�S�X�O�X�L�� 
 

 
Comportament asertiv: 
Scenariu: Într-�R�����H�G�L�Q�
�������R���S�H�U�V�R�D�Q�����v���L���H�[�S�U�L�P�����R�S�L�Q�L�D���F�O�D�U�����L���U�H�V�S�H�F�W�X�R�V�����F�K�L�D�U�����L���D�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G��
este în dezacord cu majoritatea. 
�5�R�O���� �8�Q�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�� �M�R�D�F���� �U�R�O�X�O�� �S�H�U�V�R�D�Q�H�L�� �D�V�H�U�W�L�Y�H���� �P�H�Q�
�L�Q�k�Q�G�� �F�R�Q�W�D�F�W�X�O�� �Y�L�]�X�D�O���� �D�Y�k�Q�G�� �R��
�S�R�V�W�X�U�����U�H�O�D�[�D�W�������L���I�R�O�R�V�L�Q�G���X�Q���W�R�Q���F�Dlm. 
�2�E�L�H�F�W�L�Y�����*�U�X�S�X�O���G�L�V�F�X�W�����G�H�V�S�U�H���F�X�P���D�F�H�V�W���V�W�L�O���G�H���F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H���L�Q�I�O�X�H�Q�
�H�D�]�����S�H�U�F�H�S�
�L�D�����L���U�H�D�F�
�L�D��
�F�H�O�R�U�O�D�O�
�L�� 
 

 
Comportament pasiv: 
Scenariu: Într-�R���G�L�V�F�X�
�L�H���G�H���J�U�X�S�����R���S�H�U�V�R�D�Q�����H�Y�L�W�����V��-���L���H�[�S�U�L�P�H���R�S�L�Q�L�D�����L���D�F�F�H�S�W�����G�H�F�L�]�L�L�O�H��
�F�H�O�R�U�O�D�O�
�L���I���U�����R�E�L�H�F�
�L�L�� 
Ro�O���� �8�Q���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���M�R�D�F���� �U�R�O�X�O���S�H�U�V�R�D�Q�H�L���S�D�V�L�Y�H���� �H�Y�L�W�k�Q�G���F�R�Q�W�D�F�W�X�O���Y�L�]�X�D�O���� �D�Y�k�Q�G���R���S�R�V�W�X�U����
�v�Q�F�K�L�V�������L���Y�R�U�E�L�Q�G���U�D�U���V�D�X���G�H�O�R�F�� 
�2�E�L�H�F�W�L�Y�����*�U�X�S�X�O���D�Q�D�O�L�]�H�D�]�����F�X�P���D�F�H�V�W���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W���S�R�D�W�H���D�I�H�F�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�U�H�D�����L���F�R�Q�W�U�L�E�X�
�L�D��
persoanei în grup. 
 

 
Comportament pasiv-agresiv: 
Scenariu: Într-�R�� �G�L�V�F�X�
�L�H���� �R�� �S�H�U�V�R�D�Q���� �I�D�F�H�� �F�R�P�H�Q�W�D�U�L�L�� �V�D�U�F�D�V�W�L�F�H�� �V�D�X�� �V�X�E�W�L�O�H���� �H�[�S�U�L�P�k�Q�G��
�Q�H�P�X�O�
�X�P�L�U�H�D���v�Q�W�U-un mod indirect. 
�5�R�O���� �8�Q���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���M�R�D�F���� �U�R�O�X�O���S�H�U�V�R�D�Q�H�L���S�D�V�L�Y-agresive, folosind sarcasmul sau remarcile 
subtile pentru a-���L���H�[�S�U�L�P�D���Q�H�P�X�O�
�X�P�L�U�H�D�� 
�2�E�L�H�F�W�L�Y���� �*�U�X�S�X�O�� �G�L�V�F�X�W���� �G�H�V�S�U�H�� �L�P�S�D�F�W�X�O�� �D�F�H�V�W�X�L�� �V�W�L�O�� �G�H�� �F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H�� �D�V�X�S�U�D�� �U�H�O�D�
�L�L�O�R�U�� ���L�� �D��
încrederii în grup. 
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�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������&�R�Q�V�W�U�X�L�H���W�H���W�X�U�Q�X�O���Y�L�V�X�U�L�O�R�U���W�D�O�H 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D���D�E�L�O�L�W���
�L�O�R�U���G�H���F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H���Q�R�Q-�Y�H�U�E�D�O�������L���Y�H�U�E�D�O�����v�Q�W�U-un mediu 
�G�H���J�U�X�S�����v�P�E�X�Q���W���
�L�Q�G���v�Q�
�H�O�H�J�H�U�H�D���U�R�O�X�U�L�O�R�U�����L���F�R�O�D�E�R�U�D�U�H�D�����S�U�H�F�X�P�����L���V�W�L�P�X�O�D�U�H�D���F�U�H�D�W�L�Y�L�W���
�L�L�����L��
�v�Q�F�U�H�G�H�U�L�L���v�Q�W�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 


· �(���D�U�I�����V�D�X���R�U�L�F�H���D�O�W�F�H�Y�D���S�H�Q�W�U�X���D���D�F�R�S�H�U�L���R�F�K�L�L 

· Aproximativ 30 de piese de lego/cuburi/zaruri pentru fiecare grup. 

· �+�k�U�W�L�L���F�R�O�R�U�D�W�H�����Y�H�U�G�H�����D�O�E�D�V�W�U�X�����L���S�R�U�W�R�F�D�O�L�X�����F�k�W�H�������G�L�Q���I�L�H�F�D�U�H���F�X�O�R�D�U�H�� 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 10+ 
 
Durata: minim 50 de minute 
 
Descrierea �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L: 
 
Activitatea �L�P�S�O�L�F�����F�R�Q�V�W�U�X�L�U�H�D���X�Q�X�L���W�X�U�Q���G�L�Q���S�L�H�V�H��de lego sau orice alt obiect într-un cadru de 
grup, cu �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �v�P�S���U�
�L�
�L���v�Q���U�R�O�X�U�L���V�S�H�F�L�I�L�F�H���F�D�U�H���Q�H�F�H�V�L�W�����G�L�I�H�U�L�W�H���I�R�U�P�H���G�H���F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H����
�$���D�G�D�U�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �Y�R�U���I�L���v�P�S���U�
�L�
�L���v�Q���H�F�K�L�S�H���G�H���F�k�W�H�������S�H�U�V�R�D�Q�H�����I�L�H�F�D�U�H���H�F�K�L�S�����S�U�L�P�L�Q�G���R��
hârtie colo�U�D�W�������X�Q���V�H�W���G�H���O�H�J�R�����L���F�H�Y�D���S�H�Q�W�U�X���O�H�J�D�W���O�D���R�F�K�L�� 
�5�R�O�X�U�L�O�H���V�X�Q�W���v�P�S���U�
�L�W�H���D�V�W�I�H�O�����F�R�Q�V�W�U�X�F�W�R�U�����O�H�J�D�W���O�D���R�F�K�L�������S�H�U�V�R�D�Q�D���F�D�U�H���D�M�X�W�������R�I�H�U�����L�Q�V�W�U�X�F�
�L�X�Q�L��
�Y�H�U�E�D�O�H���� �G�D�U�� �Q�X�� �D�W�L�Q�J�H�� �S�L�H�V�H�O�H�� �V�D�X�� �F�R�Q�V�W�U�X�F�W�R�U�X�O���� ���L�� �F�R�P�H�Q�W�D�W�R�U�� ���F�D�U�H�� �S�R�D�W�H�� �V�S�X�Q�H�� �G�R�D�U���Ä�Ì�P�L��
�S�O�D�F�H���´�� �����Ä�1�X���v�P�L���S�O�D�F�H���´�� �����Ä�$���� �I�D�F�H-�R���G�L�I�H�U�L�W���´������ �)�L�H�F�D�U�H���U�X�Q�G���� �G�X�U�H�D�]���� ���� �P�L�Q�X�W�H���� �G�X�S���� �F�D�U�H��
�U�R�O�X�U�L�O�H���V�H���V�F�K�L�P�E�������'�X�S�����I�L�H�F�D�U�H���U�X�Q�G�������F�R�Q�V�W�U�X�F�W�R�U�L�L���H�Y�D�O�X�H�D�]�����W�X�U�Q�X�O���F�R�Q�V�W�U�X�L�W�� 
  
�'�H�V�I�����X�U�D�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L: 

�” �Ì�Q�� �S�U�L�P�D�� �U�X�Q�G������ �9�H�U�G�H�� �H�V�W�H�� �F�R�Q�V�W�U�X�F�W�R�U�X�O���� �$�O�E�D�V�W�U�X�� �H�V�W�H�� �D�M�X�W�R�U�X�O. Portocaliu este 
�F�R�P�H�Q�W�D�W�R�U�X�O�����$�Y�H�
�L�������P�L�Q�X�W�H���S�H�Q�W�U�X���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�� 

�'�X�S���������P�L�Q�X�W�H�����F�R�Q�V�W�U�X�F�W�R�U�L�L���v���L���G�D�X���M�R�V���E�D�Q�G�D�M�X�O���G�H���O�D���R�F�K�L�����S�U�L�Y�H�V�F���W�X�U�Q�X�O�����L���v�O���D�U�D�W�����F�H�O�R�U�O�D�O�
�L�� 
�” �6�F�K�L�P�E�D�
�L�� �U�R�O�X�U�L�O�H���� �9�H�U�G�H�� �G�H�Y�L�Q�H�� �F�R�P�H�Q�W�D�W�R�U�X�O���� �$�O�E�D�V�W�U�X�� �G�H�Y�L�Q�H�� �F�R�Q�V�W�U�X�F�W�R�U�X�O����

Portoc�D�O�L�X���G�H�Y�L�Q�H���D�M�X�W�R�U�X�O�����(�[�H�U�F�L�
�L�X�O���G�X�U�H�D�]�����D�O�W�H�������P�L�Q�X�W�H�� 
�” �5�H�S�H�W�D�
�L�� �S�U�R�F�H�V�X�O���� �V�F�K�L�P�E�k�Q�G�� �U�R�O�X�U�L�O�H���� �9�H�U�G�H�� �G�H�Y�L�Q�H�� �D�M�X�W�R�U�X�O���� �$�O�E�D�V�W�U�X�� �G�H�Y�L�Q�H��

�F�R�P�H�Q�W�D�W�R�U�X�O�����3�R�U�W�R�F�D�O�L�X���G�H�Y�L�Q�H���F�R�Q�V�W�U�X�F�W�R�U�X�O�����(�[�H�U�F�L�
�L�X�O���G�X�U�H�D�]�����v�Q�F���������P�L�Q�X�W�H�� 
 
Debriefing: 


· Cum te-�D�L�� �V�L�P�
�L�W�� �v�Q�� �U�R�O�X�O�� �G�H �F�R�Q�V�W�U�X�F�W�R�U���� �D�M�X�W�R�U�� ���L�� �F�R�P�H�Q�W�D�W�R�U�"�� �&�D�U�H�� �D�� �I�R�V�W�� �F�H�O�� �P�D�L��
�S�U�R�Y�R�F�D�W�R�U���U�R�O���S�H�Q�W�U�X���W�L�Q�H�����L���G�H���F�H�" 


· În ce moduri ai comunicat eficient în fiecare rol? Ce strategii ai folosit pentru a-�
�L��
îndeplini sarcinile? 
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· �&�X�P���D���L�Q�I�O�X�H�Q�
�D�W���F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H�D���Q�R�Q-�Y�H�U�E�D�O�������L���Y�H�U�E�D�O�����S�U�R�F�H�V�X�O���G�H���F�R�Q�V�W�U�X�F�
�L�H���D���W�X�U�Q�X�O�X�L�" 

· �&�H���D�L���R�E�V�H�U�Y�D�W���G�H�V�S�U�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�
�D���D�V�F�X�O�W���U�L�L�����L���L�Q�W�H�U�S�U�H�W���U�L�L���F�R�U�H�F�W�H���D���L�Q�V�W�U�X�F�
�L�X�Q�L�O�R�U�" 

· Cum ai perceput feedback-ul primit de la comentator? A fost util sau provocator? 

· Ce impact a avut feedback-ul asupra deciziilor tale î�Q���W�L�P�S�X�O���F�R�Q�V�W�U�X�F�
�L�H�L�" 

· �Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���G�L�Q���Y�L�D�
�D���U�H�D�O�����F�U�H�]�L���F�����S�R�
�L���D�S�O�L�F�D���D�E�L�O�L�W���
�L�O�H���G�H���F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H�����L���F�R�O�D�E�R�U�D�U�H��

�G�R�E�k�Q�G�L�W�H���v�Q���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 

· �&�X�P�� �D�L�� �S�X�W�H�D�� �I�R�O�R�V�L�� �H�[�S�H�U�L�H�Q�
�D�� �D�F�H�V�W�X�L�� �H�[�H�U�F�L�
�L�X�� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �v�P�E�X�Q���W���
�L�� �P�R�G�X�O���v�Q�� �F�D�U�H��

�O�X�F�U�H�]�L���v�Q���H�F�K�L�S�����V�D�X���F�R�P�X�Q�L�F�L���F�X���F�H�L�O�D�O�
�L�" 

· Cum te-�D�L�� �D�G�D�S�W�D�W�� �O�D�� �O�L�P�L�W���U�L�O�H�� �L�P�S�X�V�H�� �G�H�� �I�L�H�F�D�U�H�� �U�R�O�"�� �&�H�� �D�L�� �v�Q�Y���
�D�W�� �G�H�V�S�U�H�� �J�k�Q�G�L�U�H�D��

�F�U�H�D�W�L�Y�������L���D�G�D�S�W�D�E�L�O�L�W�D�W�H�" 

· �&�D�U�H���D�X���I�R�V�W���F�H�O�H���P�D�L���F�U�H�D�W�L�Y�H���V�R�O�X�
�L�L���S�H���F�D�U�H���O�H-ai observat sau le-ai implementat în 

timpul �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L? 

· �&�X�P�� �D�L�� �V�L�P�
�L�W�� �Q�L�Y�H�O�X�O�� �G�H�� �v�Q�F�U�H�G�H�U�H�� ���L�� �V�S�U�L�M�L�Q�� �v�Q�� �H�F�K�L�S�D�� �W�D�"�� �&�X�P�� �D���D�I�H�F�W�D�W�� �D�F�H�V�W�� �O�X�F�U�X��

�S�U�R�F�H�V�X�O���G�H���F�R�Q�V�W�U�X�F�
�L�H�" 

· �&�H���D�L���v�Q�Y���
�D�W���G�H�V�S�U�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�
�D���v�Q�F�U�H�G�H�U�L�L�����L���V�S�U�L�M�L�Q�X�O�X�L���U�H�F�L�S�U�R�F���v�Q�W�U-�R���H�F�K�L�S���" 

 
 
 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
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�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������(�[�S�U�L�P�D�U�H�D���H�P�R�
�L�L�O�R�U 

 
 
Scopul �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L: �G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D�� �L�Q�W�H�O�L�J�H�Q�
�H�L�� �H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H�� ���L�� �D�� �F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]���U�L�L�� �G�H�� �V�L�Q�H�� �S�U�L�Q��
�M�X�U�Q�D�O�L�]�D�U�H�D���H�P�R�
�L�L�O�R�U�����P�H�G�L�W�D�
�L�D���V�F�D�Q���U�L�L���F�R�U�S�R�U�D�O�H�����L���v�Q�W�U�H�E���U�L���U�H�I�O�H�[�L�Y�H�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 


· �8�Q���M�X�U�Q�D�O���V�D�X���X�Q���G�R�F�X�P�H�Q�W���G�L�J�L�W�D�O���S�H�Q�W�U�X���M�X�U�Q�D�O�L�]�D�U�H�D���H�P�R�
�L�L�O�Rr 

· �8�Q���O�R�F���O�L�Q�L���W�L�W�����L���F�R�Q�I�R�U�W�D�E�L�O���S�H�Q�W�U�X���P�H�G�L�W�D�
�L�H�����L���U�H�I�O�H�F�
�L�H 

· �&�U�R�Q�R�P�H�W�U�X���V�D�X���F�H�D�V���S�H�Q�W�U�X���D���
�L�Q�H���W�L�P�S�X�O 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 15 + 
 
Durata:  minim 50 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
Activitatea �F�R�P�E�L�Q���� �W�U�H�L�� �W�H�K�Q�L�F�L�� �G�H�� �D�X�W�R-�U�H�I�O�H�F�
�L�H�� ���L�� �F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]�D�U�H�� �H�P�R�
�L�R�Q�D�O������ �M�X�U�Q�D�O�L�]�D�U�H�D��
�H�P�R�
�L�L�O�R�U�����P�H�G�L�W�D�
�L�D���V�F�D�Q���U�L�L���F�R�U�S�R�U�D�O�H�����L���v�Q�W�U�H�E���U�L���U�H�I�O�H�[�L�Y�H�� 
 
�3�D���L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H�� 
Pasul 1 - Jurnalizarea e�P�R�
�L�L�O�R�U�� 
Individual, �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �Y�R�U���D�O�R�F�D���P�L�Q�L�P�������� �P�L�Q�X�W�H���S�H�Q�W�U�X���D���U�H�I�O�H�F�W�D���D�V�X�S�U�D���H�P�R�
�L�L�O�R�U���O�R�U��
într-�X�Q�� �V�S�D�
�L�X�� �O�L�Q�L���W�L�W�� �v�Q�� �F�D�U�H�� �Y�R�U�� �V�F�U�L�H�� �H�P�R�
�L�L�O�H�� �S�H�� �F�D�U�H�� �O�H�� �V�L�P�W��în acel moment, descriind 
�L�Q�W�H�V�L�W�D�W�H�D�� ���L�� �V�H�Q�]�D�
�L�L�O�H�� �I�L�]�L�F�H�� �D�V�R�F�L�D�W�H���� �3�R�W�� �U�H�I�O�H�F�W�D�� �D�V�X�S�U�D�� �H�Y�H�Q�L�P�H�Q�W�H�O�R�U�� �F�D�U�H�� �D�X�� �G�H�F�O�D�Q���D�W��
�D�F�H�V�W�H���H�P�R�
�L�L�����L���D�V�X�S�U�D���F�U�H�G�L�Q�
�H�O�R�U���V�D�X���Y�D�O�R�U�L�O�R�U���F�D�U�H���F�R�Q�W�U�L�E�X�L�H���O�D���U�H�D�F�
�L�L�O�H���H�P�R�
�L�R�Qale. 
 
Pasul 2 - �0�H�G�L�W�D�
�L�D��s�F�D�Q���U�L�L��corporale- minim 15 minute 
�Ì�Q�F�K�L�G�H���R�F�K�L�L�����L���U�H�V�S�L�U�����D�G�k�Q�F���S�H�Q�W�U�X���U�H�O�D�[�D�U�H�� 
�6�F�D�Q�H�D�]��-�
�L���F�R�U�S�X�O���G�H���O�D���F�D�S���O�D���G�H�J�H�W�H�O�H���G�H���O�D���S�L�F�L�R�D�U�H�����R�E�V�H�U�Y�k�Q�G���R�U�L�F�H���V�H�Q�]�D�
�L�H���V�D�X���W�H�Q�V�L�X�Q�H����
�3�R�
�L�� �V�L�P�
�L���� �G�H���H�[�H�P�S�O�X���� �R���W�H�Q�V�L�X�Q�H���v�Q���]�R�Q�D���J�k�W�X�O�X�L, a umerilor, a abdomenului.  �'�D�F���� �J���V�H���W�L��
�]�R�Q�H���G�H���W�H�Q�V�L�X�Q�H�����U�H�V�S�L�U�����v�Q���D�F�H�O�H���]�R�Q�H�����L���L�P�D�J�L�Q�H�D�]��-�
�L���F�����W�H�Q�V�L�X�Q�H�D���V�H���W�R�S�H���W�H�� 
 
Pasul 3 - Debriefing / �Ì�Q�W�U�H�E���U�L��reflexive: 


· �&�H���H�P�R�
�L�L���S�U�L�Q�F�L�S�D�O�H���D�L���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�W���v�Q���W�L�P�S�X�O���M�X�U�Q�D�O�L�]���U�L�L�����L�� �F�H���H�Y�H�Q�L�P�H�Q�W�H���V�D�X���J�k�Q�G�X�Ui 
le-�D�X���G�H�F�O�D�Q���D�W�" 


· �$�L���G�H�V�F�R�S�H�U�L�W���Y�U�H�R���O�H�J���W�X�U�����v�Q�W�U�H���H�P�R�
�L�L�O�H���W�D�O�H�����L���Y�D�O�R�U�L�O�H���V�D�X���F�U�H�G�L�Q�
�H�O�H���S�H�U�V�R�Q�D�O�H�" 

· �&�H���]�R�Q�H���G�H���W�H�Q�V�L�X�Q�H���V�D�X���G�L�V�F�R�Q�I�R�U�W���D�L���R�E�V�H�U�Y�D�W���v�Q���W�L�P�S�X�O���V�F�D�Q���U�L�L���F�R�U�S�R�U�D�O�H�" 

· Cum te-�D�L���V�L�P�
�L�W���G�X�S���� �P�H�G�L�W�D�
�L�H�"�� �$�L���R�E�V�H�U�Y�D�W���Y�U�H�R���V�F�K�L�P�E�D�U�H���v�Q���V�W�D�U�H�D���W�D���H�P�R�
�L�R�Q�D�O����

�V�D�X���I�L�]�L�F���" 

· Cum te-�D�L���V�L�P�
�L�W���v�Q���W�L�P�S���F�H���v�
�L���H�[�S�U�L�P�D�L���H�P�R�
�L�L�O�H���v�Q���M�X�U�Q�D�O�"���$���I�R�V�W���X���R�U���V�D�X���G�L�I�L�F�L�O���V�����I�L�L��

�V�L�Q�F�H�U���F�X���W�L�Q�H���v�Q�V�X�
�L�" 
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· �&�H���D�L���v�Q�Y���
�D�W���G�H�V�S�U�H���W�L�Q�H�����L���G�H�V�S�U�H���P�R�G�X�O���v�Q���F�D�U�H���v�
�L���J�H�V�W�L�R�Q�H�]�L���H�P�R�
�L�L�O�H�" 

· �&�X�P���F�U�H�]�L���F�����W�H���S�R�D�W�H���D�M�X�W�D���D�F�H�D�V�W�����S�U�D�F�W�L�F�� �v�Q���Y�L�D�
�D���G�H���]�L���F�X���]�L�" 

· �(�[�L�V�W�����V�L�W�X�D�
�L�L���V�S�H�F�L�I�L�F�H���v�Q���F�D�U�H���F�U�H�]�L���F�����D�F�H�V�W�H���W�H�K�Q�L�F�L���W�H-�D�U���S�X�W�H�D���D�M�X�W�D���V�����J�H�V�W�L�R�Q�H�]�L���P�D�L��

�E�L�Q�H���H�P�R�
�L�L�O�H���V�D�X���V�W�U�H�V�X�O�" 

· �&�H���S�D���L���F�U�H�]�L���F�����S�R�
�L���I�D�F�H���S�H�Q�W�U�X���D-�
�L���v�P�E�X�Q���W���
�L���v�Q���F�R�Q�W�L�Q�X�D�U�H���L�Q�W�H�O�L�J�H�Q�
�D���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�����S�H��

�E�D�]�D���D���F�H�H�D���F�H���D�L���v�Q�Y���
�D�W���D�V�W���]�L�" 

· �&�X�P���D�L���S�X�W�H�D���I�R�O�R�V�L���D�F�H�V�W�H���W�H�K�Q�L�F�L���S�H�Q�W�U�X���D���v�P�E�X�Q���W���
�L���U�H�O�D�
�L�L�O�H���W�D�O�H���F�X���F�H�L�O�D�O�
�L�" 

· �&�D�U�H���D���I�R�V�W���F�H�D���P�D�L���Y�D�O�R�U�R�D�V�����G�H�V�F�R�S�H�U�L�U�H���S�H���F�D�U�H���D�L���I���F�X�W-o despre tine în timpul acestui 

�H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 

· �(�[�L�V�W���� �D�V�S�H�F�W�H�� �D�O�H�� �H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�L�� �W�D�O�H�� �H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H�� �S�H�� �F�D�U�H�� �G�R�U�H���W�L�� �V���� �O�H�� �H�[�S�O�R�U�H�]�L�� �P�D�L��

profund în viitor? 
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 


· �-�X�U�Q�D�O�L�]�D�U�H�D���S�R�D�W�H���L�Q�F�O�X�G�H�����L���G�H�V�H�Q�H���V�D�X���F�R�O�D�M�H���S�H�Q�W�U�X���D���H�[�S�U�L�P�D���H�P�R�
�L�L�O�H�� 

· �0�H�G�L�W�D�
�L�D�� �V�F�D�Q���U�L�L�� �F�R�U�S�R�U�D�O�H�� �S�R�D�W�H�� �I�L�� �v�Q�V�R�
�L�W���� �G�H�� �P�X�]�L�F���� �U�H�O�D�[�D�Q�W���� �V�D�X�� �J�K�L�G�D�W���� �S�U�L�Q��

�v�Q�U�H�J�L�V�W�U���U�L��audio. 

· �Ì�Q�W�U�H�E���U�L�O�H���U�H�I�O�H�[�L�Y�H���S�R�W���I�L���D�G�D�S�W�D�W�H���S�H�Q�W�U�X���D���V�H���F�R�Q�F�H�Q�W�U�D���S�H���W�H�P�H���V�S�H�F�L�I�L�F�H�� 
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���������$�&�7�,�9�,�7���	�,���'�(���5�(�/�$�;�$�5�(�����,���5�(�'�8�&�(�5�(���$���6�7�5�(�6�8�/�8�,  
 
 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������'�D�Q�V�X�O���G�H�]�P�R�U�
�L�U�L�L 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �G�H�]�P�R�U�
�L�U�H�D���F�R�U�S�X�O�X�L�����V�W�L�P�X�O�D�U�H�D���H�Q�H�U�J�L�H�L�����L���v�P�E�X�Q���W���
�L�U�H�D���F�R�R�U�G�R�Q���U�L�L�����L���D��
�V�W���U�L�L���G�H���E�L�Q�H���S�U�L�Q���P�L���F�D�U�H�����L���P�X�]�L�F���� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H��  

�” Laptop 
�” Boxe  
�” Conexiune la internet 
�” �)�L���D���G�H���O�X�F�U�X�������F�X���L�Q�V�W�U�X�F�
�L�X�Q�L���S�H�Q�W�U�X���I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����10 +  
 
Durata: 20-30 minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
Facilitatorul���P�R�G�H�U�D�W�R�U�X�O���S�U�H�J���W�H���W�H���V�S�D�
�L�X�O���D�V�W�I�H�O���v�Q�F�k�W���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L��ele �V�����S�R�D�W�����V�W�D���F�R�Q�I�R�U�W�D�E�L�O��
�v�Q���F�H�U�F���� �6�H���D�V�L�J�X�U�����F���� �O�D�S�W�R�S�X�O�����L���E�R�[�H�O�H���V�X�Q�W���V�H�W�D�W�H���S�H�Q�W�U�X���D���U�H�G�D���P�H�O�R�G�L�D�����'�D�Q�F�L�Q�J���)�R�U���7�K�H��
Answers" de Nick Mulvey, accesibi�O�����S�H���<�R�X�7�X�E�H��  


· https://www.youtube.com/watch?v=jwxrGGZ9R00&list=RDjwxrGGZ9R00&start_ra
dio=1   

�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V�X�Q�W�� �L�Q�Y�L�W�D�
�L�� �V���� �V�H�� �D���H�]�H�� �v�Q�� �F�H�U�F�� ���L�� �V���� �X�U�P�H�]�H�� �R�� �V�H�U�L�H�� �G�H�� �P�L���F���U�L�� �J�K�L�G�D�W�H�� �G�H��
formator, pe ritmul melodiei - �P�L���F�����v�Q�F�H�W���G�H�J�H�W�H�O�H���G�H���O�D���S�L�F�L�R�D�U�H���G�H�������R�U�L�����F�R�Q�W�L�Q�X�����F�X���G�H�J�H�W�H�O�H��
�G�H���O�D���P�k�L�Q�L�����J�H�Q�X�Q�F�K�L�L�������R�O�G�X�U�L�O�H�����J�k�W�X�O�����F�R�U�S�X�O���H�W�F�����0�D�L���P�X�O�W�����v�L���S�R�
�L���S�X�Q�H���V�����I�D�F�����D�V�W�D���v�Q���S�H�U�H�F�K�L����
�F�D�����L���F�k�Q�G���D�U���G�D�Q�V�D�����6�H���v�Q�F�H�S�H���F�X���P�L���F���U�L���O�H�Q�W�H���D�O�H���G�H�J�H�W�H�O�R�U���G�H���O�D���S�L�F�L�R�D�U�H�����X�U�P�D�W�H���G�H���G�H�J�H�W�H�O�H��
�G�H�� �O�D�� �P�k�L�Q�L���� �J�H�Q�X�Q�F�K�L���� ���R�O�G�X�U�L���� �J�k�W�� ���L�� �F�R�U�S���� �0�L���F���U�L�O�H�� �V�X�Q�W�� �S�U�R�J�U�H�V�L�Y�H�� ���L���F�U�H�V�F�� �v�Q�� �L�Q�W�H�Q�V�L�W�D�W�H����
�D�M�X�W�k�Q�G�� �O�D�� �G�H�]�P�R�U�
�L�U�H�D�� �F�R�U�S�X�O�X�L���� �'�X�S���� �F�k�W�H�Y�D�� �P�L�Q�X�W�H���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V�X�Q�W�� �v�Q�F�X�U�D�M�D�
�L�� �V�� 
�I�R�U�P�H�]�H���S�H�U�H�F�K�L�����L���V�����F�R�Q�W�L�Q�X�H���P�L���F���U�L�O�H���F�R�Q�I�R�U�P���U�L�W�P�X�O�X�L���P�X�]�L�F�L�L���� �P�H�Q�
�L�Q�k�Q�G�X-se în sincron 
cu partenerul/a. 
 
Debriefing: 


· Cum te-�D�L���V�L�P�
�L�W���v�Q���W�L�P�S�X�O�����L���G�X�S�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�" 

· �&�H���S�D�U�W�H���D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L���
�L-�D���S�O���F�X�W���F�H�O���P�D�L���P�X�O�W�" 

· �&�X�P���F�U�H�]�L���F�����P�L���F�D�U�H�D�����L���P�X�]�L�F�D���L�Q�I�O�X�H�Q�
�H�D�]�����V�W�D�U�H�D���W�D���G�H���V�S�L�U�L�W�" 

· �&�H���D�L���v�Q�Y���
�D�W���G�H�V�S�U�H���O�X�F�U�X�O���v�Q���S�H�U�H�F�K�L�����L���F�R�R�U�G�R�Q�D�U�H�" 

· �&�X�P���D�L���S�X�W�H�D���I�R�O�R�V�L���D�F�H�D�V�W�����H�[�S�H�U�L�H�Q�
�����S�H�Q�W�U�X���D���W�H���H�Q�H�U�J�L�]�D���v�Q���Y�L�L�W�R�U�" 

 
 

https://www.youtube.com/watch?v=jwxrGGZ9R00&list=RDjwxrGGZ9R00&start_radio=1
https://www.youtube.com/watch?v=jwxrGGZ9R00&list=RDjwxrGGZ9R00&start_radio=1
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�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 

· Ideal într-�X�Q���V�S�D�
�L�X���G�H�V�F�K�L�V�����F�X�P���D�U���I�L���R���V�D�O�����G�H���F�O�D�V�����P�D�U�H�����X�Q���D�W�H�O�L�H�U���V�D�X���v�Q���D�H�U���O�L�E�H�U�� 

 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 


· Pentru grupuri mai mari, se pot forma mai multe cercuri concentrice. 

· �6�H���S�R�W���L�Q�W�U�R�G�X�F�H���P�L���F���U�L���V�S�H�F�L�I�L�F�H���V�D�X���W�H�P�D�W�L�F�H�����v�Q���I�X�Q�F�
�L�H���G�H���J�U�X�S�����L���G�H���F�R�Q�W�H�[�W�� 

· Se poate schimba muzica pentru a se potrivi diferitelor gusturi sau teme. 

 
 

 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
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�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 
 
�$�O�H�J�H���X�Q���S�D�U�F���V�D�X���X�Q���W�H�U�H�Q���F�X���U�H�S�H�U�H���Q�D�W�X�U�D�O�H�����F�X�P���D�U���I�L���F�R�S�D�F�L���P�D�U�L�����V�W�D�W�X�L�����E���Q�F�L�����V�W�k�Q�F�L���V�D�X��
�X�Q���O�D�F���P�L�F�����,�G�H�Q�W�L�I�L�F�����S�X�Q�F�W�H���G�H���L�Q�W�H�U�H�V���v�Q���S�D�U�F���F�D�U�H���S�R�W���V�H�U�Y�L���G�U�H�S�W���O�R�F�D�
�L�L���S�H�Q�W�U�X�����F�R�P�R�U�L���� 
 
Plasarea comorilor: 
���&�R�P�R�U�L�O�H�����S�R�W���I�L���P�L�F�L���M�X�F���U�L�L�����G�X�O�F�L�X�U�L�����V�D�X���F�K�L�D�U���E�L�O�H�W�H���V�L�P�E�R�O�L�F�H���F�D�U�H���S�R�W���I�L���V�F�K�L�P�E�D�W�H���O�D���I�L�Q�D�O��
�S�H�Q�W�U�X���R���U�H�F�R�P�S�H�Q�V�����P�D�L���P�D�U�H�����$�V�F�X�Q�G�H���F�R�P�R�U�L�O�H���v�Q���O�R�F�X�U�L���V�L�J�X�U�H�����G�D�U���S�U�R�Y�R�F�D�W�R�D�U�H�����F�X�P���D�U���I�L 
�V�X�E���R���E�D�Q�F�������O�k�Q�J�����X�Q���F�R�S�D�F���G�L�V�W�L�Q�F�W�L�Y���V�D�X���v�Q���V�S�D�W�H�O�H���X�Q�H�L���V�W�D�W�X�L�� 
 
�&�U�H�D�U�H�D���K���U�
�L�O�R�U�����L���D���L�Q�G�L�F�L�L�O�R�U�� 
�'�H�V�H�Q�H�D�]���� �K���U�
�L�� �V�L�P�S�O�H�� �D�O�H�� �S�D�U�F�X�O�X�L�� �V�D�X�� �W�H�U�H�Q�X�O�X�L���� �P�D�U�F�k�Q�G�� �O�R�F�D�
�L�L�O�H���X�Q�G�H�� �V�X�Q�W�� �D�V�F�X�Q�V�H��
�F�R�P�R�U�L�O�H�����6�F�U�L�H���L�Q�G�L�F�L�L���V�D�X���J�K�L�F�L�W�R�U�L���S�H�Q�W�U�X���I�L�H�F�D�U�H���O�R�F�D�
�L�H���D���F�R�Porii. De exemplu: 


· �*�K�L�F�L�W�R�D�U�H���S�H�Q�W�U�X���F�R�P�R�U�L���O�k�Q�J�����X�Q���F�R�S�D�F�������6�X�E���I�U�X�Q�]�H�O�H���Y�H�U�]�L�����X�Q�G�H���S���V���U�L�O�H���v���L���I�D�F���F�X�L�E����
�Y�H�L���J���V�L���F�H�Y�D���G�X�O�F�H���� 


· �*�K�L�F�L�W�R�D�U�H���S�H�Q�W�U�X���F�R�P�R�U�L���O�k�Q�J�����R���V�W�D�W�X�L�H�������/�k�Q�J�����J�D�U�G�L�D�Q�X�O���W���F�X�W���G�H���S�L�D�W�U�������Y�H�L���G�H�V�F�R�S�H�U�L��
un secret ascuns." 


· Ghicitoare pentru �F�R�P�R�U�L���O�k�Q�J�����X�Q���O�D�F�������$�F�R�O�R���X�Q�G�H���D�S�D���V�H���v�Q�W�k�O�Q�H���W�H���F�X���S���P�k�Q�W�X�O�����X�Q��
�W�H�]�D�X�U���W�H���D���W�H�D�S�W�����V��-�O���J���V�H���W�L���� 

  



 

 

  
134 

 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������'�D�Q�V�X�O���H�P�R�
�L�L�O�R�U���F�X���P�X�]�L�F�������L���D�X�W�R-�U�H�I�O�H�F�
�L�H 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �5�H�O�D�[�D�U�H�D�����L���U�H�G�X�F�H�U�H�D���V�W�U�H�V�X�O�X�L���S�U�L�Q���D�X�W�R-�U�H�I�O�H�F�
�L�H�����L���H�[�S�U�L�P�D�U�H�D���H�P�R�
�L�L�O�R�U��
�S�U�L�Q���G�D�Q�V�����L���P�X�]�L�F���� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 


· Boxe 

· Laptop 

· Conexiune la internet 

· Post-it-uri 

· Instrumente de scris  

· S�S�D�
�L�X���S�H�Q�W�U�X���G�D�Q�V 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 10+ 
 
Durata:  aproximativ 40 minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
Partea 1 - Auto-r�H�I�O�H�F�
�L�H�����3�U�H�]�L�Q�W�D-le �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�������S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�H�O�R�U �S�D�W�U�X���V�W���U�L���G�L�I�H�U�L�W�H�����I�L�H�F�D�U�H��
�D�V�R�F�L�D�W�����F�X���R���P�H�O�R�G�L�H�����Ì�Q�D�L�Q�W�H���G�H���D���v�Q�F�H�S�H���G�D�Q�V�X�O�����I�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W��a �v���L���Q�R�W�H�D�]�����V�W�D�U�H�D���D�F�W�X�D�O����
pe un post-it ���L���v�O���S�U�H�G�����I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�X�O�X�L���P�R�G�H�U�D�W�R�U�X�O�X�L�� 
LIN:  


· Adventure of a Lifetime - �S�H�Q�W�U�X�� �V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�� �G�H�� �I�H�U�L�F�L�U�H�� ���L�� �U�H�O�D�[�D�U�H��- 
https://www.youtube.com/watch?v=QtXby3twMmI  

�6�7�$�&�&�$�7�2���1�(�5���%�'�$�5�(��  

· Higher Power - �S�H�Q�W�U�X�� �H�Q�H�U�J�L�H�� ���L�� �H�Q�W�X�]�L�D�V�P��- 

https://www.youtube.com/watch?v=gXgf5smLEgQ    
VORTEX:  


· Fix You - �S�H�Q�W�U�X���D���S�U�R�F�H�V�D���H�P�R�
�L�L���L�Q�W�H�Q�V�H���V�D�X���J�k�Q�G�X�U�L���S�U�R�I�X�Q�G�H�����L���D�L���Q�H�Y�R�L�H���V�����S�U�R�F�H�V�H�]�L��
https://www.youtube.com/watch?v=AEp08vVYreg  

REPAUS:  

· Let Somebody Go - �S�H�Q�W�U�X���F�D�O�P�����L���U�H�I�O�H�F�
�L�H�����D�L���Q�H�Y�R�L�H���V�����W�H���R�G�L�K�Q�H���W�L�����L���V�����R���L�H�L���G�H���O�D��

�F�D�S���W���P�k�L�Q�H��https://www.youtube.com/watch?v=CWCMGIG1Y54 
 
Partea 2 - Dansul: Facilitatorul/moderatorul �F�L�W�H���W�H�� �V�W���U�L�O�H�� �Q�R�W�D�W�H�� �S�H�� �S�R�V�W-it-�X�U�L�� ���L�� �G���� �S�O�D�\�� �O�D��
�P�H�O�R�G�L�L�O�H�� �F�R�U�H�V�S�X�Q�]���W�R�D�U�H���� �U�k�Q�G�� �S�H�� �U�k�Q�G���� �D�O�R�F�k�Q�G�� �F�k�W�H�� ���� �P�L�Q�X�W�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �I�L�H�F�D�U�H�� �V�W�D�U�H����
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�X�Q�W���v�Q�F�X�U�D�M�D�
�L�� �V���� �V�H���H�[�S�U�L�P�H���O�L�E�H�U���S�U�L�Q���G�D�Q�V���� �v�Q���I�X�Q�F�
�L�H���G�H���V�W�D�U�H�D���S�H���F�D�U�H���D�X��
ales-o. 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=QtXby3twMmI
https://www.youtube.com/watch?v=gXgf5smLEgQ
https://www.youtube.com/watch?v=AEp08vVYreg
https://www.youtube.com/watch?v=CWCMGIG1Y54
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Debriefing: 

· Cum te-�D�L���V�L�P�
�L�W���H�[�S�U�L�P�k�Q�G�X-�W�H���S�U�L�Q���G�D�Q�V���S�H���P�H�O�R�G�L�D���D�O�H�D�V���" 

· �&�H���V�W�D�U�H���D�L���D�O�H�V�����L���G�H���F�H�" 

· Cum te-�D���D�M�X�W�D�W���D�F�H�D�V�W�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���V�����W�H���U�H�O�D�[�H�]�L�����L���V�����W�H���G�H�F�R�Q�H�F�W�H�]�L�" 

· �&�H���D�L���G�H�V�F�R�S�H�U�L�W���G�H�V�S�U�H���W�L�Q�H���S�U�L�Q���D�F�H�D�V�W�����D�F�W�Lvitate? 

· �&�X�P���F�U�H�]�L���F�����P�X�]�L�F�D�����L���G�D�Q�V�X�O���S�R�W���I�L���I�R�O�R�V�L�W�H���S�H�Q�W�U�X���D���J�H�V�W�L�R�Q�D���V�W�U�H�V�X�O���v�Q���D�O�W�H���V�L�W�X�D�
�L�L�" 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�"  


· Ideal într-�X�Q���V�S�D�
�L�X���G�H�V�F�K�L�V�����F�X�P���D�U���I�L���R���V�D�O�����G�H���F�O�D�V�������X�Q���D�W�H�O�L�H�U���V�D�X���v�Q���D�H�U���O�L�E�H�U�� 
 
Varia �Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 


· �,�Q�W�U�R�G�X�F�H�U�H�D���D�O�W�R�U���J�H�Q�X�U�L���P�X�]�L�F�D�O�H���V�D�X���D�U�W�L���W�L�� 

· �&�U�H�D�U�H�D���X�Q�X�L���V�S�D�
�L�X���G�H���G�D�Q�V���W�H�P�D�W�L�F���V�D�X���G�H�F�R�U�D�W�� 

  
 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
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Activitatea 2.4.3   �$�L�F�L�����L���D�F�X�P�� 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����3�U�R�P�R�Y�D�U�H�D���U�H�O�D�[���U�L�L�����L���D���F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]���U�L�L���G�H���V�L�Q�H���S�U�L�Q���P�L���F�D�U�H�����U�H�V�S�L�U�D�
�L�H�����L��
�L�Q�W�H�U�D�F�
�L�X�Q�H���Q�R�Q-�Y�H�U�E�D�O���� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� Laptop, boxe, conexiune la internet. 
 
Vârsta �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U: 10 + 
 
Durata:  aproximativ 50 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�3�U�H�J���W�L�U�H���� �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L��ele �V�X�Q�W�� �L�Q�I�R�U�P�D�
�L�� �F���� �X�U�P�H�D�]���� �R���D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���L�Q�W�H�Q�V���� �G�H���F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]�D�U�H���D��
�F�R�U�S�X�O�X�L�����L���H�P�R�
�L�L�O�R�U�����E�D�]�D�W�����S�H���U�H�V�S�H�F�W���U�H�F�L�S�U�R�F�� 


· Etapa 1: Fiecare participant/a �v���L�� �J���V�H���W�H�� �X�Q�� �O�R�F�� �F�R�Q�I�R�U�W�D�E�L�O�� �v�Q�� �V�D�O�D�� �O�L�E�H�U������ �V�W�k�Q�G�� �v�Q��
picioare. 


· �(�W�D�S�D���������&�X���R�F�K�L�L���v�Q�F�K�L���L�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���Hle �V�X�Q�W���J�K�L�G�D�
�L���V�����U�H�V�S�L�U�H���D�G�k�Q�F�����L���V�����V�H���P�L���W�H��
�O�L�E�H�U���S�U�L�Q���v�Q�F���S�H�U�H�����D�V�F�X�O�W�k�Q�G�X-���L���F�R�U�S�X�O�����L���H�P�R�
�L�L�O�H�� 


· �(�W�D�S�D���������3�H���P�X�]�L�F�����G�H���I�X�Q�G�D�O�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���Hle �v���L���G�H�V�F�K�L�G���R�F�K�L�L�����L�� �V�H���S�O�L�P�E�����S�U�L�Q���V�D�O������
�V�W�D�E�L�O�L�Q�G���F�R�Q�W�D�F�W���Y�L�]�X�D�O�����L���D�O�H�J�k�Q�G���X�Q���S�D�U�W�H�Q�H�U���v�Q���P�R�G���Q�D�Wural. 


· �(�W�D�S�D���������3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���Hle �L�Q�W�H�U�D�F�
�L�R�Q�H�D�]�����F�X���S�D�U�W�H�Q�H�U�L�L���O�R�U���S�U�L�Q���P�L���F�D�U�H�����L���F�R�Q�W�D�F�W���Y�L�]�X�D�O����
�H�[�S�O�R�U�k�Q�G���G�L�I�H�U�L�W�H���H�P�R�
�L�L�����L���U�H�D�F�
�L�L�� 


· �(�W�D�S�D�� ������ �6�F�K�L�P�E�D�U�H�D�� �U�R�O�X�U�L�O�R�U�� �G�H�� �F�R�Q�G�X�F�H�U�H�� ���L�� �X�U�P���U�L�U�H�� �v�Q�� �S�H�U�H�F�K�H���� �D�S�R�L�� �V�F�K�L�P�E�D�U�H�D��
�S�D�U�W�H�Q�H�U�L�O�R�U�����L���U�H�O�X�D�U�H�D���S�U�R�F�H�V�X�O�X�L�� 


· �(�W�D�S�D�� ������ �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���Hle �V�H�� �U�H�W�U�D�J�� �S�H�Q�W�U�X�� �U�H�I�O�H�F�
�L�H�� �L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O������ �F�R�Q�F�H�Q�W�U�k�Q�G�X-se pe 
�U�H�V�S�L�U�D�
�L�H�����L���H�P�R�
�L�L�� 

 
Debriefing: 


· Cum te-�D�L���V�L�P�
�L�W���v�Q���W�L�P�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����L���F�X�P���W�H���V�L�P�
�L���D�F�X�P�" 

· �&�H���H�P�R�
�L�L�����L���J�k�Q�G�X�U�L���D�L���H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�W���v�Q���W�L�P�S�X�O���L�Q�W�H�U�D�F�
�L�X�Q�L�L���F�X���S�D�U�W�H�Q�H�U�Li? 

· �&�X�P���D���I�R�V�W���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�D���G�H���D���F�R�Q�G�X�F�H�����L���G�H���D���I�L���F�R�Q�G�X�V�����" 

· �&�H���D�L���R�E�V�H�U�Y�D�W���G�H�V�S�U�H���W�L�Q�H�����L���G�H�V�S�U�H���F�H�L�O�D�O�
�L���v�Q���W�L�P�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�" 

· Cum te-�D���L�Q�I�O�X�H�Q�
�D�W���V�F�K�L�P�E�D�U�H�D���S�D�U�W�H�Q�H�U�L�O�R�U�����L���D���U�R�O�X�U�L�O�R�U�" 

· �&�H���D�L���v�Q�Y���
�D�W���G�H�V�S�U�H���W�L�Q�H�����L���F�X�P���S�R�
�L���D�S�O�L�F�D���D�F�H�V�W�H���v�Q�Y���
���W�X�U�L���v�Q���Y�L�D�
�D���G�H���]�L���F�X���]�L�" 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�"  


· Într-�R���V�D�O�����V�S�D�
�L�R�D�V������ �L�G�H�D�O�����S�H�Q�W�U�X���P�L���F�D�U�H���O�L�E�H�U�������F�X�P���D�U���I�L���R���V�D�O�����G�H���G�D�Q�V�����X�Q���D�W�H�O�L�H�U��
�V�D�X���X�Q���V�S�D�
�L�X���G�H�V�F�K�L�V���v�Q���D�H�U���O�L�E�H�U�� 

�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L��  
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Introd�X�F�H�U�H�D���G�L�I�H�U�L�W�H�O�R�U���J�H�Q�X�U�L���G�H���P�X�]�L�F���� �S�H�Q�W�U�X���D���H�[�S�O�R�U�D���G�L�Y�H�U�V�H���V�W���U�L���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H; Crearea 
�X�Q�X�L���V�S�D�
�L�X���W�H�P�D�W�L�F���V�D�X���G�H�F�R�U�D�W���S�H�Q�W�U�X���D���V�W�L�P�X�O�D���F�U�H�D�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�����L���H�[�S�U�H�V�L�D�� 

 
�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������$�W�H�O�L�H�U���G�H���S�L�F�W�X�U�����F�X���E�D�O�R�D�Q�H 

 
 
�6�F�R�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �5�H�O�D�[�D�U�H�D�� ���L�� �U�H�G�X�F�H�U�H�D�� �V�W�U�H�V�X�O�X�L�� �S�U�L�Q�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�� �F�U�H�D�W�L�Y�H�� ���L�� �G�L�V�W�U�D�F�W�L�Y�H����
�V�W�L�P�X�O�k�Q�G���H�[�S�U�H�V�L�D���D�U�W�L�V�W�L�F�������L���H�O�L�E�H�U�D�U�H�D���H�P�R�
�L�L�O�R�U���S�U�L�Q���S�L�F�W�X�U�D���F�X���E�D�O�R�D�Q�H�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H��  


· Baloane 

· Vopsele colorate  

· Foi mari de hârtie 

· E�F�K�L�S�D�P�H�Q�W���G�H���S�U�R�W�H�F�
�L�H�������R�U�
�X�U�L�����P���Q�X���L�� 

 
V�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 10 +  
 
Durata:  aproximativ 50 minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L��  
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���X�P�I�O�����E�D�O�R�D�Q�H�O�H�����L���O�H���S�L�F�W�H�D�]�����F�X���Y�R�S�V�H�O�H���F�R�O�R�U�D�W�H�����)�L�H�F�D�U�H���D���H�D�]�����E�D�O�R�Q�X�O���S�H��
�R���I�R�D�L�H���P�D�U�H���G�H���K�k�U�W�L�H�����L���v�O���V�S�D�U�J�H�����F�U�H�k�Q�G���X�Q���P�R�G�H�O���D�U�W�L�V�W�L�F���X�Q�L�F�����$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���H�V�W�H���P�H�Q�L�W�����V�����I�L�H��
�R���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�����V�H�Q�]�R�U�L�D�O�������L���Y�L�]�X�D�O�����S�O���F�X�W�������v�Q�F�X�U�D�M�k�Q�G���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����V�H���H�[�S�U�L�P�H���O�L�E�H�U�����L���V����
�H�[�S�O�R�U�H�]�H���F�X�O�R�U�L�O�H�����L���I�R�U�P�H�O�H�� 
 
Debriefing:  


· Cum te-�D�L���V�L�P�
�L�W���F�k�Q�G���D�L���V�S�D�U�W���E�D�O�R�Q�X�O�����L���D�L���Y���]�X�W���U�H�]�X�O�W�D�W�X�O�" 

· Ce te-a surprins despre modelul creat? 

· �&�H���H�P�R�
�L�L���V�D�X���J�k�Q�G�X�U�L���D�L���D�Y�X�W���v�Q���W�L�P�S���F�H���O�X�F�U�D�L���O�D���S�L�F�W�X�U�D���W�D�" 

· Cum te-�D�� �D�M�X�W�D�W�� �D�F�H�D�V�W���� �D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�� �V���� �W�H�� �U�H�O�D�[�H�]�L�� �V�D�X�� �V���� �W�H�� �G�L�V�W�U�D�J�L�� �G�H�� �O�D�� �J�k�Q�G�X�U�L�O�H��

cotidiene? 

· �&�H���D�L���v�Q�Y���
�D�W���G�H�V�S�U�H���W�L�Q�H���v�Q�V�X�
�L���H���S�U�L�Q���D�F�H�D�V�W�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���D�U�W�L�V�W�L�F���" 

· Cum ai descr�L�H���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�D���W�D���D�U�W�L�V�W�L�F�����G�H���D�V�W���]�L���v�Q���F�R�P�S�D�U�D�
�L�H���F�X���D�O�W�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L���S�H���F�D�U�H��

le-�D�L���I���F�X�W�" 

· �&�H���D�L���I�D�F�H���G�L�I�H�U�L�W���G�D�W�D���Y�L�L�W�R�D�U�H���V�D�X���F�H���D�L���D�G���X�J�D���O�D���D�F�H�D�V�W�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���S�H�Q�W�U�X���D���R���I�D�F�H�����L��

�P�D�L���S�O���F�X�W���" 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
iu?  


· În aer liber sau într-�X�Q���V�S�D�
�L�X���E�L�Q�H���Y�H�Q�W�L�O�D�W�� 
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 


· �)�R�O�R�V�L�U�H�D���E�D�O�R�D�Q�H�O�R�U���G�H���G�L�I�H�U�L�W�H���P���U�L�P�L���V�D�X���Y�R�S�V�H�O�H���I�O�X�R�U�H�V�F�H�Q�W�H���S�H�Q�W�U�X���H�I�H�F�W�H���V�S�H�F�L�D�O�H. 
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Activitatea 2.4.5   Yoga râsului pentru eliberarea stresului 

 
 
Scopul �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �5�H�G�X�F�H�U�H�D���V�W�U�H�V�X�O�X�L�����L���v�P�E�X�Q���W���
�L�U�H�D���V�W���U�L�L���G�H���E�L�Q�H���S�U�L�Q���F�R�P�E�L�Q�D�U�H�D���\�R�J�D���F�X��
�H�[�H�U�F�L�
�L�L���G�H���U�k�V�����V�W�L�P�X�O�k�Q�G���H�O�L�E�H�U�D�U�H�D���H�Q�G�R�U�I�L�Q�H�O�R�U�����L���U�H�O�D�[�D�U�H�D�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 


· Saltele de yoga,  

· S�S�D�
�L�X���G�H�V�F�K�L�V�� 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U: 12 + 
 
Durata: 30 minute. 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 

�” �Ì�Q�F���O�]�L�U�H�D���F�X���<�R�J�D���� �$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���v�Q�F�H�S�H���F�X���S�R�V�W�X�U�L���X���R�D�U�H���G�H���\�R�J�D���� �F�X�P���D�U���I�L�� �³�3�R�]�L�
�L�D 
Copilului�  ́ ���%�D�O�D�V�D�Q�D���� ���L�� �³�3�R�]�L�
�L�D Muntelui�  ́ ���7�D�G�D�V�D�Q�D������ �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �U�H�O�D�[�D�� �F�R�U�S�X�O�� ���L�� �D��
�S�U�H�J���W�L���P�L�Q�W�H�D�� 

�” Introducerea râsului f�R�U�
�D�W�� 
Tehnica �³He-He-Ho-Ho-Ha-Ha�´���� �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���Hle �U�H�S�H�W���� �D�F�H�V�W�H�� �V�L�O�D�E�H�� �v�Q�� �W�L�P�S�� �F�H�� �L�P�L�W����
�P�L���F���U�L�O�H���G�H���U�k�V�����G�H���H�[�H�P�S�O�X�����U�L�G�L�F�k�Q�G�X-���L�� �P�k�L�Q�L�O�H���v�Q���D�H�U���V�D�X���E���W�k�Q�G�X-���L���X���R�U���S�L�H�S�W�X�O�����$�F�H�D�V�W����
�D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���S�R�D�W�H���v�Q�F�H�S�H���F�X���X�Q���U�k�V���I�R�U�
�D�W�����G�D�U���R�E�L�H�F�W�L�Y�X�O���H�V�W�H���G�H���D���V�W�L�P�X�O�D���X�Q���U�k�V���Q�D�W�X�U�D�O�����L���V�S�R�Q�W�D�Q�� 
Râsul Salutului: �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V�H�� �S�O�L�P�E���� �S�U�L�Q�� �V�S�D�
�L�X���� �v�Q�W�k�O�Q�L�Q�G�X-�V�H�� �F�X�� �D�O�
�L�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�� ���L��
�U�k�]�k�Q�G���v�Q���W�L�P�S���F�H���I�D�F���X�Q���J�H�V�W���G�H���V�D�O�X�W�����F�X�P���D�U���I�L���V�W�U�k�Q�J�H�U�H�D���P�k�L�Q�L�L���V�D�X���R���U�H�Y�H�U�H�Q�
�����D�P�X�]�D�Q�W���� 
�5�k�V�X�O�� �7�H�O�H�I�R�Q�X�O�X�L���� �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �P�L�P�H�D�]���� �F���� �Y�R�U�E�H�V�F�� �O�D�� �W�H�O�H�I�R�Q�����L�� �U�k�G�� �F�D�� �U�H�D�F�
�L�H�� �O�D�� �R��
���F�R�Q�Y�H�U�V�D�
�L�H���D�P�X�]�D�Q�W�������L�P�D�J�L�Q�D�U���� 

�” Transformarea în râs n�D�W�X�U�D�O���� �3�H�� �P���V�X�U���� �F�H�� �J�U�X�S�X�O�� �V�H�� �U�H�O�D�[�H�D�]������ �U�k�V�X�O�� �I�R�U�
�D�W�� �G�H�Y�L�Q�H��
treptat mai natural. Instructorul poate introduce scenarii amuzante sau jocuri de rol 
pentru a stimula râsul. 

�” �(�[�H�U�F�L�
�L�L���G�H��r�H�V�S�L�U�D�
�L�H�����Ì�Q�W�U�H���V�H�V�L�X�Q�L�O�H���G�H���U�k�V�����V�H���S�U�D�F�W�L�F�����H�[�H�U�F�L�
�L�L���G�H���U�H�V�S�L�U�D�
�L�H���S�U�R�I�X�Q�G������
cum ar fi r�H�V�S�L�U�D�
�L�D��a�E�G�R�P�L�Q�D�O��, �S�H�Q�W�U�X���D���D�M�X�W�D���O�D���U�H�O�D�[�D�U�H�����L���R�[�L�J�H�Q�D�U�H�D���F�R�U�S�X�O�X�L�� 

E�[�H�P�S�O�H���G�H���U�H�V�S�L�U�D�
�L�H�� 
�” �5�H�V�S�L�U�D�
�L�D��a�E�G�R�P�L�Q�D�O������ �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
ii/ele �V�X�Q�W�� �v�Q�G�U�X�P�D�
�L�� �V���� �U�H�V�S�L�U�H�� �S�U�R�I�X�Q�G����

concentrându-�V�H�� �S�H�� �X�P�I�O�D�U�H�D���D�E�G�R�P�H�Q�X�O�X�L�� �O�D�� �L�Q�V�S�L�U�D�
�L�H�� ���L�� �U�H�W�U�D�J�H�U�H�D�� �O�X�L�� �O�D�� �H�[�S�L�U�D�
�L�H����
�$�F�H�D�V�W�D���D�M�X�W�����O�D���U�H�O�D�[�D�U�H�D���G�L�D�I�U�D�J�P�H�L�����L���O�D���v�P�E�X�Q���W���
�L�U�H�D���R�[�L�J�H�Q���U�L�L�� 

�” �5�H�V�S�L�U�D�
�L�D�� ��-7-������ �$�F�H�D�V�W���� �W�H�K�Q�L�F���� �L�P�S�O�L�F���� �L�Q�V�S�L�U�D�
�L�D�� �W�L�P�S�� �G�H�� ���� �V�H�F�X�Q�G�H���� �P�H�Q�
�L�Q�H�U�H�D��
�U�H�V�S�L�U�D�
�L�H�L�� �W�L�P�S�� �G�H�� ���� �V�H�F�X�Q�G�H�� ���L�� �H�[�S�L�U�D�
�L�D�� �O�H�Q�W���� �W�L�P�S�� �G�H�� ���� �V�H�F�X�Q�G�H���� �(�V�W�H�� �X�W�L�O���� �S�H�Q�W�U�X��
�F�D�O�P�D�U�H�D���P�L�Q�
�L�L�����L���U�H�G�X�F�H�U�H�D���W�H�Q�V�L�X�Q�L�L�� 

�” �5�H�V�S�L�U�D�
�L�D��a�O�W�H�U�Q�D�W�L�Y�����D��n���U�L�O�R�U�����&�X�Q�R�V�F�X�W�������L���F�D���1�D�G�L���6�K�R�G�K�D�Q�D�����D�F�H�D�V�W�����W�H�K�Q�L�F�����L�P�S�O�L�F����
alternarea respi�U�D�
�L�H�L���v�Q�W�U�H���F�H�O�H���G�R�X�����Q���U�L�����D�M�X�W�k�Q�G���O�D���H�F�K�L�O�L�E�U�D�U�H�D���H�P�L�V�I�H�U�H�O�R�U���F�H�U�H�E�U�D�O�H��
���L���O�D���U�H�O�D�[�D�U�H�� 
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Debriefing: 

· Cum te-�D�L���V�L�P�
�L�W���v�Q�D�L�Q�W�H�����L���G�X�S�����V�H�V�L�X�Q�H�D���G�H���\�R�J�D���U�k�V�X�O�X�L�" 

· �&�H���D���I�R�V�W���F�H�O���P�D�L���G�L�V�W�U�D�F�W�L�Y���v�Q���W�L�P�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�" 

· Ce impact a avut asupra ta combinarea yoga cu râsul? 

· �&�H���D�L���v�Q�Y���
�D�W���G�H�V�S�U�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�
�D���U�k�V�X�O�X�L�����L���P�L���F���U�L�L���v�Q���J�H�V�W�L�R�Q�D�U�H�D���V�W�U�H�V�X�O�X�L�" 

· �&�X�P���D�L���S�X�W�H�D���I�R�O�R�V�L���W�H�K�Q�L�F�L���G�L�Q���\�R�J�D���U�k�V�X�O�X�L���v�Q���Y�L�D�
�D���W�D���G�H���]�L���F�X���]�L�" 

· �$�L���S�U�H�I�H�U�D���V�����U�H�S�H�W�L���D�F�H�D�V�W�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�"���'�H���F�H�" 

· �&�H���H�P�R�
�L�L�����L���J�k�Q�G�X�U�L���D�L���D�Y�X�W���v�Q���W�L�P�S�X�O���L�Q�W�H�U�D�F�
�L�Xnii cu grupul? 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 


· Ideal într-un parc sau într-�R���V�D�O�����V�S�D�
�L�R�D�V�������X�Q�G�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�H���S�R�W���P�L���F�D���O�L�E�H�U�����L���V�H��
�S�R�W���V�L�P�
�L���F�R�Q�I�R�U�W�D�E�L�O���V�����U�k�G���� 

 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 


· Introducerea diferitelor stiluri de yoga pentru a varia sesiunea, precum: 
�<�R�J�D���+�D�W�K�D�����6�H���F�R�Q�F�H�Q�W�U�H�D�]�����S�H���S�R�V�W�X�U�L���I�L�]�L�F�H�����L���U�H�V�S�L�U�D�
�L�H�����L�G�H�D�O�����S�H�Q�W�U�X���v�Q�F�H�S���W�R�U�L�� 
�<�R�J�D�� �9�L�Q�\�D�V�D���� �8�Q���V�W�L�O�� �P�D�L���G�L�Q�D�P�L�F���� �F�X�� �P�L���F���U�L���I�O�X�L�G�H���v�Q�W�U�H���S�R�V�W�X�U�L���� �S�R�W�U�L�Y�L�W���S�H�Q�W�U�X���X�Q���Q�L�Y�H�O��
intermediar. 
�<�R�J�D���5�H�V�W�R�U�D�W�L�Y�������)�R�O�R�V�H���W�H���D�F�F�H�V�R�U�L�L���S�H�Q�W�U�X���D���V�X�V�
�L�Q�H���F�R�U�S�X�O���v�Q���S�R�V�W�X�U�L���U�H�O�D�[�D�Q�W�H�����L�G�H�D�O�����S�H�Q�W�U�X��
�U�H�O�D�[�D�U�H���S�U�R�I�X�Q�G���� 


· �0�X�]�L�F����r�H�O�D�[�D�Q�W������ �V�H���S�R�W���I�R�O�R�V�L���P�H�O�R�G�L�L�� �O�L�Q�L���W�L�W�R�D�U�H���V�D�X���L�Q�V�W�U�X�P�H�Q�W�D�O�H���S�H�Q�W�U�X���D���F�U�H�D���R��
�D�W�P�R�V�I�H�U�����F�D�O�P���� 


· �6�X�Q�H�W�H�O�H���X�Q�H�L���S���G�X�U�L�����Y�D�O�X�U�L�O�H���P���U�L�L���V�D�X���F�k�Q�W�H�F�X�O���S���V���U�L�O�R�U���S�R�W���I�L���U�H�G�D�W�H���v�Q���I�X�Q�G�D�O���S�H�Q�W�U�X��
�D���D�G�X�F�H���X�Q���H�O�H�P�H�Q�W���G�H���Q�D�W�X�U�����v�Q���V�D�O�D���G�H���\�R�J�D�� 
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�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������*�U���G�L�Q���U�L�W���=�H�Q���S�H�Q�W�U�X���U�H�O�D�[�D�U�H�����L���F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]�D�U�H 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �3�U�R�P�R�Y�D�U�H�D���U�H�O�D�[���U�L�L�����L���D���F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]���U�L�L���S�U�L�Q���D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���G�H���J�U���G�L�Q���U�L�W���=�H�Q����
�v�Q�F�X�U�D�M�k�Q�G�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�Oe �V���� �V�H�� �F�R�Q�H�F�W�H�]�H�� �F�X�� �Q�D�W�X�U�D�� ���L�� �V��-���L�� �F�X�O�W�L�Y�H�� �U���E�G�D�U�H�D�� ���L�� �D�W�H�Q�
�L�D�� �O�D��
detalii. 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H����Plante, flori, p���P�k�Q�W, ghivece, u�Q�H�O�W�H���G�H���J�U���G�L�Q���U�L�W 
 
Vârsta �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U: 10 + 
 
Durata: minim 50 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V�X�Q�W�� �v�Q�G�U�X�P�D�
�L�� �V���� �F�U�H�H�]�H�� �S�U�R�S�U�L�L�O�H�� �P�L�Q�L-�J�U���G�L�Q�L�� �=�H�Q���� �S�O�D�Q�W�k�Q�G�� ���L�� �D�U�D�Q�M�k�Q�G��
�S�O�D�Q�W�H�O�H���v�Q���J�K�L�Y�H�F�H�����$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���L�Q�F�O�X�G�H���V�H�O�H�F�W�D�U�H�D���S�O�D�Q�W�H�O�R�U�����S�U�H�J���W�L�U�H�D���S���P�k�Q�W�X�O�X�L�����S�O�D�Q�W�D�U�H�D��
���L���D�U�D�Q�M�D�U�H�D���H�V�W�H�W�L�F�����v�Q���J�K�L�Y�H�F�H�����6�H���S�X�Q�H���D�F�F�H�Q�W���S�H���S�U�R�F�H�V�X�O���G�H���J�U���G�L�Q���U�L�W���F�D���R���I�R�U�P�����G�H���P�H�G�L�W�D�
�L�H��
���L���U�H�O�D�[�D�U�H�����v�Q�F�X�U�D�M�k�Q�G���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����V�H���F�R�Q�F�H�Q�W�U�H�]�H���S�H���P�R�P�H�Q�W�X�O���S�U�H�]�H�Q�W�����L���V�����V�H���E�X�F�X�U�H��
�G�H���O�L�Q�L���W�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
 
Debriefing: 


· Ce te-�D���L�Q�V�S�L�U�D�W���v�Q���G�H�V�L�J�Q�X�O���J�U���G�L�Q�L�L���W�Dle Zen? 

· �&�X�P���W�H���V�L�P�
�L���F�k�Q�G���D�L���J�U�L�M�����G�H���S�O�D�Q�W�H�" 

· �&�H���D�L���v�Q�Y���
�D�W���G�H�V�S�U�H���Q�D�W�X�U�������L���G�H�V�S�U�H���W�L�Q�H���v�Q�V�X�
�L���H���[���v�Q���W�L�P�S�X�O���D�F�H�V�W�H�L���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�" 

· Cum te-�D���D�M�X�W�D�W���J�U���G�L�Q���U�L�W�X�O���V�����W�H���U�H�O�D�[�H�]�L�����L���V�����W�H���G�H�F�R�Q�H�F�W�H�]�L���G�H���O�D���V�W�U�H�V�X�O���F�R�W�L�G�L�D�Q�" 

· �&�H���D�V�S�H�F�W���D�O���J�U���G�L�Q���U�L�W�X�O�X�L���=�H�Q���
�L-a �S�O���F�X�W���F�H�O���P�D�L���P�X�O�W�����L���G�H���F�H�" 

· �&�X�P���F�U�H�]�L���F�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���G�H���J�U���G�L�Q���U�L�W���=�H�Q���W�H���S�R�D�W�H���D�M�X�W�D���v�Q���D�O�W�H���D�V�S�H�F�W�H���D�O�H���Y�L�H�
�L�L���W�D�O�H�" 

· �$�L���R�E�V�H�U�Y�D�W���Y�U�H�R���V�F�K�L�P�E�D�U�H���v�Q���V�W�D�U�H�D���W�D���G�H���V�S�L�U�L�W���v�Q�D�L�Q�W�H�����L���G�X�S�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�" 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 


· Ideal într-�X�Q���V�S�D�
�L�X���H�[�W�H�U�L�R�U�����F�X�P���D�U���I�L���R���J�U���G�L�Q�����V�D�X���R���V�H�U�������G�D�U���S�R�D�W�H���I�L���D�G�D�S�W�D�W�����L���S�H�Q�W�U�X��
interior. 

 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 


· Crearea de terarii pentru a explora ecosistemele închise. 

· �(�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�U�H�D�� �F�X�� �J�U���G�L�Q�L�� �Y�H�U�W�L�F�D�O�H�� �V�D�X�� �V�X�V�S�H�Q�G�D�W�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �D�G���X�J�D�� �X�Q�� �H�O�H�P�H�Q�W�� �G�H��

�G�H�V�L�J�Q���V�S�D�
�L�D�O�� 
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�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������&�R�Q�V�W�U�X�L�U�H�D���X�Q�X�L���O�D�E�L�U�L�Q�W���G�L�Q���V�I�R�D�U�� 

 
 
�6�F�R�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L���� �5�H�G�X�F�H�U�H�D�� �V�W�U�H�V�X�O�X�L�� ���L�� �v�P�E�X�Q���W���
�L�U�H�D�� �F�R�Q�F�H�Q�W�U���U�L�L�� �S�U�L�Q�� �D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���G�H��
�F�R�Q�V�W�U�X�L�U�H�����L���Q�D�Y�L�J�D�U�H���v�Q�W�U-�X�Q���O�D�E�L�U�L�Q�W���G�L�Q���V�I�R�D�U�������V�W�L�P�X�O�k�Q�G���F�U�H�D�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�����L���J�k�Q�G�L�U�H�D���V�W�U�D�W�H�J�L�F���� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 


· �6�I�R�D�U�������E�D�Q�G�����D�G�H�]�L�Y�������R�E�V�W�D�F�R�O�H�����F�R�Q�X�U�L�����F�X�W�L�L���� 
 
Vârsta �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U: 10 + 
 
Durata:  minim 50 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�$�O�H�J�H���X�Q���V�S�D�
�L�X���G�H�V�F�K�L�V�����I�L�H���v�Q���L�Q�W�H�U�L�R�U�����V�D�O�D���G�H���V�S�R�U�W�����V�D�O�����G�H���F�O�D�V�����P�D�U�H�����V�D�X���v�Q���H�[�W�H�U�L�R�U�����F�X�U�W�H����
�S�D�U�F������ �$�V�L�J�X�U��-�W�H�� �F���� �V�S�D�
�L�X�O�� �H�V�W�H�� �V�X�I�L�F�L�H�Q�W�� �G�H�� �P�D�U�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �F�R�Q�V�W�U�X�L�� �X�Q�� �O�D�E�L�U�L�Q�W�� �G�L�Q�� �V�I�R�D�U������
�Ì�P�S���U�
�L�
�L�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �v�Q���H�F�K�L�S�H���P�L�F�L������-���� �S�H�U�V�R�D�Q�H������ �)�L�H�F�D�U�H���H�F�K�L�S���� �Y�D���S�U�L�P�L�� �P�D�W�H�U�L�D�O�H�O�H��
necesar�H�����V�I�R�D�U�������E�D�Q�G�����D�G�H�]�L�Y�������L���R�E�V�W�D�F�R�O�H�����)�L�H�F�D�U�H���H�F�K�L�S�����v���L���Y�D���S�U�R�L�H�F�W�D�����L���F�R�Q�V�W�U�X�L���S�U�R�S�U�L�X�O��
�O�D�E�L�U�L�Q�W���S�H���V�R�O���� �I�R�O�R�V�L�Q�G���V�I�R�D�U�D�����L�� �E�D�Q�G�D���D�G�H�]�L�Y���� �S�H�Q�W�U�X���D���G�H�O�L�P�L�W�D���W�U�D�V�H�X�O���� �2�E�V�W�D�F�R�O�H�O�H���S�R�W���I�L��
�S�O�D�V�D�W�H�� �v�Q�� �S�X�Q�F�W�H�� �V�W�U�D�W�H�J�L�F�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �D�G���X�J�D�� �F�R�P�S�O�H�[�L�W�D�W�H����Încurajeaz�� �F�U�H�D�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�� ���L��
�S�O�D�Q�L�I�L�F�D�U�H�D�� �V�W�U�D�W�H�J�L�F���� �v�Q�� �G�H�V�L�J�Q�X�O�� �O�D�E�L�U�L�Q�W�X�O�X�L���� �'�X�S���� �I�L�Q�D�O�L�]�D�U�H�D���F�R�Q�V�W�U�X�F�
�L�H�L���� �I�L�H�F�D�U�H��
participant/a �Y�D���v�Q�F�H�U�F�D���V���� �Q�D�Y�L�J�K�H�]�H���S�U�L�Q���O�D�E�L�U�L�Q�W�X�O���F�U�H�D�W���G�H���R���D�O�W���� �H�F�K�L�S������ �6�F�R�S�X�O���H�V�W�H���G�H���D��
�D�M�X�Q�J�H���O�D���I�L�Q�D�O�X�O���O�D�E�L�U�L�Q�W�X�O�X�L���I�R�O�R�V�L�Q�G���D�E�L�O�L�W���
�L���G�H���U�H�]�R�O�Y�D�U�H���D���S�U�R�E�O�H�P�H�O�R�U�����L���J�k�Q�G�L�U�H���V�W�U�D�W�H�J�L�F���� 
 
Debriefing: 


· Ce strategii ai folosit pentru a naviga prin labirint? 

· Cum te-�D�L���V�L�P�
�L�W���F�k�Q�G���D�L���D�M�X�Q�V���O�D���I�L�Q�D�O�" 

· �&�H���D�L���v�Q�Y���
�D�W���G�H�V�S�U�H���O�X�F�U�X�O���v�Q���H�F�K�L�S�������L���F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H���v�Q���W�L�P�S�X�O���F�R�Q�V�W�U�X�L�U�L�L���O�D�E�L�U�L�Q�W�X�O�X�L�" 

· Cum te-a aju�W�D�W���D�F�H�D�V�W�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���V�����W�H���U�H�O�D�[�H�]�L�����L���V�����W�H���F�R�Q�F�H�Q�W�U�H�]�L�" 

· �&�H���S�U�R�Y�R�F���U�L���D�L���v�Q�W�k�P�S�L�Q�D�W�����L���F�X�P���O�H-�D�L���G�H�S�����L�W�" 

· �&�X�P���D�L���S�X�W�H�D���D�S�O�L�F�D���D�E�L�O�L�W���
�L�O�H���G�R�E�k�Q�G�L�W�H���v�Q���D�F�H�D�V�W�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���v�Q���D�O�W�H���V�L�W�X�D�
�L�L���G�L�Q���Y�L�D�
�D��

ta? 

· �&�H���D�L���V�F�K�L�P�E�D���V�D�X���D�G���X�J�D���O�D���O�D�E�L�U�L�Q�W���G�D�F�����D�L���D�Y�H�D���R�F�D�]�L�D���V�����v�O���F�R�Q�V�W�U�X�L�H���W�L���G�L�Q���Q�R�X�" 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 


· Ideal într-�X�Q�� �V�S�D�
�L�X�� �G�H�V�F�K�L�V���� �I�L�H�� �v�Q�� �L�Q�W�H�U�L�R�U�� ���V�D�O�D�� �G�H�� �V�S�R�U�W���� �V�D�O���� �G�H�� �F�O�D�V���� �P�D�U�H���� �V�D�X�� �v�Q��
exterior (curte, parc). 

�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 

· Intro�G�X�F�H�U�H�D���G�H���S�U�R�Y�R�F���U�L���V�X�S�O�L�P�H�Q�W�D�U�H���v�Q�� �O�D�E�L�U�L�Q�W���� �F�X�P���D�U���I�L�� �S�X�]�]�O�H-uri sau ghicitori 

care trebuie rezolvate pentru a avansa. 

· Crearea de labirinte cu tematici diferite sau cu niveluri variate de dificultate. 
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�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������$�W�H�O�L�H�U���G�H���F�R�Q�I�H�F�
�L�R�Q�D�U�H���D���P�����W�L�O�R�U 

 
 
�6�F�R�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �3�U�R�P�R�Y�D�U�H�D�� �U�H�O�D�[���U�L�L�� ���L��auto-�H�[�S�U�L�P���U�L�L �S�U�L�Q�� �D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�� �F�U�H�D�W�L�Y���� �G�H��
�F�R�Q�I�H�F�
�L�R�Q�D�U�H�� �D�� �P�����W�L�O�R�U���� �S�H�U�P�L�
�k�Q�G�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�� �V���� �H�[�S�O�R�U�H�]�H�� ���L�� �V���� �H�[�S�U�L�P�H�� �H�P�R�
�L�L�� �V�D�X��
personaje într-�X�Q���P�R�G���D�U�W�L�V�W�L�F�����L���W�H�U�D�S�H�X�W�L�F�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�Use necesare: Carton, foarfeci, vopsele, pene, elastic, sclipici etc. 
 
Vârsta �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U: 10 + 
 
Durata:  minim 50 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�3�U�H�]�L�Q�W���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U/participantelor �G�L�I�H�U�L�W�H���V�W�L�O�X�U�L�����L�� �W�H�P�H���G�H���P�����W�L���� �L�Q�F�O�X�V�L�Y���F�X�O�W�X�U�D�O�H���V�D�X��
istor�L�F�H�����S�H�Q�W�U�X���D���O�H���L�Q�V�S�L�U�D���F�U�H�D�
�L�L�O�H�����Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]��-�L���O�H���V�����V�H���J�k�Q�G�H�D�V�F�����O�D���H�P�R�
�L�L���V�D�X���S�H�U�V�R�Q�D�M�H���S�H��
�F�D�U�H���D�U���G�R�U�L���V�����O�H���U�H�S�U�H�]�L�Q�W�H���S�U�L�Q���P�����W�L�O�H���O�R�U�� 
 
Procesul de c�U�H�D�U�H�����3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���v�Q�F�H�S���V��-���L���F�U�H�H�]�H���P�����W�L�O�H�����I�R�O�R�V�L�Q�G���F�D�U�W�R�Q�X�O���S�H�Q�W�U�X���I�R�U�P�D��
�G�H���E�D�]�������L���D�G���X�J�k�Q�G���D�S�R�L���F�X�O�R�U�L�����S�H�Q�H�����L���V�F�O�L�S�L�F�L���S�H�Q�W�U�X���G�H�F�R�U�D�U�H�����/�D���I�L�Q�D�O�X�O���D�W�H�O�L�H�U�X�O�X�L�����I�L�H�F�D�U�H��
participant/a �S�R�D�W�H�� �S�U�H�]�H�Q�W�D�� �P�D�V�F�D�� �F�U�H�D�W���� ���L�� �V���� �Y�R�U�E�H�D�V�F���� �G�H�V�S�U�H�� �L�Q�V�S�L�U�D�
�L�D�� �G�L�Q�� �V�S�D�W�H�O�H��
designului. 
 
Debriefing: 


· �&�H���H�P�R�
�L�H���V�D�X���S�H�U�V�R�Q�D�M���D�L���v�Q�F�H�U�F�D�W���V�����U�H�S�U�H�]�L�Q�
�L���S�U�L�Q���P�D�V�Fa ta? 

· Cum te-�D�L���V�L�P�
�L�W���v�Q���W�L�P�S���F�H���O�X�F�U�D�L���O�D���P�D�V�F�D���W�D�" 

· �&�H���D�L���G�H�V�F�R�S�H�U�L�W���G�H�V�S�U�H���W�L�Q�H���v�Q�V�X�
�L���v�Q�V��� �L���v�Q���W�L�P�S�X�O���D�F�H�V�W�H�L���D�F�W�L�Y�L�W���
�L���F�U�H�D�W�L�Y�H�" 

· Cum te-�D���D�M�X�W�D�W���S�U�R�F�H�V�X�O���G�H���F�R�Q�I�H�F�
�L�R�Q�D�U�H���D���P�����W�L�L���V�����W�H���U�H�O�D�[�H�]�L���V�D�X���V�����W�H���G�L�V�W�U�D�J�L���G�H���O�D��

gândurile cotidiene? 

· Ce a fos�W���F�H�O���P�D�L���S�U�R�Y�R�F�D�W�R�U���V�D�X���F�H�O���P�D�L���S�O���F�X�W���v�Q���F�U�H�D�U�H�D���P�����W�L�L���W�D�O�H�" 

· �&�X�P���F�U�H�]�L���F�����D�U�W�D�����L���F�U�H�D�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���S�R�W���L�Q�I�O�X�H�Q�
�D���V�W�D�U�H�D���W�D���G�H���E�L�Q�H�" 

· �'�D�F�����D�L���S�X�W�H�D���D�G���X�J�D���F�H�Y�D���O�D���P�D�V�F�D���W�D���D�F�X�P�����F�H���D�U���I�L�����L���G�H���F�H�" 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
iu? 


· Ideal într-�X�Q���V�S�D�
�L�X���G�H���O�X�F�U�X���D�U�W�L�V�W�L�F�����F�X�P���D�U���I�L���R���V�D�O�����G�H���F�O�D�V�������X�Q���D�W�H�O�L�H�U���G�H���D�U�W�����V�D�X���X�Q��
centru comunitar. 

 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 


· �,�Q�W�U�R�G�X�F�H�U�H�D���X�Q�R�U���W�H�P�H���V�S�H�F�L�I�L�F�H�����F�X�P���D�U���I�L���Q�D�W�X�U�D�����V�X�S�H�U�H�U�R�L���V�D�X���S�H�U�V�R�Q�D�M�H���G�L�Q���S�R�Y�H���W�L�� 

· Organizarea �X�Q�H�L���S�D�U�D�G�H���V�D�X���D���X�Q�H�L���H�[�S�R�]�L�
�L�L���G�H���P�����W�L���O�D���I�L�Q�D�O�X�O���D�W�H�O�L�H�U�X�O�X�L�� 
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Activitatea 2.4.9   Cursa de orientare cu harta comorii 

 
 
�6�F�R�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �3�U�R�P�R�Y�D�U�H�D�� �U�H�O�D�[���U�L�L���� �H�[�S�O�R�U���U�L�L�� ���L�� �G�H�]�Y�R�O�W���U�L�L�� �D�E�L�O�L�W���
�L�O�R�U�� �G�H�� �U�H�]�R�O�Y�D�U�H�� �D��
problemelor prin participarea �O�D���R���F�X�U�V�����G�H���R�U�L�H�Q�W�D�U�H���F�X���K�D�U�W�D���F�R�P�R�U�L�L���� �v�Q�F�X�U�D�M�k�Q�G���F�R�O�D�E�R�U�D�U�H�D��
���L���J�k�Q�G�L�U�H�D���V�W�U�D�W�H�J�L�F���� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 


· �+���U�
�L�� 

· Indicii 

· P�U�H�P�L�L�����P�L�F�L���M�X�F���U�L�L���V�D�X���G�X�O�F�L�X�U�L���� 

 
Vârsta �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U: 10 + 
 
Durata:  1-2 ore. 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�2�U�J�D�Q�L�]�H�D�]�� un traseu de orientare într-un parc sau pe un teren cu repere naturale. �3�O�D�V�H�D�]�� 
���F�R�P�R�U�L�����D�V�F�X�Q�V�H�����S�U�H�P�L�L�����v�Q���G�L�I�H�U�L�W�H���O�R�F�D�
�L�L�����P�D�U�F�D�W�H���S�H���K���U�
�L�����&�U�H�D�]�����L�Q�G�L�F�L�L���V�D�X���J�K�L�F�L�W�R�U�L���F�D�U�H��
�V���� �J�K�L�G�H�]�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V�S�U�H���O�R�F�D�
�L�L�O�H���F�R�P�R�U�L�O�R�U���� �Ì�P�S�D�U�W�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�Li/ele în echipe mici. 
�)�L�H�F�D�U�H���H�F�K�L�S�����S�U�L�P�H���W�H���R���K�D�U�W�������L���X�Q���V�H�W���G�H���L�Q�G�L�F�L�L��  �(�[�S�O�L�F�����U�H�J�X�O�L�O�H�����I�L�H�F�D�U�H���H�F�K�L�S�����W�U�H�E�X�L�H���V����
�X�U�P�H�]�H���K�D�U�W�D�����L���V�����U�H�]�R�O�Y�H���J�K�L�F�L�W�R�U�L�O�H���S�H�Q�W�U�X���D���J���V�L���F�R�P�R�U�L�O�H�����6�W�D�E�L�O�H���W�H���X�Q���W�L�P�S���O�L�P�L�W�����S�H�Q�W�U�X���D��
�D�G���X�J�D���X�Q���H�O�H�P�H�Q�W���G�H���S�U�R�Y�R�F�D�U�H���� �(�F�K�L�S�H�O�H���S�R�U�Q�H�V�F���v�Q���F���X�W�D�U�H�D���F�R�P�R�U�L�O�R�U���� �I�R�O�R�V�L�Q�G���K���U�
�L�O�H�����L��
�U�H�]�R�O�Y�k�Q�G���L�Q�G�L�F�L�L�O�H�����6�F�R�S�X�O���H�V�W�H���G�H���D���J���V�L���W�R�D�W�H���F�R�P�R�U�L�O�H���v�Q���F�H�O���P�D�L���V�F�X�U�W���W�L�P�S���S�R�V�L�E�L�O�� 
 
Debriefing: 


· �&�H���D�E�L�O�L�W���
�L���D�L���I�R�O�R�V�L�W���v�Q���F���X�W�D�U�H�D���F�R�P�R�U�L�L�" 

· Cum te-�D�L���V�L�P�
�L�W���F�k�Q�G���D�L���J���V�L�W���F�R�P�R�U�L�O�H�" 

· �&�X�P���D�
�L���F�R�O�D�E�R�U�D�W���F�D���H�F�K�L�S�����v�Q���W�L�P�S�X�O���F�X�U�V�H�L�" 

· �&�H���S�U�R�Y�R�F���U�L���D�L���v�Q�W�k�P�S�L�Q�D�W�����L���F�X�P���O�H-�D�L���G�H�S�����L�W�" 

· Cum te-�D���D�M�X�W�D�W���D�F�H�D�V�W�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���V�����W�H���U�H�O�D�[�H�]�L�����L���V�����W�H���G�L�V�W�U�D�J�L���G�H���O�D���J�k�Q�G�X�U�L�O�H���F�R�W�L�G�L�H�Q�H�" 

· �&�H���D�L���v�Q�Y���
�D�W���G�H�V�S�U�H���W�L�Q�H�����L���G�H�V�S�U�H���F�H�L�O�D�O�
�L���v�Q���W�L�P�S�X�O���D�F�H�V�W�H�L���D�Y�H�Q�W�X�U�L�" 

· Cum ai �S�X�W�H�D���I�R�O�R�V�L���D�E�L�O�L�W���
�L�O�H���G�R�E�k�Q�G�L�W�H���v�Q���D�F�H�D�V�W�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���v�Q���D�O�W�H���V�L�W�X�D�
�L�L���G�L�Q���Y�L�D�
�D���W�D�" 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 


· Ideal într-un parc sau pe un teren cu repere naturale, oferind un mediu propice pentru 
�H�[�S�O�R�U�D�U�H�����L���D�Y�H�Q�W�X�U���� 

�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 

· �,�Q�W�U�R�G�X�F�H�U�H�D���X�Q�R�U���W�H�P�H���V�S�H�F�L�I�L�F�H���S�H�Q�W�U�X���F�X�U�V�������F�X�P���D�U���I�L���S�L�U�D�
�L���V�D�X���H�[�S�O�R�U�D�W�R�U�L�� 

· �3�R�D�W�H���I�L���U�H�D�O�L�]�D�W�������L���v�Q���L�Q�W�H�U�L�R�U�X�O�����F�R�O�L�L��  
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�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 
 
Alege un parc sau un teren cu repere naturale, cum ar fi copaci �P�D�U�L�����V�W�D�W�X�L�����E���Q�F�L�����V�W�k�Q�F�L���V�D�X��
�X�Q���O�D�F���P�L�F�����,�G�H�Q�W�L�I�L�F�����S�X�Q�F�W�H���G�H���L�Q�W�H�U�H�V���v�Q���S�D�U�F���F�D�U�H���S�R�W���V�H�U�Y�L���G�U�H�S�W���O�R�F�D�
�L�L���S�H�Q�W�U�X�����F�R�P�R�U�L���� 
 
Plasarea comorilor: 
���&�R�P�R�U�L�O�H�����S�R�W���I�L���P�L�F�L���M�X�F���U�L�L�����G�X�O�F�L�X�U�L�����V�D�X���F�K�L�D�U���E�L�O�H�W�H���V�L�P�E�R�O�L�F�H���F�D�U�H���S�R�W���I�L���V�F�K�L�P�E�D�W�H���O�D���I�L�Q�D�O��
pentru o �U�H�F�R�P�S�H�Q�V�����P�D�L���P�D�U�H�����$�V�F�X�Q�G�H���F�R�P�R�U�L�O�H���v�Q���O�R�F�X�U�L���V�L�J�X�U�H�����G�D�U���S�U�R�Y�R�F�D�W�R�D�U�H�����F�X�P���D�U���I�L��
�V�X�E���R���E�D�Q�F�������O�k�Q�J�����X�Q���F�R�S�D�F���G�L�V�W�L�Q�F�W�L�Y���V�D�X���v�Q���V�S�D�W�H�O�H���X�Q�H�L���V�W�D�W�X�L�� 
 
�&�U�H�D�U�H�D���K���U�
�L�O�R�U�����L���D���L�Q�G�L�F�L�L�O�R�U�� 
�'�H�V�H�Q�H�D�]���� �K���U�
�L�� �V�L�P�S�O�H�� �D�O�H�� �S�D�U�F�X�O�X�L�� �V�D�X�� �W�H�U�H�Q�X�O�X�L���� �P�D�U�F�k�Q�G�� �O�R�F�D�
�L�L�O�H��unde sunt ascunse 
�F�R�P�R�U�L�O�H�����6�F�U�L�H���L�Q�G�L�F�L�L���V�D�X���J�K�L�F�L�W�R�U�L���S�H�Q�W�U�X���I�L�H�F�D�U�H���O�R�F�D�
�L�H���D���F�R�P�R�U�L�L�����'�H���H�[�H�P�S�O�X�� 


· �*�K�L�F�L�W�R�D�U�H���S�H�Q�W�U�X���F�R�P�R�U�L���O�k�Q�J�����X�Q���F�R�S�D�F�������6�X�E���I�U�X�Q�]�H�O�H���Y�H�U�]�L�����X�Q�G�H���S���V���U�L�O�H���v���L���I�D�F���F�X�L�E����
�Y�H�L���J���V�L���F�H�Y�D���G�X�O�F�H���� 


· �*�K�L�F�L�W�R�D�U�H���S�H�Q�W�U�X���F�R�P�R�U�L���O�k�Q�J�����R���V�W�D�W�X�L�H�������/�k�Q�J�����J�D�U�G�L�D�Q�X�O���W���F�X�W���G�H���S�L�D�W�U�������Y�H�L���G�H�V�F�R�S�H�U�L��
un secret ascuns." 


· �*�K�L�F�L�W�R�D�U�H���S�H�Q�W�U�X���F�R�P�R�U�L���O�k�Q�J�����X�Q���O�D�F�������$�F�R�O�R���X�Q�G�H���D�S�D���V�H���v�Q�W�k�O�Q�H���W�H���F�X���S���P�k�Q�W�X�O�����X�Q��
�W�H�]�D�X�U���W�H���D���W�H�D�S�W�����V��-�O���J���V�H���W�L���� 
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Activitatea 2.4.10   Teatru de umbre 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� Uti�O�L�]�D�U�H�D���W�H�D�W�U�X�O�X�L���G�H���X�P�E�U�H���F�D���P�H�W�R�G�����G�H���U�H�O�D�[�D�U�H�����L���U�H�G�X�F�H�U�H���D���V�W�U�H�V�X�O�X�L����
�v�Q�F�X�U�D�M�k�Q�G���D�X�W�R�H�[�S�U�L�P�D�U�H�D�����L���F�U�H�D�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���S�U�L�Q���D�U�W�D���Y�L�]�X�D�O�������L���S�R�Y�H�V�W�L�U�H�D�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 


· �3�k�Q�]�����D�O�E���� 

· L�D�P�S������ 

· �%�H�
�H�����P�D�U�N�H�U�H�����V�F�O�L�S�L�F�L�����V�D�E�O�R�D�Q�H�����O�L�S�L�F�L 

· Foarfece 

· Carton pentru decupat siluete. 

 
Vârsta �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U: 12+ 
 
Durata:  minim 50 de min 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
 
�6�S�D�
�L�X�O���G�H���O�X�F�U�X���D�U���W�U�H�E�X�L���V�����I�L�H���R���F�D�P�H�U�����v�Q�W�X�Q�H�F�D�W�����V�D�X���F�D�U�H���V�H���S�R�D�W�H���v�Q�W�X�Q�H�F�D�����S�H�Q�W�U�X���D���I�D�F�L�O�L�W�D��
vizibilitatea umbrelor (exemple la nota de subsol). 19 
 
�$�V�L�J�X�U��-�W�H���F�����I�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���D�U�H���D�F�F�H�V���O�D���F�D�U�W�R�Q�����I�R�D�U�I�H�F�L�����E�H�
�H�����L���D�O�W�H���P�D�W�H�U�L�D�O�H���G�H�F�R�U�D�W�L�Y�H����
cum ar fi markere sau sclipici.  
 
�(�[�S�O�L�F�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���F�����Y�R�U���G�H�F�X�S�D���G�L�Q���F�D�U�W�R�Q���I�R�U�P�H���F�D�U�H���U�H�S�U�H�]�L�Q�W�����S�H�U�V�R�Q�D�M�H�����D�Q�L�P�D�O�H���V�D�X��
obiecte pentru povest�H�D�� �O�R�U���� �2�I�H�U���� �H�[�H�P�S�O�H�� �V�D�X�� ���D�E�O�R�D�Q�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �D-�L�� �L�Q�V�S�L�U�D���� �G�D�U�� �v�Q�F�X�U�D�M�H�D�]����
�F�U�H�D�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�����L���H�[�S�U�L�P�D�U�H�D���O�L�E�H�U�������$�U�D�W�����F�X�P���V�����O�L�S�H�D�V�F�����V�D�X���V�����D�W�D���H�]�H���V�L�O�X�H�W�H�O�H���G�H���E�H�
�H���S�H�Q�W�U�X��
�D���O�H���S�X�W�H�D���P�D�Q�L�S�X�O�D���X���R�U�����$�V�L�J�X�U��-�W�H���F�����I�L�H�F�D�U�H���V�L�O�X�H�W�����H�V�W�H���V�X�I�L�F�L�H�Q�W���G�H���V�R�O�L�G�����S�H�Q�W�U�X a rezista 
mânuirii.  
 
�Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V�����J�k�Q�G�H�D�V�F�����R���S�R�Y�H�V�W�H���V�F�X�U�W�����V�D�X���R���V�F�H�Q�H�W�����S�H���F�D�U�H���V�����R���S�U�H�]�L�Q�W�H����
�3�R�
�L�� �V�X�J�H�U�D�� �W�H�P�H�� �V�D�X�� �O�H�� �S�R�
�L�� �O���V�D�� �V���� �D�O�H�D�J���� �O�L�E�H�U���� �$�M�X�W��-�L�� �V���� �V�W�U�X�F�W�X�U�H�]�H�� �S�R�Y�H�V�W�H�D�� �± început, 
�P�L�M�O�R�F�����L�� �V�I�k�U���L�W���� �'�L�V�F�X�W���� �G�H�V�S�U�H���F�X�P���S�R�W�� �I�R�O�R�V�L���V�L�O�X�H�W�H�O�H���S�H�Q�W�U�X���D���V�S�X�Q�H���S�R�Y�H�V�W�H�D�����L�� �S�H�Q�W�U�X���D��
�H�[�S�U�L�P�D���H�P�R�
�L�L���V�D�X���D�F�
�L�X�Q�L�� 
 
�$���H�D�]�� �R���S�k�Q�]���� �D�O�E���� �v�Q�W�U-�X�Q�� �O�R�F���X�Q�G�H���W�R�D�W���� �O�X�P�H�D���S�R�D�W�H���Y�H�G�H�D�����3�O�D�V�H�D�]���� �R���O�D�P�S���� �v�Q�� �V�S�D�W�H�O�H��
�S�k�Q�]�H�L���S�H�Q�W�U�X���D���F�U�H�D���X�P�E�U�H���F�k�Q�G���V�L�O�X�H�W�H�O�H���V�X�Q�W���
�L�Q�X�W�H���v�Q�W�U�H���O�D�P�S�������L���S�k�Q�]�������)�L�H�F�D�U�H��participant 
�V�D�X���J�U�X�S���v���L���S�U�H�]�L�Q�W�����S�R�Y�H�V�W�H�D����mânuind �V�L�O�X�H�W�H�O�H���S�H�Q�W�U�X���D���F�U�H�D���V�F�H�Q�H���S�H���S�k�Q�]�D���D�O�E�������$�V�L�J�X�U��-te 

                                                           
19 Teatrul de umbre - Povestea lui Apolodor: https://www.youtube.com/watch?v=HHUALE39hFw 

https://www.youtube.com/watch?v=HHUALE39hFw
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�F���� �I�L�H�F�D�U�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�� �D�U�H�� �V�X�I�L�F�L�H�Q�W�� �W�L�P�S�� �S�H�Q�W�U�X�� �D-���L�� �S�U�H�]�H�Q�W�D�� �S�R�Y�H�V�W�H�D���� �$�M�X�W���� ���L�� �v�Q�F�X�U�D�M�H�D�]����
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �S�H���S�D�U�F�X�U�V�X�O���S�U�H�]�H�Q�W���U�L�O�R�U���O�R�U�����)�L�L �D�W�H�Q�W�������O�D���Q�H�Y�R�L�O�H���O�R�U�����L���R�I�H�U�����D�V�L�V�W�H�Q�
�����W�H�K�Q�L�F����
�G�D�F�����H�V�W�H���Q�H�F�H�V�D�U�� 
 
Debriefing: 


· �&�H���S�R�Y�H�V�W�H���D�L���D�O�H�V���V�����V�S�X�L�����L���G�H���F�H�" 

· Cum te-�D�L���V�L�P�
�L�W���v�Q���W�L�P�S���F�H���v�
�L���H�[�S�U�L�P�D�L���F�U�H�D�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�" 

· �&�H���D�L���v�Q�Y���
�D�W���G�H�V�S�U�H���W�L�Q�H�����L���G�H�V�S�U�H���F�H�L�O�D�O�
�L���S�U�L�Q���D�F�H�D�V�W�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�" 

· Cum crezi �F�����W�H�D�W�U�X�O���G�H���X�P�E�U�H���W�H���S�R�D�W�H���D�M�X�W�D���V�����W�H���U�H�O�D�[�H�]�L�" 

· �&�H���S�U�R�Y�R�F���U�L���D�L���v�Q�W�k�P�S�L�Q�D�W���v�Q���F�U�H�D�U�H�D�����L���S�U�H�]�H�Q�W�D�U�H�D���S�R�Y�H���W�L�L���W�D�O�H�" 

 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 


· �)�R�O�R�V�L�U�H�D�� �P�X�]�L�F�L�L�� �G�H�� �I�X�Q�G�D�O�� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �D�G���X�J�D�� �X�Q�� �H�O�H�P�H�Q�W�� �D�X�G�L�W�L�Y�� ���L�� �D�� �L�Q�W�H�Q�V�L�I�L�F�D��
�D�W�P�R�V�I�H�U�D���S�R�Y�H���Wii.  


· �&�U�H�D�U�H�D���G�H���S�R�Y�H���W�L���W�H�P�D�W�L�F�H�����F�X�P���D�U���I�L���S�R�Y�H���W�L���W�U�D�G�L�
�L�R�Q�D�O�H�����P�L�W�X�U�L���V�D�X���O�H�J�H�Q�G�H�� 
 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
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�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������&�R�Q�V�W�U�X�L�U�H�D���X�Q�X�L���R�U�D�����G�L�Q���F�D�U�W�R�Q 

 
 
�6�F�R�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �G�H�� �U�H�O�D�[�D�U�H�� ���L�� �U�H�G�X�F�H�U�H�� �D�� �V�W�U�H�V�X�O�X�L���� �v�Q�F�X�U�D�M�k�Q�G�� �F�U�H�D�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���� �S�O�D�Q�L�I�Lcarea 
�V�S�D�
�L�D�O�������L���O�X�F�U�X�O���v�Q���H�F�K�L�S����20 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� cutii de carton�����F�R�O�L���G�H���K�k�U�W�L�H���F�R�O�R�U�D�W�������Ioarfeci, markere, lipici 
 
Vârsta �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U: 10+ 
 
Durata:  minim 50 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�(�[�S�O�L�F���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� �F���� �Y�R�U�� �F�R�Q�V�W�U�X�L�� �X�Q�� �R�U�D���� �P�L�Q�L�D�W�X�U�D�O�� �I�R�O�R�V�L�Q�G�� �P�D�W�H�U�L�D�O�H�O�H�� �G�L�V�S�R�Q�L�E�L�O�H�� 
�Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]��-�L���V�����J�k�Q�G�H�D�V�F�����G�L�I�H�U�L�W�H���V�W�U�X�F�W�X�U�L�����F�X�P���D�U���I�L���F�O���G�L�U�L�����S�D�U�F�X�U�L�����G�U�X�P�X�U�L�����L���S�R�G�X�U�L���� 
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �S�R�W���O�X�F�U�D���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O���V�D�X���v�Q���J�U�X�S�X�U�L���P�L�F�L���S�H�Q�W�U�X���D���S�O�D�Q�L�I�L�F�D�����L���F�R�Q�V�W�U�X�L���G�L�I�H�U�L�W�H��
�S���U�
�L���D�O�H���R�U�D���X�O�X�L�����Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]�����F�R�O�D�E�R�U�D�U�H�D�����L���V�F�K�L�P�E�X�O���G�H���L�G�H�L���v�Q�W�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�����3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H 
�v�Q�F�H�S���V�����F�R�Q�V�W�U�X�L�D�V�F�����R�U�D���X�O�����I�R�O�R�V�L�Q�G���F�X�W�L�L�O�H���G�H���F�D�U�W�R�Q���S�H�Q�W�U�X���D���F�U�H�D���F�O���G�L�U�L�����L���D�O�W�H���V�W�U�X�F�W�X�U�L�����3�R�W��
�I�R�O�R�V�L���P�D�U�N�H�U�H�O�H�����L���O�L�S�L�F�L�X�O���S�H�Q�W�U�X���D���D�G���X�J�D���G�H�W�D�O�L�L�����L���D���S�H�U�V�R�Q�D�O�L�]�D���F�R�Q�V�W�U�X�F�
�L�L�O�H���� 
�/�D���I�L�Q�D�O�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����I�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���V�D�X���J�U�X�S���S�U�H�]�L�Q�W�����S�D�U�W�H�D���R�U�D���X�O�X�L���S�H���F�D�U�H���D���F�R�Q�V�W�U�X�L�W-o. 
�'�L�V�F�X�W�D�
�L���G�H�V�S�U�H���L�Q�V�S�L�U�D�
�L�D���G�L�Q���V�S�D�W�H�O�H���G�H�V�L�J�Q�X�O�X�L�����L���G�H�V�S�U�H���S�U�R�F�H�V�X�O���F�U�H�D�W�L�Y�� 
 
Debriefing: 


· Ce te-a inspirat în proiectarea ora���X�O�X�L���W���X�" 

· Cum te-�D�L���V�L�P�
�L�W���F�R�O�D�E�R�U�k�Q�G���F�X���F�H�L�O�D�O�
�L���S�H�Q�W�U�X���D���F�R�Q�V�W�U�X�L���R�U�D���X�O�" 

· �&�H���D�L���v�Q�Y���
�D�W���G�H�V�S�U�H���S�O�D�Q�L�I�L�F�D�U�H�����L���F�U�H�D�W�L�Y�L�W�D�W�H�" 

· �&�X�P���D�L���S�X�W�H�D���I�R�O�R�V�L���D�F�H�D�V�W�����H�[�S�H�U�L�H�Q�
�����S�H�Q�W�U�X���D���W�H���U�H�O�D�[�D���v�Q���Y�L�L�W�R�U�" 

· �&�H���S�D�U�W�H���D���F�R�Q�V�W�U�X�L�U�L�L���R�U�D���X�O�X�L���
�L-�D���S�O���F�X�W���F�H�O���P�D�L���P�X�O�W�����L��de ce? 

· Cum te-�D���D�M�X�W�D�W���D�F�H�D�V�W�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���V�����W�H���G�H�F�R�Q�H�F�W�H�]�L���G�H���O�D���J�k�Q�G�X�U�L�O�H���F�R�W�L�G�L�H�Q�H�" 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 


· Ideal într-�X�Q���P�H�G�L�X���F�D�O�P�����L���O�L�Q�L���W�L�W�����I�L�H���v�Q���L�Q�W�H�U�L�R�U�����I�L�H���v�Q���D�H�U���O�L�E�H�U���� 
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 


· �&�U�H�D�U�H�D���X�Q�X�L���R�U�D�����W�H�P�D�W�L�F�����F�X�P���D�U���I�L���X�Q���R�U�D�����H�F�R�O�R�J�L�F���V�D�X���X�Q���R�U�D�����G�L�Q���Y�L�L�W�R�U�� 

· �$�G���X�J�D�U�H�D���G�H���H�O�H�P�H�Q�W�H���Q�D�W�X�U�D�O�H�����F�X�P���D�U���I�L���S�O�D�Q�W�H���V�D�X���S�L�H�W�U�H�����S�H�Q�W�U�X���D���F�U�H�D���S�D�U�F�X�U�L���V�D�X��

alte zone verzi. 
  

                                                           
20 Recycled craft: Paper roll mini city: https://www.youtube.com/watch?v=aewv4wHNmXs 

https://www.youtube.com/watch?v=aewv4wHNmXs
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�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������*�U���G�L�Q�D���V�H�F�U�H�W�����D���V�X�Q�H�W�H�O�R�U 

 
 
Sco�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �5�H�O�D�[�D�U�H�D�� ���L�� �V�W�L�P�X�O�D�U�H�D�� �D�W�H�Q�
�L�H�L�� �S�U�L�Q�� �D�V�F�X�O�W�D�U�H�D�� �F�R�Q���W�L�H�Q�W���� �D�� �V�X�Q�H�W�H�O�R�U��
naturii. 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 

�” Dispozitive audio (telefoane, tablete) 
�” C�����W�L 
�” Î�Q�U�H�J�L�V�W�U���U�L���F�X���V�X�Q�H�W�H���D�O�H���Q�D�W�X�U�L�L�����S���G�X�U�H�����Y�D�O�X�U�L�����S�O�R�D�L�H���H�W�F������ 

 
Vârsta partici �S�D�Q�
�L�O�R�U�� 10+ 
 
Durata:  30 minute. 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
 
�$�O�H�J�H���X�Q���V�S�D�
�L�X���O�L�Q�L���W�L�W�����I�L�H���v�Q���L�Q�W�H�U�L�R�U�X�O���X�Q�H�L���F�D�P�H�U�H�����I�L�H���v�Q���D�H�U���O�L�E�H�U�����v�Q�W�U-�X�Q���S�D�U�F���V�D�X���J�U���G�L�Q������
�$�V�L�J�X�U��-�W�H�� �F���� �I�L�H�F�D�U�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W������ �D�U�H�� �X�Q�� �G�L�V�S�R�]�L�W�L�Y�� �D�X�G�L�R�� ���L�� �F�����W�L���� �2�I�H�U�����R�� �Y�D�U�L�H�W�D�W�H�� �G�H��
înre�J�L�V�W�U���U�L���F�X���V�X�Q�H�W�H���D�O�H���Q�D�W�X�U�L�L���� �F�X�P���D�U���I�L�� �S���G�X�U�H�D���� �Y�D�O�X�U�L�O�H���P���U�L�L���� �S�O�R�D�L�D�����F�k�Q�W�H�F�X�O���S���V���U�L�O�R�U��
�V�D�X���V�X�Q�H�W�X�O���X�Q�X�L���U�k�X�����/�D�V�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V�����D�O�H�D�J�����V�X�Q�H�W�X�O���F�D�U�H���v�L���D�W�U�D�J�H���F�H�O���P�D�L���P�X�O�W���� 
�,�Q�Y�L�W���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V���� �V�H�� �D���H�]�H�� �F�R�Q�I�R�U�W�D�E�L�O�� ���L�� �V���� �v�Q�F�K�L�G���� �R�F�K�L�L�� �*�K�L�G�H�D�]��-�L�� �V���� �D�V�F�X�O�W�H��
�v�Q�U�H�J�L�V�W�U���U�L�O�H�����F�R�Q�F�H�Q�W�U�k�Q�G�X-�V�H���S�H���G�L�I�H�U�L�W�H�O�H���V�X�Q�H�W�H�����L���S�H���P�R�G�X�O���v�Q���F�D�U�H���D�F�H�V�W�H�D���v�L���I�D�F���V�����V�H���V�L�P�W������
�Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V���� �U�H�V�S�L�U�H�� �S�U�R�I�X�Q�G�� ���L�� �V���� �V�H�� �O�D�V�H���D�E�V�R�U�E�L�
�L�� �G�H�� �V�X�Q�H�W�H�O�H�� �Q�D�W�X�U�L�L���� �V����
�R�E�V�H�U�Y�H���R�U�L�F�H���J�k�Q�G�X�U�L���V�D�X���H�P�R�
�L�L���F�Dre apar. 
 
Debriefing: 


· Ce sunete te-au relaxat cel mai mult? 

· Cum te-�D�L���V�L�P�
�L�W���v�Q���W�L�P�S�X�O�����L���G�X�S�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�" 

· �&�H���D�L���R�E�V�H�U�Y�D�W���G�H�V�S�U�H���U�H�D�F�
�L�L�O�H���W�D�O�H���O�D���G�L�I�H�U�L�W�H���V�X�Q�H�W�H�" 

· �&�X�P���D�L���S�X�W�H�D���I�R�O�R�V�L���D�F�H�D�V�W�����W�H�K�Q�L�F�����v�Q���Y�L�L�W�R�U���S�H�Q�W�U�X���D���W�H���U�H�O�D�[�D�" 

· �&�H���J�k�Q�G�X�U�L���V�D�X���H�P�R�
�L�L���D�X���D�S���U�X�W���v�Q���W�L�P�S���F�H���D�V�F�X�O�W�D�L���V�X�Q�H�W�H�O�H���Q�D�W�X�U�L�L�" 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 


· Ideal într-�X�Q���P�H�G�L�X���F�D�O�P�����L���O�L�Q�L���W�L�W�����I�L�H���v�Q���L�Q�W�H�U�L�R�U�����I�L�H���v�Q���D�H�U���O�L�E�H�U�����X�Q�G�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H 
�S�R�W���D�V�F�X�O�W�D���I���U�����v�Q�W�U�H�U�X�S�H�U�L�� 

 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 


· �,�Q�W�U�R�G�X�F�H�U�H�D���J�K�L�G�X�U�L�O�R�U���G�H���P�H�G�L�W�D�
�L�H���S�H�Q�W�U�X���D���D�F�R�P�S�D�Q�L�D���V�X�Q�H�W�H�O�H���Q�D�W�X�U�L�L�� 

· �6�F�K�L�P�E�D�U�H�D���W�L�S�X�U�L�O�R�U���G�H���V�X�Q�H�W�H���Q�D�W�X�U�D�O�H���S�H�Q�W�U�X���D���H�[�S�O�R�U�D���G�L�I�H�U�L�W�H���P�H�G�L�L�����L�� �H�I�H�F�W�H�O�H���O�R�U��

�D�V�X�S�U�D���U�H�O�D�[���U�L�L.  
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�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������'�D�Q�V�X�O���O�L�E�H�U���v�Q���Q�D�W�X�U�� 

 
 
Scopul �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �5�H�G�X�F�H�U�H�D���V�W�U�H�V�X�O�X�L�����L���H�[�S�U�L�P�D�U�H�D���O�L�E�H�U�����S�U�L�Q���G�D�Q�V���v�Q�W�U-un mediu natural. 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 


· �0�X�]�L�F�����Y�D�U�L�D�W�� 

· Boxe 

 
Vârsta �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U: 10 + 
 
Durata: 30 minute. 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�$�O�H�J�H���X�Q���V�S�D�
�L�X���G�H�V�F�K�L�V���v�Q���Q�D�W�X�U�������F�X�P���D�U �I�L���R���S�D�M�L���W�H�����R���S�O�D�M�����V�D�X���X�Q���S�D�U�F�����$�V�L�J�X�U��-te �F�����V�S�D�
�L�X�O��
�H�V�W�H���V�L�J�X�U�����L���R�I�H�U�����V�X�I�L�F�L�H�Q�W�����O�L�E�H�U�W�D�W�H���G�H���P�L���F�D�U�H���� 
 
�3�U�H�J���W�H���W�H���R���V�H�O�H�F�
�L�H���Y�D�U�L�D�W���� �G�H���P�X�]�L�F������ �F�D�U�H���V���� �L�Q�F�O�X�G���� �G�L�I�H�U�L�W�H���J�H�Q�X�U�L�����L�� �U�L�W�P�X�U�L���� �0�X�]�L�F�D���D�U��
�W�U�H�E�X�L���V�����I�L�H���V�X�I�L�F�L�H�Q�W���G�H���G�L�Y�H�U�V�����S�H�Q�W�U�X���D���L�Q�V�S�L�U�D���G�L�I�H�U�L�W�H���V�W�L�O�X�U�L���G�H���G�D�Q�V�����L���P�L���F���U�L���� 
 
�Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V���� �V�H�� �P�L���W�H�� �O�L�E�H�U�� �S�H�� �P�X�]�L�F������ �I���U���� �F�R�U�H�J�U�D�I�L�H�� �V�D�X�� �L�Q�V�W�U�X�F�
�L�X�Q�L��
�V�S�H�F�L�I�L�F�H���� �6�F�R�S�X�O�� �H�V�W�H�� �G�H�� �D�� �V�H�� �O���V�D�� �S�X�U�W�D�
�L�� �G�H�� �P�X�]�L�F���� ���L�� �G�H�� �D�� �V�H�� �H�[�S�U�L�P�D�� �O�L�E�H�U�� �S�U�L�Q�� �G�D�Q�V����
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H sunt încuraja�
�L���H���V�����H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�H�]�H���F�X���G�L�I�H�U�L�W�H���P�L���F���U�L�����L�� �V�����H�[�S�O�R�U�H�]�H���F�X�P���V�H��
�V�L�P�W�� �v�Q�� �W�L�P�S�� �F�H�� �G�D�Q�V�H�D�]���� �v�Q�� �Q�D�W�X�U������ �3�R�W�� �G�D�Q�V�D�� �L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O���� �v�Q�� �S�H�U�H�F�K�L�� �V�D�X�� �v�Q�� �J�U�X�S�X�U�L�� �P�L�F�L���� �v�Q��
�I�X�Q�F�
�L�H���G�H���S�U�H�I�H�U�L�Q�
�H�� 
 
Debrief: 


· Cum te-�D�L���V�L�P�
�L�W���G�D�Q�V�k�Q�G���v�Q���Q�D�W�X�U���" 

· �&�H���G�L�I�H�U�H�Q�
�H���D�L���V�L�P�
�L�W���I�D�
�����Ge dansul într-�X�Q���V�S�D�
�L�X���v�Q�F�K�L�V�" 

· �&�H���H�P�R�
�L�L���V�D�X���J�k�Q�G�X�U�L���
�L-au venit în timpul dansului? 

· �&�X�P���D�L���S�X�W�H�D���L�Q�W�H�J�U�D���G�D�Q�V�X�O���v�Q���U�X�W�L�Q�D���W�D���]�L�O�Q�L�F�����S�H�Q�W�U�X���D���U�H�G�X�F�H���V�W�U�H�V�X�O�" 

· �&�X�P���D���L�Q�I�O�X�H�Q�
�D�W���P�X�]�L�F�D���I�H�O�X�O���v�Q���F�D�U�H���W�H-�D�L���P�L���F�D�W�����L���W�H-ai exprimat? 

· Ce ai descoperit despre ti�Q�H���S�U�L�Q���D�F�H�D�V�W�����H�[�S�H�U�L�H�Q�
�����G�H���G�D�Q�V���O�L�E�H�U�" 

· Cum te-�D���D�M�X�W�D�W���D�F�H�D�V�W�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���V�����W�H���F�R�Q�H�F�W�H�]�L���F�X���F�H�L�O�D�O�
�L�����L���F�X���P�H�G�L�X�O���v�Q�F�R�Q�M�X�U���W�R�U�" 

 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 


· �6�F�K�L�P�E�D�U�H�D���J�H�Q�X�U�L�O�R�U���P�X�]�L�F�D�O�H���S�H�Q�W�U�X���D���H�[�S�O�R�U�D���G�L�I�H�U�L�W�H���V�W���U�L���G�H���V�S�L�U�L�W�����L���V�W�L�O�X�U�L��de dans. 

· �,�Q�W�U�R�G�X�F�H�U�H�D���X�Q�R�U���P�R�P�H�Q�W�H���G�H���G�D�Q�V���v�Q���S�H�U�H�F�K�L���V�D�X���J�U�X�S���S�H�Q�W�U�X���D���v�Q�F�X�U�D�M�D���L�Q�W�H�U�D�F�
�L�X�Q�H�D��

���L���F�R�Q�H�F�W�D�U�H�D���F�X���F�H�L�O�D�O�
�L�� 
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�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������0�H�G�L�W�D�
�L�D���J�K�L�G�D�W�� 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �8�W�L�O�L�]�D�U�H�D���P�H�G�L�W�D�
�L�H�L�� �J�K�L�G�D�W�H���S�H�Q�W�U�X���D���S�U�R�P�R�Y�D���U�H�O�D�[�D�U�H�D���� �F�R�Q���W�L�H�Q�Wizarea 
�G�H���V�L�Q�H�����L���H�[�S�O�R�U�D�U�H�D���F�U�H�D�W�L�Y�����D���P�L�Q�
�L�L�����D�M�X�W�k�Q�G���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V�����V�H���F�R�Q�H�F�W�H�]�H���F�X���D�V�S�L�U�D�
�L�L�O�H�����L��
sentimentele lor interioare. 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 

�” �6�S�D�
�L�X���O�L�Q�L���W�L�W�� 
�” Dispozitive audio  
�” Scaune sau perne. 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U: 12 + 
 
Durata: minim 30 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 

1. �3�U�H�J���W�L�U�H�D���S�H�Q�W�U�X��m�H�G�L�W�D�
�L�H���������P�L�Q�X�W�H�� 
�$���H�]�D�U�H�����L��relaxare - �L�Q�V�W�U�X�F�
�L�X�Q�L pentru �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L/e: 


· �$���D�]��-te într-�R���S�R�]�L�
�L�H���F�R�Q�I�R�U�W�D�E�L�O�����F�D�U�H���V�����S�H�U�P�L�W�����F�R�O�R�D�Q�H�L���W�D�O�H���Y�H�U�W�H�E�U�D�O�H���V�����I�L�H���O�X�Q�J������
�G�D�U���F�X���R���F�X�U�E�����Q�D�W�X�U�D�O�����v�Q���S�D�U�W�H�D���L�Q�I�H�U�L�R�D�U�����D���V�S�D�W�H�O�X�L�� 


· �3�R�
�L���v�Q�F�K�L�G�H���R�F�K�L�L���V�D�X���V��-�L���S���V�W�U�H�]�L���G�H�V�F�K�L���L�����F�X���R���S�U�L�Y�L�U�H���P�R�D�O�H���v�Q�G�U�H�S�W�D�W�����v�Q���M�R�V�����F�k�
�L�Y�D��
�P�H�W�U�L���v�Q���I�D�
�D���W�D�� 


· �/�D�V��-�
�L���D�E�G�R�P�H�Q�X�O�����L���X�P�H�U�L�L���V�����V�H���U�H�O�D�[�H�]�H�� 
 

2. �,�Q�W�U�R�G�X�F�H�U�H�����L��r �H�V�S�L�U�D�
�L�H���������P�L�Q�X�W�H�� 
Focalizare pe r�H�V�S�L�U�D�
�L�H ���L��introducere în concept - �L�Q�V�W�U�X�F�
�L�X�Q�L���S�H�Q�W�U�X���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L���H: 


· �Ì�Q�F�H�S�H���S�U�L�Q���D���O�X�D���R���U�H�V�S�L�U�D�
�L�H���S�U�R�I�X�Q�G�������L���D�S�R�L���H�[�S�L�U�����v�Q�F�H�W�� 

· �3�H�U�P�L�W�H���U�H�V�S�L�U�D�
�L�H�L���W�D�O�H���V��-���L�� �J���V�H�D�V�F�����U�L�W�P�X�O���Q�D�W�X�U�D�O�����L�Q�V�S�L�U�k�Q�G�����L���H�[�S�L�U�k�Q�G�����O���V�k�Q�G�X-te 

complet prezent, odihnindu-te pe respir�D�
�L�H�� 

· Te voi ghida printr-�R�� �S�U�D�F�W�L�F���� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �Y�L�]�X�D�O�L�]�D�� �F�X�E�X�O�� �W���X�� �P�H�Q�W�D�O���� �R�� �R�F�D�]�L�H�� �G�H�� �D�� �W�H��

�F�R�Q�H�F�W�D���F�X���D�F�H�O���O�R�F���G�L�Q���L�Q�W�H�U�L�R�U�X�O���W���X���F�D�U�H���G�R�U�H���W�H���V�����O�X�F�U�H�]�H���S�H�Q�W�U�X���R���Y�L�D�
�����S�O�L�Q�����G�H���V�H�Q�V��
���L���v�P�S�O�L�Q�L�U�H�� 

 
3. Explorarea cubului mental (10 minute) 

Ghidare prin �v�Q�W�U�H�E��ri: 

· �,�P�D�J�L�Q�H�D�]��-�
�L�� �Fum �F�U�H�L�H�U�X�O�� �W���X�� �H�V�W�H�� �X�Q�� �F�X�E���� �2�E�V�H�U�Y���� �J�k�Q�G�X�U�L�O�H���� �V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H�� ���L��

�L�P�D�J�L�Q�L�O�H���F�D�U�H���v�
�L���Y�L�Q���v�Q���P�L�Q�W�H�� 

· În timp ce vizualizezi acest cub în mintea ta, ce sentimente sunt prezente? 

· �&�k�W���G�H���P�D�U�H���H�V�W�H���F�X�E�X�O���W���X�"���&�H���F�X�O�R�U�L���V�X�Q�W���v�Q���F�X�E�X�O���W���X�" 

· Vezi vr�H�R���I�R�U�P�����V�D�X���R�E�L�H�F�W���v�Q���L�Q�W�H�U�L�R�U�"���(�V�W�H���J�R�O���V�D�X���S�O�L�Q�" 



 

 

  
151 


· �$�F�X�P���L�P�D�J�L�Q�H�D�]��-�
�L���F�����L�Q�W�U�L���v�Q���D�F�H�V�W���F�X�E�����&�H���W�H���D�W�U�D�J�H���D�W�H�Q�
�L�D�"���&�X�P���W�H���V�L�P�
�L�"���&�H���Y�H�]�L�"��
�(�[�L�V�W���� �V�X�Q�H�W�H���� �P�L�U�R�V�X�U�L���� �W�H�[�W�X�U�L���� �J�X�V�W�X�U�L���S�H���F�D�U�H���O�H���H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�H�]�L�"�� �6�X�Q�W���D�O�W�H���S�H�U�V�R�D�Q�H��
sau animale prezente? 


· �1�X���v�
�L�� �I�D�F�H���J�U�L�M�L���G�D�F���� �Q�X���U�H�X���H���W�L���V���� �Y�L�]�X�D�O�L�]�H�]�L�� �v�Q���G�H�W�D�O�L�X�� ���L�� �Q�L�F�L���Q�X���W�H���S�U�H�R�F�X�S�D���G�D�F����
�D�S�D�U���D�O�W�H���J�k�Q�G�X�U�L�����H���X�Q���S�U�R�F�H�V���Q�R�U�P�D�O�����U�H�V�S�L�U�������L���U�H�Y�L�Q�R���O�D���F�X�E���� 

 
4. Imersiunea în cub (5 minute) 

Explorarea d�H�W�D�O�L�D�W���� 

· �9�L�]�X�D�O�L�]�H�D�]��-te �v�Q���D�F�H�V�W���P�R�P�H�Q�W���v�Q���F�X�E�X�O���G�L�Q���F�U�H�L�H�U�X�O���W���X�����&�H���O�X�F�U�X�U�L���Y�H�]�L���F�����I�D�F�L�" 

· �3�R�D�W�H���F�����S�H�W�U�H�F�L���W�L�P�S���F�X���I�D�P�L�O�L�D�����S�R�D�W�H���F�����W�H���D�Q�J�D�M�H�]�L���v�Q�W�U-�R���S�U�D�F�W�L�F�����]�L�O�Q�L�F�����F�D�U�H���V�X�V�
�L�Q�H��

�F�O�D�U�L�W�D�W�H�D�����L�� �F�R�Q�F�H�Q�W�U�D�U�H�D���� �S�R�D�W�H���F���� �v�
�L�� �S�X�L���H�Q�H�U�J�L�D�� �v�Q�� �v�Q�Y���
�D�U�H�D���X�Q�R�U���Q�R�L���D�E�L�O�L�W���
�L���� �V�D�X��
�S�R�D�W�H���F�����H�V�W�H���P�R�G�X�O���v�Q���F�D�U�H���W�H���S�H�U�P�L�
�L���V�����W�H���F�R�Q�H�F�W�H�]�L���F�X���D�O�
�L�L�� 


· �9�H�]�L���D�F�H�V�W�H���O�X�F�U�X�U�L���v�Q���R�F�K�L�X�O���P�L�Q�
�L�L���W�D�O�H�����L���R�E�V�H�U�Y�����F�H���V�L�P�
�L���v�Q���W�L�P�S���F�H���v�
�L���L�P�D�J�L�Q�H�]�L���F�����O�H��
faci. 

 
5. Încheierea m�H�G�L�W�D�
�L�H�L���������P�L�Q�X�W�H�� 

Revenirea la starea de c�R�Q���W�L�H�Q�
����n�R�U�P�D�O���� 

· �7�R�
�L���D�Y�H�P���F�D�S�D�F�L�W�D�W�H�D���G�H���D���Q�H���v�P�E�X�Q���W���
�L���Y�L�D�
�D�����L���Y�L�D�
�D���F�H�O�R�U din jurul nostru. 

· �3�R�
�L���O�X�D���D�F�H�V�W���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W���F�X���W�L�Q�H���v�Q���W�L�P�S���F�H���v�Q�F�H�S�L���V�����L�H���L���G�L�Q���D�F�H�D�V�W�����P�H�G�L�W�D�
�L�H�" 

· �3�H�U�P�L�W�H���D�F�H�V�W�X�L���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W���V�����W�H���J�K�L�G�H�]�H���v�Q���P�R�G�X�O���v�Q���F�D�U�H���Y�L�]�X�D�O�L�]�H�]�L���F�X�E�X�O���W���X���P�H�Q�W�D�O�� 

· �6�����v�Q�F�K�H�L�H�P���D�F�H�D�V�W�����S�U�D�F�W�L�F�����D�F�X�P�����O�X�k�Q�G���R���U�H�V�S�L�U�D�
�L�H���S�U�R�I�X�Q�G�������L���D�Soi expirând încet. 

· �G�L�Q�J�����P�D�U�F�D�M���V�R�Q�R�U���S�H�Q�W�U�X���I�L�Q�D�O�X�O���P�H�G�L�W�D�
�L�H�L�� 

 
Debriefing: 


· Cum te-�D�L���V�L�P�
�L�W���v�Q���W�L�P�S�X�O�����L���G�X�S�����P�H�G�L�W�D�
�L�D���J�K�L�G�D�W���" 

· �&�H���D�L���G�H�V�F�R�S�H�U�L�W���G�H�V�S�U�H���W�L�Q�H���v�Q���W�L�P�S�X�O���H�[�S�O�R�U���U�L�L���
�&�X�E�X�O�X�L���0�H�Q�W�D�O�
�" 

· �$�X���D�S���U�X�W���J�k�Q�G�X�U�L���V�D�X���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H���V�X�U�S�U�L�Q�]���W�R�D�U�H���v�Q���W�L�P�S�X�O���P�H�G�L�W�D�
�L�H�L�" 

· �&�X�P���F�U�H�]�L���F�����D�F�H�D�V�W�����S�U�D�F�W�L�F�����W�H���S�R�D�W�H���D�M�X�W�D���v�Q���Y�L�D�
�D���G�H���]�L���F�X���]�L�" 

· �&�H���D�L���v�Q�Y���
�D�W���G�H�V�S�U�H���P�R�G�X�O���v�Q���F�D�U�H���v�
�L���J�H�V�W�L�R�Q�H�]�L���J�k�Q�G�X�U�L�O�H�����L���H�P�R�
�L�L�O�H�" 

· �&�X�P���D�L���S�X�W�H�D���I�R�O�R�V�L���D�F�H�D�V�W�����W�H�K�Q�L�F�����S�H�Q�W�U�X���D���W�H���U�H�O�D�[�D���v�Q���V�L�W�X�D�
�L�L���V�W�U�H�V�D�Q�W�H�" 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 


· Ideal într-�X�Q���V�S�D�
�L�X���O�L�Q�L���W�L�W�����L���F�R�Q�I�R�U�W�D�E�L�O�����F�X�P���D�U���I�L���R���V�D�O�����G�H���F�O�D�V�������R���E�L�E�O�L�R�W�H�F�����V�D�X���X�Q��
�V�S�D�
�L�X���G�H���U�H�O�D�[�D�U�H�� 

 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 


· �)�R�O�R�V�L�U�H�D���G�L�I�H�U�L�W�H�O�R�U���J�K�L�G�X�U�L���G�H���P�H�G�L�W�D�
�L�H���S�H�Q�W�U�X���D���H�[�S�O�R�U�D���Giverse teme sau tehnici de 
relaxare. 


· �$�G�D�S�W�D�U�H�D�� �G�X�U�D�W�H�L�� �P�H�G�L�W�D�
�L�H�L�� �v�Q�� �I�X�Q�F�
�L�H�� �G�H�� �J�U�X�S�� ���L�� �G�H�� �F�R�Q�W�H�[�W�� 
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2.�����$�&�7�,�9�,�7���	�,���'�(���&�2�0�%�$�7�(�5�(���$���'�,�6�&�5�,�0�,�1���5�,�,�������%�8�/�/�<�,�1�*-ULUI  
 
 

Activitatea 2.5.1   Piramida urii 

 
 
Scopul �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����$�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X���v�L���D�M�X�W�����S�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L���H���V�����U�H�I�O�H�F�W�H�]�H���D�V�X�S�U�D���U�R�O�X�O�X�L���O�R�U���v�Q��
�F�D�X�]�D�U�H�D���� �U���V�S�k�Q�G�L�U�H�D���� �S�U�H�Y�H�Q�L�U�H�D�� ���L�� �F�R�P�E�D�W�H�U�H�D�� �X�U�L�L���� �v�Q�
�H�O�H�J�k�Q�G�� �G�L�I�H�U�L�W�H�O�H�� �Q�L�Y�H�O�X�U�L�� �D�O�H�� �X�U�L�L����
�O�R�F�X�U�L�O�H���X�Q�G�H���D�F�H�D�V�W�D���V�H���P�D�Q�L�I�H�V�W�������L���P�R�G�X�O���v�Q���F�D�U�H���S�R�D�W�H���H�V�F�D�O�D�G�D�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 


· Hârtie flipchart 

· Instrumente de scris 

· Copii mai mici ale triunghiului urii 

· Post-it-uri 

· Laptop 

· Videoproiector 

· �)�L���H �V�L�W�X�D�
�L�L���± vezi �)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 12+ 
 
Durata:  minim 50 de minute, ideal între 90 �± 120 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
 
Pasul 1 - �(�[�S�O�L�F�����S�L�U�D�P�L�G�D���± vezi �)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���������R�I�H�U�L�Q�G���H�[�H�P�S�O�H���G�H���X�U���� �O�D���I�L�H�F�D�U�H���Q�L�Y�H�O�����L��
�G�H�V�F�U�L�L�Q�G���F�X�P���I�L�H�F�D�U�H���Q�L�Y�H�O���G�H�S�L�Q�G�H���G�H���F�H�O���D�Q�W�H�U�L�R�U�����&�R�Q�F�H�Q�W�U�H�D�]��-�W�H���S�H���S�U�L�P�H�O�H���G�R�X�����Q�L�Y�H�O�X�U�L����
unde �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �S�R�W���D�Y�H�D���F�H�O���P�D�L���P�D�U�H���L�P�S�D�F�W���v�Q���D�G�X�F�H�U�H�D���V�F�K�L�P�E���Uii. 
 
Pasul 2: Împarte �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H în 3 echipe mai mici (aprox. egale), fiecare primind câte un 
cadru: comunitate, media, mediul ���F�R�O�D�U�����)�L�H�F�D�U�H���J�U�X�S���S�U�L�P�H���W�H���F�k�W�H���R���V�L�W�X�D�
�L�H�����L���V�D�U�F�L�Q�D���O�R�U���H�V�W�H��
�V�����J���V�H�D�V�F�����H�[�H�P�S�O�H���G�H���F�X�Y�L�Q�W�H�����L���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�H���S�O�L�Q�H���G�H �X�U�����S�H���F�D�U�H���O�H���Y���G���V�D�X���D�X�G���v�Q���D�F�H�V�W�H��
medii, concentrându-�V�H���S�H���H�[�H�P�S�O�H���G�H���X�U�����G�L�Q���Q�L�Y�H�O�X�U�L�O�H���L�Q�I�H�U�L�R�D�U�H���D�O�H���S�L�U�D�P�L�G�H�L���± �D�O�R�F�� minim 
15 minute 
 
�3�D�V�X�O���������*�U�X�S�X�U�L�O�H���v���L���Y�R�U���S�U�H�]�H�Q�W�D���H�[�H�P�S�O�H�O�H���v�Q���S�O�H�Q��  
 
�$�G�U�H�V�H�D�]�����R���V�H�U�L�H���G�H���v�Q�W�U�H�E���U�L���G�H���G�H�E�U�L�H�I���v�Q�D�L�Q�W�H���G�H���D���F�R�Q�W�L�Q�X�D���F�X���X�U�P���W�R�U�X�O���S�D�V�� 


· �$�L�� �v�Q�W�k�P�S�L�Q�D�W�� �V�D�X�� �R�E�V�H�U�Y�D�W�� �Y�U�H�R�G�D�W���� �H�[�H�P�S�O�H�� �G�H�� �X�U���� �V�L�P�L�O�D�U�H�� �F�X�� �F�H�O�H�� �G�L�V�F�X�W�D�W�H�� �v�Q��
grupurile tale? Cum te-�D�L���V�L�P�
�L�W�����L���F�X�P���D�L���U�H�D�F�
�L�R�Q�D�W�" 


· �&�X�P���F�U�H�]�L���F�����H�[�H�P�S�O�H�O�H���G�H���X�U�����S�U�H�]�H�Q�W�D�W�H���v�Q���J�U�X�S�X�O���W���X���D�I�H�F�W�H�D�]�����S�H�U�V�R�D�Q�H�O�H���L�P�S�O�L�F�D�W�H��
���L���F�R�P�Xnitatea în general? 
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· Cum te-�D���I���F�X�W���D�F�H�D�V�W���� �D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���V���� �J�k�Q�G�H���W�L���G�L�I�H�U�L�W���G�H�V�S�U�H���X�U���� ���L�� �L�P�S�D�F�W�X�O���H�L���D�V�X�S�U�D��
diferitelor grupuri? 

 
�3�D�V�X�O���������Ì�Q���F�R�Q�W�L�Q�X�D�U�H���G�L�V�F�X�W�����G�H�V�S�U�H���F�H���D�F�
�L�X�Q�L���F�R�Q�F�U�H�W�H���S�R�W���I�L���I���F�X�W�H���S�H�Q�W�U�X���D���F�R�P�E�D�W�H���X�U�D�����L��
discriminarea, ce strategii sa�X�� �D�F�
�L�X�Q�L�� �F���� �D�U�� �I�L�� �H�I�L�F�L�H�Q�W�H�� �v�Q�� �S�U�H�Y�H�Q�L�U�H�D�� �V�D�X�� �U�H�G�X�F�H�U�H�D�� �X�U�L�L�� �v�Q��
�P�H�G�L�L�O�H�� �G�L�V�F�X�W�D�W�H���� �F�H�� �V�F�K�L�P�E���U�L�� �D�U�� �I�L�� �Q�H�F�H�V�D�U�H�� �v�Q�� ���F�R�D�O������ �F�R�P�X�Q�L�W�D�W�H�� �V�D�X�� �S�H�� �U�H�
�H�O�H�O�H�� �V�R�F�L�D�O�H��
�S�H�Q�W�U�X�� �D�� �F�U�H�D�� �X�Q�� �P�H�G�L�X�� �P�D�L�� �V�L�J�X�U�� ���L�� �P�D�L�� �L�Q�F�O�Xz�L�Y���� �F�X�P�� �S�R�W�� �F�R�O�D�E�R�U�D�� �v�P�S�U�H�X�Q���� �F�X�� �F�R�O�H�J�L����
profesori, �P�H�P�E�U�L���D�L���F�R�P�X�Q�L�W���
�L�L���H�W�F���S�H�Q�W�U�X���D���F�R�P�E�D�W�H���X�U�D�����L���D���S�U�R�P�R�Y�D���X�Q���P�H�G�L�X���U�H�V�S�H�F�W�X�R�V�����L��
incluziv? 
�$�O�R�F�����P�L�Q�L�P��������-15  �P�L�Q�X�W�H���F�D���I�L�H�F�D�U�H���V��-���L���S�R�D�W�����Q�R�W�D���L�G�H�L�O�H�����L���D�S�R�L���F�L�W�H���W�H���I�L�H�F�D�U�H���L�G�H�L�H�����L���I����
�X�Q���S�O�D�Q���G�H���D�F�
�L�X�Q�H���v�P�S�U�H�X�Q�����F�X���H�L�� 
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���S�R�D�W�H���I�L���H�[�W�L�Q�V�����S�H�Q�W�U�X���D���L�Q�F�O�X�G�H���G�L�V�F�X�
�L�L���G�H�V�S�U�H���F�R�Q�W�U�L�E�X�
�L�D���V�R�F�L�H�W���
�L�L���O�D���Q�L�Y�H�O�X�U�L�O�H��
superioare ale urii. 
 
 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
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�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 
 
 

 
�*�U�X�S�X�O���³�&�R�P�X�Q�L�W�D�W�H�´�� 


· �&�R�S�L�L���F�D�U�H���V�X�Q�W���H�[�F�O�X���L���G�L�Q���M�R�F�X�U�L���V�D�X���D�F�W�L�Y�L�W���
�L���G�H���Jrup în parc sau în cartier pe baza 
aspectului lor fizic sau a originii etnice. 


· �5���V�S�k�Q�G�L�U�H�D���G�H���]�Y�R�Q�X�U�L���I�D�O�V�H���V�D�X���H�W�L�F�K�H�W�D�U�H�D���Q�H�J�D�W�L�Y���� �D���X�Q�R�U���F�R�S�L�L���G�L�Q���F�R�P�X�Q�L�W�D�W�H����
�F�X�P���D�U���I�L�����W�R�F�L�O�D�U�X�O�����V�D�X�����V�W�U���L�Q�X�O���� 


· Scrierea de mesaje denigratoare sau desene ofensatoare p�H���]�L�G�X�U�L�O�H�����F�R�O�L�L���V�D�X���v�Q���D�O�W�H��
locuri publice, vizând anumite grupuri de copii. 

 
 

 
�*�U�X�S�X�O���³�0�H�G�L�D�´�� 


· �3�R�V�W���U�L���S�H���U�H�
�H�O�H�O�H���V�R�F�L�D�O�H���F�D�U�H���E�D�W�M�R�F�R�U�H�V�F���V�D�X���V�H���E�D�]�H�D�]���� �S�H���V�W�H�U�H�R�W�L�S�X�U�L���Q�H�J�D�W�L�Y�H��
�G�H�V�S�U�H���F�R�O�H�J�L�L���G�H�����F�R�D�O�����F�X���G�L�]�D�E�L�O�L�W���
�L���V�D�X���F�X���G�L�I�H�U�L�W�H���R�U�L�H�Q�W���U�L���V�H�[�X�Dle. 


· �&�U�H�D�U�H�D�����L�� �G�L�V�W�U�L�E�X�L�U�H�D���G�H���P�H�P�H-�X�U�L���V�D�X���Y�L�G�H�R�F�O�L�S�X�U�L���F�D�U�H���U�L�G�L�F�X�O�L�]�H�D�]���� �V�D�X���X�P�L�O�H�V�F��
�F�R�O�H�J�L�L���S�H���E�D�]�D���D�V�S�H�F�W�X�O�X�L���O�R�U���I�L�]�L�F���V�D�X���D���D�E�L�O�L�W���
�L�O�R�U���O�R�U�� 


· �*�U�X�S�X�U�L�� �G�H�� �F�K�D�W�� �R�Q�O�L�Q�H�� �X�Q�G�H�� �V�H�� �I�D�F�� �J�O�X�P�H�� �U���X�W���F�L�R�D�V�H�� �V�D�X�� �V�H�� �U���V�S�k�Q�G�H�V�F�� �]�Y�R�Q�X�U�L��
�G�H�V�S�U�H���D�Q�X�P�L�
�L���H�O�H�Y�L���V�D�X���S�U�Rfesori. 

 
 

 
�*�U�X�S�X�O���³�0�H�G�L�X�O�����F�R�O�D�U�´�� 


· �(�O�H�Y�L���F�D�U�H���V�X�Q�W���L�J�Q�R�U�D�
�L���V�D�X���P�D�U�J�L�Q�D�O�L�]�D�
�L���v�Q���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�O�H�����F�R�O�D�U�H���V�D�X���v�Q���S�D�X�]�H���S�H���E�D�]�D��
�V�W�D�W�X�W�X�O�X�L���V�R�F�L�D�O�����D���K�D�L�Q�H�O�R�U���S�H���F�D�U�H���O�H���S�R�D�U�W�����V�D�X���D���L�Q�W�H�U�H�V�H�O�R�U���O�R�U�� 


· levi care fac comentarii negative sau jignitoare legate de ab�L�O�L�W���
�L�O�H���D�F�D�G�H�P�L�F�H���V�D�X��
sportive ale unor elevi. 


· Formarea de "clique-�X�U�L���� �V�D�X�� �J�U�X�S�X�U�L�� �H�[�F�O�X�V�L�Y�H�� �v�Q�� ���F�R�D�O���� �F�D�U�H�� �H�[�F�O�X�G�� �S�H�� �E�D�]�D��
�S�R�S�X�O�D�U�L�W���
�L�L�����U�D�V�H�L�����J�H�Q�X�O�X�L���V�D�X���D�O�W�R�U���F�D�U�D�F�W�H�U�L�V�W�L�F�L�� 
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�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 
 
 

Piramida urii 
 
�3�L�U�D�P�L�G�D���8�U�L�L���L�O�X�V�W�U�H�D�]�� �S�U�H�Y�D�O�H�Q�
�D���S�U�H�M�X�G�H�F���
�L�O�R�U�����X�U�L�L�����L���R�S�U�H�V�L�X�Q�L�L���v�Q���V�R�F�L�H�W�D�W�H�D���Q�R�D�V�W�U�������(�V�W�H��
�R�U�J�D�Q�L�]�D�W�����v�Q���Q�L�Y�H�O�X�U�L���F�U�H�V�F���W�R�D�U�H���G�H���D�W�L�W�X�G�L�Q�L�����L���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�H���F�D�U�H���G�H�Y�L�Q���W�R�W���P�D�L���F�R�P�S�O�H�[�H��
�G�H�� �O�D�� �E�D�]�D�� �F���W�U�H�� �Y�k�U�I���� �$�V�H�P�H�Q�H�D�� �X�Q�H�L�� �S�L�U�D�P�L�G�H���� �Q�L�Y�H�O�X�U�L�O�H�� �V�X�S�H�U�L�R�D�U�H�� �V�X�Q�W�� �V�X�V�
�L�Q�X�W�H�� �G�H�� �Fele 
�L�Q�I�H�U�L�R�D�U�H�����3�U�H�M�X�G�H�F���
�L�O�H���O�D���I�L�H�F�D�U�H���Q�L�Y�H�O���D�I�H�F�W�H�D�]�����Q�H�J�D�W�L�Y���L�Q�G�L�Y�L�]�L�L���� �L�Q�V�W�L�W�X�
�L�L�O�H�����L�� �V�R�F�L�H�W�D�W�H�D�����L��
�G�H�Y�L�Q�H�� �W�R�W�� �P�D�L�� �G�L�I�L�F�L�O�� �V���� �O�H�� �F�R�Q�W�H�V�W���P�� ���L�� �V���� �O�H�� �G�H�P�R�Q�W���P�� �S�H�� �P���V�X�U���� �F�H���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�H�O�H�� �V�H��
�L�Q�W�H�Q�V�L�I�L�F�������$�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G���S�U�H�M�X�G�H�F���
�L�O�H���U���P�k�Q���Q�H�F�R�Q�W�U�R�O�D�W�H�����H�O�H���G�H�Y�L�Q�����Q�R�U�P�D�O�L�]�D�W�H�������L���F�R�Q�W�U�L�E�X�L�H��
�O�D���X�Q���P�R�G�H�O���G�H���D�F�F�H�S�W�D�U�H���D���G�L�V�F�U�L�P�L�Q���U�L�L���� �X�U�L�L�����L�� �L�Q�M�X�V�W�L�
�L�H�L���v�Q���V�R�F�L�H�W�D�W�H���� �'�H���L�� �I�L�H�F�D�U�H���D�W�L�W�X�G�L�Q�H��
�V�D�X�� �D�F�W�� �E�L�D�V�D�W�� �Q�X�� �G�X�F�H�� �Q�H�D�S���U�D�W�� �O�D�� �J�H�Q�R�F�L�G���� �I�L�H�F�D�U�H�� �J�H�Q�R�F�L�G�� �D�� �I�R�V�W�� �F�R�Q�V�W�U�X�L�W�� �S�H�� �D�F�F�H�S�W�D�U�H�D��
�D�W�L�W�X�G�L�Q�L�O�R�U�����L���D�F�
�L�X�Q�L�O�R�U���G�H�V�F�U�L�V�H���O�D���Q�L�Y�H�O�X�U�L�O�H���L�Q�I�H�U�L�R�D�U�H���D�O�H���S�L�U�D�P�L�G�H�L�����$�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G���F�R�Q�W�H�V�W���P��
�D�F�H�O�H���D�W�L�W�X�G�L�Q�L�����L���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�H���E�L�D�V�D�W�H���v�Q���Q�R�L���v�Q���L�Q�H�����v�Q���D�O�
�L�L�����L�� �v�Q���L�Q�V�W�L�W�X�
�L�L�����S�X�W�H�P���v�Q�W�U�H�U�X�S�H��
�H�V�F�D�O�D�G�D�U�H�D�� �S�U�H�M�X�G�H�F���
�L�O�R�U�� ���L�� �I�D�F�H�P�� �P�D�L�� �G�L�I�L�F�L�O���� �S�U�R�V�S�H�U�D�U�H�D�� �G�L�V�F�U�L�P�L�Q���U�L�L�� ���L�� �D�� �X�U�L�L�� 
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Activitatea 2.5.2   Diversitatea din noi  

 
 
�6�F�R�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �v�Q�F�X�U�D�M�H�D�]���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V���� �H�[�S�O�R�U�H�]�H�� ���L�� �V���� �D�S�U�H�F�L�H�]�H�� �G�L�Y�H�U�V�L�W�D�W�H�D�� ���L��
�X�Q�L�F�L�W�D�W�H�D���I�L�H�F���U�H�L���S�H�U�V�R�D�Q�H�����v�Q���W�L�P�S���F�H���U�H�F�X�Q�R�V�F�����L���Y�D�O�R�U�L�]�H�D�]�����D�V�H�P���Q���U�L�O�H���G�L�Q�W�U�H���H�L�����L�Q�W�H�J�U�k�Q�G��
�F�R�Q�F�H�S�W�H���W�H�R�U�H�W�L�F�H���G�H�V�S�U�H���G�L�V�F�U�L�P�L�Q�D�U�H�����L���G�L�Y�H�U�V�L�W�D�W�H�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 


· �+�k�U�W�L�H���F�R�O�R�U�D�W�����V�D�X���F�D�U�W�R�Q 

· Markere sau creioane colorate (roz, �U�R���X, galben, maro, albastru, verde) 

· Foarfeci 

· �/�L�S�L�F�L���V�D�X���E�D�Q�G�����D�G�H�]�L�Y�� 

· �)�L���D���G�H���O�X�F�U�X�������F�L���L�Q�I�R�U�P�D�
�L�L���S�H�Q�W�Uu facilitator 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 10 + 
 
Durata: minim 50 de minute, ideal între 60 - 90 de minute 
 
Descrierea �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L: 
 
�)�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�������S�U�L�P�H���W�H���R���I�R�D�L�H���G�H���K�k�U�W�L�H���F�D�U�W�R�Q�����L���L�Q�V�W�U�X�F�
�L�X�Q�L���S�H�Q�W�U�X���D���F�U�H�D���X�Q���F�X�E�� 
 
�3�H�� �I�L�H�F�D�U�H�� �O�D�W�X�U���� �D�� �F�X�E�X�O�X�L����par�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V�F�U�L�X�� �L�Q�I�R�U�P�D�
�L�L�� �G�L�I�H�U�L�W�H��- facilitatorul alege 
�R�S�
�L�X�Q�H�D�� 


· Latura Roz  - �S�R�W�� �V�F�U�L�H�� �G�H�V�S�U�H�� �R�U�L�J�L�Q�H�D�� �O�R�U�� �F�X�O�W�X�U�D�O���� �V�D�X�� �H�W�Q�L�F������ �O�L�P�E�L�O�H�� �S�H�� �F�D�U�H�� �O�H��
�Y�R�U�E�H�V�F�����X�Q���O�R�F���F�D�U�H���O�H���H�V�W�H���G�U�D�J���V�D�X���F�D�U�H���D�U�H���R���V�H�P�Q�L�I�L�F�D�
�L�H���V�S�H�F�L�D�O�����S�H�Q�W�U�X���H�L�����F�X�P���D�U��
fi un ora�����Q�D�W�D�O�����X�Q���O�R�F���G�H���Y�D�F�D�Q�
�����I�D�Y�R�U�L�W���V�D�X���X�Q���O�R�F���F�D�U�H���O�H���L�Q�V�S�L�U�����S�D�F�H�����L���I�H�U�L�F�L�U�H�����X�Q��
�W�L�S���G�H���P�k�Q�F�D�U�H���V�D�X���E�X�F���W���U�L�H���F�D�U�H���O�H���S�O�D�F�H���v�Q���P�R�G���G�H�R�V�H�E�L�W�����X�Q���J�H�Q���P�X�]�L�F�D�O���V�D�X���X�Q���D�U�W�L�V�W��
preferat 


· �/�D�W�X�U�D�� �5�R���L�H��- �Y�D�O�R�U�L�� �S�H�U�V�R�Q�D�O�H�� �V�D�X�� �S�U�L�Q�F�L�S�L�L�� �G�H�� �Y�L�D�
������ �U�H�O�L�J�L�H���F�U�H�G�L�Q�
�H���� �S�U�R�Y�R�F���U�L�O�H��
�S�H�U�V�R�Q�D�O�H���V�D�X���R�E�L�H�F�W�L�Y�H�O�H���G�H���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H���S�H���F�D�U�H���G�R�U�H�V�F���V�����O�H���D�W�L�Q�J�� 


· �/�D�W�X�U�D���*�D�O�E�H�Q����- �W�D�O�H�Q�W�H���V�D�X���D�E�L�O�L�W���
�L���V�S�H�F�L�D�O�H�����H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H���P�H�P�R�U�D�E�L�O�H���V�D�X���D�Y�H�Q�W�X�U�L���S�H��
care le-�D�X���W�U���L�W�����L�Q�W�H�U�H�V�H���K�R�E�E�\-uri 


· Latura Maro - roluri în comunitate sau în familie, locuri speciale sau semnificative 
pentru ei 


· �/�D�W�X�U�D���$�O�E�D�V�W�U����- �V�S�H�U�D�Q�
�H�����L���Y�L�V�X�U�L���S�H�Q�W�U�X���Y�L�L�W�R�U 

· Latura Verde - �H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H���G�H���v�Q�Y���
�D�U�H���V�D�X���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H���S�H�U�V�R�Q�D�O�������H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H���F�X�O�W�X�U�D�O�H��

�V�D�X���G�H���F���O���W�R�U�L�H�����F�D�U�H���L-�D�X���L�Q�I�O�X�H�Q�
�D�W�� 
 
�$�O�R�F�����P�L�Q�L�P���������G�H���P�L�Q�X�W�H���S�H�Q�W�U�X���D�F�Hst proces. Imparte-i apoi în echipe de câte 2 pentru a le 
�G�D���S�U�L�O�H�M�X�O���V�����v�P�S���U�W�����H�D�V�F�� �X�Q�L�L���F�X���F�H�L�O�D�O�
�L��  
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�'�X�S�����G�L�V�F�X�
�L�L�O�H���v�Q���S�H�U�H�F�K�L�����W�R�D�W�H���F�X�E�X�U�L�O�H���V�X�Q�W���D�G�X�Q�D�W�H���v�P�S�U�H�X�Q�����S�H�Q�W�U�X���D���I�R�U�P�D���R���U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D�U�H��
a întregului grup. 
 
�6�H���S�X�Q���v�Q�W�U�H�E���U�L���U�H�I�O�H�F�W�L�Y�H���F�X�P���D�U���I�L�����Ä�3�X�W�H�P���J���V�L���F�X�E�X�U�L���H�[�D�F�W���L�G�H�Q�W�L�F�H�"�´�����L���Ä�&�H���V�H���Y�D���v�Q�W�k�P�S�O�D��
�G�D�F�����D�P���V�F�R�D�W�H���X�Q���F�X�E���G�L�Q���J�U�X�S�"�´ 
 
�$�L�F�L���S�R�
�L���L�Q�W�U�R�G�X�F�H�����L���R���V�F�X�U�W�����F�R�P�S�R�Q�H�Q�W�����G�H���L�Q�W�U�R�G�X�F�H�U�H���D���F�R�Q�F�H�S�W�H�O�R�U���± vezi �)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X������
�F�D�U�H���F�R�Q�
�L�Q�H���P�D�L���P�X�O�W�H���L�Q�I�R�U�P�D�
�L�L�� 


· Diversitate: Explica cum fieca�U�H���F�X�E���U�H�S�U�H�]�L�Q�W�����G�L�Y�H�U�V�L�W�D�W�H�D���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�������L���F�X�P���I�L�H�F�D�U�H��
�O�D�W�X�U�����D���F�X�E�X�O�X�L���U�H�I�O�H�F�W�����G�L�I�H�U�L�W�H���D�V�S�H�F�W�H���D�O�H���L�G�H�Q�W�L�W���
�L�L���X�Q�H�L���S�H�U�V�R�D�Q�H�� 


· �(�J�D�O�L�W�D�W�H�����L��e�F�K�L�W�D�W�H���� �'�L�V�F�X�W�D���G�H�V�S�U�H���F�X�P���H�J�D�O�L�W�D�W�H�D���v�Q�V�H�D�P�Q���� �W�U�D�W�D�U�H�D���W�X�W�X�U�R�U���v�Q���P�R�G��
�H�J�D�O�����v�Q���W�L�P�S���F�H���H�F�K�L�W�D�W�H�D���U�H�F�X�Q�R�D���W�H���Q�H�Y�R�L�O�H���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�H�����L���R�I�H�U�����U�H�V�X�U�V�H�����L���R�S�R�U�W�X�Q�L�W���
�L��
�v�Q���I�X�Q�F�
�L�H���G�H���D�F�H�V�W�H���Q�H�Y�R�L�� 


· Incluziune: �6�X�E�O�L�Q�L�D�]�� �L�P�S�R�U�W�D�Q�
�D���F�U�H���U�L�L���X�Q�X�L���P�H�G�L�X���v�Q���F�D�U�H���W�R�D�W�H���S�H�U�V�R�D�Q�H�O�H���V�H���V�L�P�W��
�Y�D�O�R�U�L�]�D�W�H�����L���U�H�V�S�H�F�W�D�W�H�����L�Q�G�L�I�H�U�H�Q�W���G�H���G�L�I�H�U�H�Q�
�H�O�H���O�R�U�� 


· �6�W�H�U�H�R�W�L�S�X�U�L�����L��p�U�H�M�X�G�H�F���
�L�����'�L�V�F�X�W�D���G�H�V�S�U�H���F�X�P���V�W�H�U�H�R�W�L�S�X�U�L�O�H���V�X�Q�W���F�U�H�G�L�Q�
�H���J�H�Q�H�U�D�O�L�]�D�W�H��
�G�H�V�S�U�H���X�Q���J�U�X�S�����L���F�X�P���S�U�H�M�X�G�H�F���
�L�O�H���V�X�Q�W���D�W�L�W�X�G�L�Q�L���S�U�H�F�R�Q�F�H�S�X�W�H�����D�G�H�V�H�D���Q�H�J�D�W�L�Y�H�����E�D�]�D�W�H��
pe aceste stereotipuri. 

 
Debriefing: 


· �&�H���D�L���G�H�V�F�R�S�H�U�L�W���G�H�V�S�U�H���W�L�Q�H�����L���G�H�V�S�U�H���F�H�L�O�D�O�
�L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L���S�U�L�Q���F�R�P�S�O�H�W�D�U�H�D���F�X�E�X�O�X�L���W���X�" 

· Cum te-�D�L���V�L�P�
�L�W���G�L�V�F�X�W�k�Q�G���G�H�V�S�U�H���L�Q�I�R�U�P�D�
�L�L�O�H���G�H���S�H���F�X�E�X�O���W���X���F�X���X�Q���D�O�W���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�"���$�L��

�J���V�L�W���D�V�H�P���Q���U�L���V�D�X���G�L�I�H�U�H�Q�
�H���V�X�U�S�U�L�Q�]���W�R�D�U�H�" 

· �&�H���v�Q�V�H�D�P�Q�����S�H�Q�W�U�X���W�L�Q�H���V�����I�L�L���X�Q�L�F�����G�D�U���v�Q���D�F�H�O�D���L���W�L�P�S���V�����D�S�D�U�
�L�L���P�D�L���P�X�O�W�R�U���J�U�X�S�X�U�L�"��

�&�X�P���U�H�I�O�H�F�W�����F�X�E�X�O���W���X���D�F�H�D�V�W�����L�G�H�H�" 

· �&�X�P���S�R�
�L���D�S�O�L�F�D���F�R�Q�F�H�S�W�H�O�H���G�H���H�J�D�O�L�W�D�W�H�����L���H�F�K�L�W�D�W�H���v�Q���U�H�O�D�
�L�L�O�H���W�D�O�H���F�X���F�H�L�O�D�O�
�L�����E�D�]�k�Q�G�X-

�W�H���S�H���F�H�H�D���F�H���D�L���v�Q�Y���
�D�W���G�L�Q���D�F�H�D�V�W�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�" 

· �&�X�P�� �F�U�H�]�L�� �F���� �D�F�H�D�V�W���� �D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�� �W�H�� �D�M�X�W���� �V���� �S�U�R�P�R�Y�H�]�L�� �L�Q�F�O�X�]�L�X�Q�H�D�� ���L�� �D�F�F�H�S�W�D�U�H�D��

�G�L�Y�H�U�V�L�W���
�L�L��în comunitatea ta? 

· �&�H�� �S�D���L�� �F�R�Q�F�U�H�
�L�� �F�U�H�]�L�� �F���� �S�R�
�L�� �I�D�F�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �F�R�P�E�D�W�H�� �V�W�H�U�H�R�W�L�S�X�U�L�O�H�� ���L�� �S�U�H�M�X�G�H�F���
�L�O�H����

bazându-�W�H���S�H���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�D���W�D���F�X���D�F�H�D�V�W�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�" 

· �&�X�P���W�H���V�L�P�
�L���Y���]�k�Q�G���G�L�Y�H�U�V�L�W�D�W�H�D���U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D�W�����S�U�L�Q���W�R�D�W�H���F�X�E�X�U�L�O�H���D�G�X�Q�D�W�H���v�P�S�U�H�X�Q���"���&�H��

�v�Q�V�H�D�P�Q�����D�F�H�Vt lucru pentru tine? 

· �&�H���F�U�H�]�L���F�����U�H�S�U�H�]�L�Q�W�����V�F�R�D�W�H�U�H�D���X�Q�X�L���F�X�E���G�L�Q���J�U�X�S�X�O���I�R�U�P�D�W�"���&�X�P���D�U���D�I�H�F�W�D���D�F�H�V�W���O�X�F�U�X��

�L�P�D�J�L�Q�H�D���G�H���D�Q�V�D�P�E�O�X���D���G�L�Y�H�U�V�L�W���
�L�L���J�U�X�S�X�O�X�L�" 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

  
158 

�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� ABC-�X�O���'�L�V�F�U�L�P�L�Q���U�L�L 
 
Stereotipuri vs. Diversitate 
Stereotipul: Termenul pr�R�Y�L�Q�H���G�L�Q���O�L�P�E�D���J�U�H�D�F�������L���H�V�W�H���I�R�U�P�D�W���S�U�L�Q���X�Q�L�U�H�D���F�X�Y�L�Q�W�H�O�R�U���Ä�V�W�H�U�H�R�V�´��
���V�R�O�L�G�������L���Ä�W�\�S�R�V�´�����L�P�S�U�H�V�L�H�����I�R�U�P���������v�Q�V�H�P�Q�k�Q�G���Ä�L�P�S�U�H�V�L�H���V�R�O�L�G���´�����(�V�W�H���R���L�P�D�J�L�Q�H���V�D�X���L�G�H�H���O�D�U�J��
�U���V�S�k�Q�G�L�W�������G�D�U���I�L�[�������L���V�L�P�S�O�L�I�L�F�D�W�����G�H�V�S�U�H���F�X�P���H�V�W�H���F�L�Q�H�Y�D���V�D�X���F�H�Y�D���D�Q�X�P�H�����$�G�H�V�H�D�����H�V�W�H���I���U�����R��
�E�D�]�����W�H�R�U�H�W�L�F�������L���H�V�W�H���V�X�V�
�L�Q�X�W�����G�H���S�U�H�F�R�Q�F�H�S�
�L�L�����L���Ä�H�W�L�F�K�H�W�H�´���F�U�H�D�W�H���v�Q�W�U-�X�Q���P�R�G���J�H�Q�H�U�D�O�L�]�D�W�����L��
�V�L�P�S�O�L�I�L�F�D�W���G�H���V�L�P�
�X�O���F�R�P�X�Q�� 
 
�'�H�I�L�Q�L�
�L�L�� 
Egalitate: �v�Q�V�H�D�P�Q�����D�V�L�J�X�U�D�U�H�D���F�����I�L�H�F�D�U�H���L�Q�G�L�Y�L�G���D�U�H���R�S�R�U�W�X�Q�L�W�D�W�H�D���H�J�D�O�����G�H���D-���L���Y�D�O�R�U�L�I�L�F�D���O�D��
�P�D�[�L�P�X�P���Y�L�D�
�D�����L���W�D�O�H�Q�W�H�O�H�������L���F�U�H�G�L�Q�
�D���F�����Q�L�P�H�Q�L���Q�X���D�U���W�U�H�E�X�L���V�����D�L�E�������D�Q�V�H���P�D�L���V�O�D�E�H���v�Q���Y�L�D�
����
din cauza locului sau a familiei în care s-�D���Q���V�F�X�W�����D���F�H�H�D���F�H���F�U�H�G�H���V�D�X���G�D�F�����D�U�H���R���G�L�]�D�E�L�O�L�W�D�W�H����
�(�J�D�O�L�W�D�W�H�D���U�H�F�X�Q�R�D���W�H���F���� �L�V�W�R�U�L�F���� �D�Q�X�P�L�W�H���J�U�X�S�X�U�L���G�H���S�H�U�V�R�D�Q�H���F�X���F�D�U�D�F�W�H�U�L�V�W�Lci particulare, de 
�H�[�H�P�S�O�X���U�D�V�������G�L�]�D�E�L�O�L�W�D�W�H�����V�H�[�����L���V�H�[�X�D�O�L�W�D�W�H�����D�X���H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�W���G�L�V�F�U�L�P�L�Q�D�U�H�� 
Identitate:  �Ì�Q�� �S�V�L�K�R�O�R�J�L�H���� �L�G�H�Q�W�L�W�D�W�H�D�� �H�V�W�H�� �U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D�W���� �G�H�� �F�D�O�L�W���
�L�O�H���� �F�R�Q�Y�L�Q�J�H�U�L�O�H����
�S�H�U�V�R�Q�D�O�L�W�D�W�H�D�����D�V�S�H�F�W�X�O�����L���V�D�X���H�[�S�U�H�V�L�L�O�H���F�D�U�H���G�H�I�L�Q�H�V�F���R���S�H�U�V�R�D�Q�������D�X�W�R-identitate) sau un grup 
���F�D�W�H�J�R�U�L�H�� �V�R�F�L�D�O���� �S�D�U�W�L�F�X�O�D�U���� �V�D�X�� �J�U�X�S�� �V�R�F�L�D�O������ �3�U�R�F�H�V�X�O�� �G�H�� �L�G�H�Q�W�L�W�D�W�H���S�R�D�W�H�� �I�L�� �F�U�H�D�W�L�Y�� �V�D�X��
distructiv. 
 
�'�L�V�F�X�U�V�X�O�� �L�Q�V�W�L�J�D�W�R�U�� �O�D�� �X�U������ �$�F�R�S�H�U���� �W�R�D�W�H�� �I�R�U�P�H�O�H�� �G�H�� �H�[�S�U�H�V�L�H�� �F�D�U�H�� �U���V�S�k�Q�G�H�V�F���� �L�Q�F�L�W������
�S�U�R�P�R�Y�H�D�]�����V�D�X���M�X�V�W�L�I�L�F�����X�U�D���U�D�V�L�D�O���� �[�H�Q�R�I�R�E�L�D�����D�Q�W�L�V�H�P�L�W�L�V�P�X�O���V�D�X���D�O�W�H���I�R�U�P�H���G�H���X�U�����E�D�]�D�W�H���S�H��
�L�Q�W�R�O�H�U�D�Q�
������ �L�Q�F�O�X�V�L�Y���� �L�Q�W�R�O�H�U�D�Q�
�D�� �H�[�S�U�L�P�D�W���� �S�U�L�Q�� �Q�D�
�L�R�Q�D�O�L�V�P�� �D�J�U�H�V�L�Y�� ���L�� �H�W�Q�R�F�H�Q�W�U�L�V�P����
�G�L�V�F�U�L�P�L�Q�D�U�H�D�� ���L�� �R�V�W�L�O�L�W�D�W�H�D�� �v�P�S�R�W�U�L�Y�D�� �P�L�Q�R�U�L�W���
�L�O�R�U���� �P�L�J�U�D�Q�
�L�O�R�U�� ���L�� �S�H�U�V�R�D�Q�H�O�R�U�� �G�H�� �R�U�L�J�L�Q�H��
�L�P�L�J�U�D�Q�W���� 
 
Discriminare:  �&�R�Q�I�R�U�P���2�U�J�D�Q�L�]�D�
�L�H�L���1�D�
�L�X�Q�L�O�R�U���8�Q�L�W�H���S�H�Q�W�U�X���(�G�X�F�D�
�L�H�������W�L�L�Q�
�������L���&�X�O�W�X�U�������H�V�W�H��
�V�H�O�H�F�
�L�D���S�H�Q�W�U�X���W�U�D�W�D�P�H�Q�W���Q�H�I�D�Y�R�U�D�E�L�O���D���X�Q�X�L���L�Q�G�L�Y�L�G���V�D�X���L�Q�G�L�Y�L�]�L���S�H���E�D�]�D�����J�H�Q�X�O�X�L�����U�D�V�H�L�����F�X�O�R�U�L�L��
�V�D�X���R�U�L�J�L�Q�L�L���H�W�Q�L�F�H���V�D�X���Q�D�
�L�R�Q�D�O�H�����U�H�O�L�J�L�H�L�����G�L�]�D�E�L�O�L�W���
�L�L�����R�U�L�H�Q�W���U�Li sexuale, clasei sociale, vârstei 
���v�Q�� �F�R�Q�I�R�U�P�L�W�D�W�H�� �F�X�� �F�R�Q�Y�H�Q�
�L�L�O�H�� �R�E�L���Q�X�L�W�H�� �S�U�L�Y�L�Q�G�� �S�H�Q�V�L�R�Q�D�U�H�D������ �V�W�D�W�X�W�X�O�X�L�� �P�D�U�L�W�D�O�� �V�D�X��
�U�H�V�S�R�Q�V�D�E�L�O�L�W���
�L�O�R�U���I�D�P�L�O�L�D�O�H�����V�D�X���F�D���U�H�]�X�O�W�D�W���D�O���R�U�L�F���U�R�U���F�R�Q�G�L�
�L�L���V�D�X���F�H�U�L�Q�
�H���F�D�U�H���Q�X���F�R�U�H�V�S�X�Q�G��
�S�U�L�Q�F�L�S�L�L�O�R�U���H�F�K�L�W���
�L�L�����L���M�X�V�W�L�
�L�H�L��naturale. 
 
Stereotip: Orice gând larg adoptat despre tipuri specifice de indivizi sau anumite moduri de 
�F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W���P�H�Q�L�W�H���V�����U�H�S�U�H�]�L�Q�W�H���v�Q�W�U�H�J�X�O���J�U�X�S���D�O���D�F�H�O�R�U���L�Q�G�L�Y�L�]�L���V�D�X���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�H���F�D���X�Q��
întreg. Aceste gânduri sau convingeri pot sau nu pot reflecta în mod precis realitatea. 
 
Rasism: �3�U�H�M�X�G�H�F�D�W�D�����G�L�V�F�U�L�P�L�Q�D�U�H�D���V�D�X���D�Q�W�D�J�R�Q�L�V�P�X�O���v�Q�G�U�H�S�W�D�W���v�P�S�R�W�U�L�Y�D���F�X�L�Y�D���G�H���R���D�O�W�����U�D�V������
�E�D�]�D�W���S�H���F�U�H�G�L�Q�
�D���F�����S�U�R�S�U�L�D���U�D�V�����H�V�W�H���V�X�S�H�U�L�R�D�U���� 
 
Homofobie: �)�U�L�F�D�����I�X�U�L�D���Q�H�U�H�]�R�Q�D�E�L�O�������L�Q�W�R�O�H�U�D�Q�
�D���V�D�X���X�U�D���I�D�
�����G�H���K�R�P�R�V�H�[�X�D�O�L�W�D�W�H�� 
Xenofobie: �)�U�L�F�D�����L���Q�H�v�Q�F�U�H�G�H�U�H�D���I�D�
�����G�H���F�H�H�D���F�H���H�V�W�H���S�H�U�F�H�S�X�W���F�D���I�L�L�Q�G���V�W�U���L�Q���V�D�X���F�L�X�G�D�W�� 
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�3�U�H�M�X�G�H�F�D�W���� ���D�F�
�L�X�Q�H-atitudine):  �(�V�W�H���R���D�W�L�W�X�G�L�Q�H���� �G�H���R�E�L�F�H�L���G�H���U�H�V�S�L�Q�J�H�U�H���� �I�D�
���� �G�H���P�H�P�E�U�L�L��
�X�Q�X�L���J�U�X�S�����(�V�W�H���R���U�H�D�F�
�L�H���Q�H�G�U�H�D�S�W�����I�D�
�����G�H���R���S�H�U�V�R�D�Q�����G�H�W�H�U�P�L�Q�D�W�����G�H���D�S�D�U�W�H�Q�H�Q�
�D���S�H�U�V�R�D�Q�H�L���O�D��
un anumit grup social. 
 
Victimizare:  �7�U�D�W�D�U�H�D���F�X�L�Y�D���U���X���S�H�Q�W�U�X���F�����D���I���F�X�W���X�Q���Ä�D�F�W���L�Q�W�H�Q�
�L�R�Q�D�W�´�����V�D�X���S�H�Q�W�U�X���F�����F�U�H�G�H�
�L���F����
�R���S�H�U�V�R�D�Q�����D���I���F�X�W���V�D�X���Y�D���I�D�F�H���X�Q���D�F�W���L�Q�W�H�Q�
�L�R�Q�D�W���� 
 
�+���U�
�X�L�U�H���6�H�[�X�D�O�������+���U�
�X�L�U�H�D�����G�H���R�E�L�F�H�L���D���X�Q�H�L���I�H�P�H�L�����v�Q�W�U-u�Q���O�R�F���G�H���P�X�Q�F�����V�D�X���v�Q���D�O�W�����V�L�W�X�D�
�L�H��
�S�U�R�I�H�V�L�R�Q�D�O�����V�D�X���V�R�F�L�D�O�������L�P�S�O�L�F�k�Q�G���D�Y�D�Q�V�X�U�L���V�H�[�X�D�O�H���Q�H�G�R�U�L�W�H���V�D�X���U�H�P�D�U�F�L���R�E�V�F�H�Q�H�� 
 
Bullying:  �H�V�W�H���X�Q���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W���D�J�U�H�V�L�Y���Q�H�G�R�U�L�W���v�Q�W�U�H���F�R�S�L�L�L���G�H���Y�k�U�V�W�������F�R�O�D�U�����F�D�U�H���L�P�S�O�L�F�����X�Q��
dezechilibru real sau perceput de putere. �&�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�X�O���H�V�W�H���U�H�S�H�W�D�W���V�D�X���D�U�H���S�R�W�H�Q�
�L�D�O�X�O���G�H���D��
�I�L�� �U�H�S�H�W�D�W�� �v�Q�� �W�L�P�S���� �$�W�k�W�� �F�R�S�L�L�L�� �F�D�U�H�� �V�X�Q�W�� �K���U�
�X�L�
�L���� �F�k�W�� ���L�� �F�H�L�� �F�D�U�H�� �K���U�
�X�L�H�V�F�� �S�R�W���D�Y�H�D�� �S�U�R�E�O�H�P�H��
�V�H�U�L�R�D�V�H�����L���G�H���G�X�U�D�W���� 
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�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������(�[�S�O�R�U�D�U�H�D���G�L�V�F�U�L�P�L�Q���U�L�L  

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L: Acest ex�H�U�F�L�
�L�X���v���L���S�U�R�S�X�Q�H���V�����H�[�S�O�R�U�H�]�H���F�R�Q�F�H�S�W�X�O���G�H���³�G�L�V�F�U�L�P�L�Q�D�U�H�´��pentru 
�D���v�Q�
�H�O�H�J�H���G�L�I�H�U�L�W�H�O�H���S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�H�����L���L�P�S�D�F�W�X�O���G�L�V�F�U�L�P�L�Q���U�L�L���v�Q���V�R�F�L�H�W�D�W�H�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 


· Hârtie, carton colorat 

· Markere, creioane, lipici, foarfeci 

· Reviste, ziare, imagini etc 

· �6�S�D�
�L�X���G�H�V�F�K�L�V���S�H�Q�W�U�X���M�R�F���G�H���U�R�O 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 12 + 
 
Durata: minim 50 de minute 
 
Descrierea �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L: 
 
�Ì�Q�F�H�S�H���F�X���X�Q���E�U�D�L�Q�V�W�R�U�P�L�Q�J���v�Q���J�U�X�S���P�D�U�H���S�H���W�H�P�D�����&�H���v�Q�V�H�D�P�Q�����G�L�V�F�U�L�P�L�Q�D�U�H�D���S�H�Q�W�U�X���W�L�Q�H�"�����± 
nu mai mult de 10 minute. 
 
�&�R�O�H�F�W�H�D�]�����W�R�D�W�H �L�G�H�L�O�H�����L���F�U�H�D�
�L���R���G�H�I�L�Q�L�
�L�H���F�R�P�X�Q�����D���G�L�V�F�U�L�P�L�Q���U�L�L���� 
 
În continuare�����L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�����Y�R�U���F�U�H�D���X�Q���]�L�Q�H���F�D�U�H���V�����L�O�X�V�W�U�H�D�]�����G�L�I�H�U�L�W�H���D�V�S�H�F�W�H���D�O�H���G�L�V�F�U�L�P�L�Q���U�L�L����
folosind ideile din brainstorming. Zine-�X�O���S�R�D�W�H���L�Q�F�O�X�G�H���G�H�V�H�Q�H�����F�R�O�D�M�H�����S�R�H�]�L�L�����V�F�X�U�W�H���S�R�Y�H���W�L��
sau articole �± minim 30 de minute pentru realizarea lui. (Vezi �)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� pentru mai multe 
�L�Q�I�R�U�P�D�
�L�L�� 
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H�� 

1. �)�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�X�O���� �F�X�� �F�k�W�H�Y�D�� �]�L�O�H�� �v�Q�D�L�Q�W�H�� �G�H�� �G�H�U�X�O�D�U�H�D�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L���� �V�H�� �D�V�L�J�X�U���� �G�H�� �H�[�L�V�W�H�Q�
�D��
�U�H�Y�L�V�W�H�O�R�U�����L���D���P�D�W�H�U�L�D�O�H�O�R�U�����3�H�Q�W�U�X���D�F�H�D�V�W�D�� �U�H�Y�L�V�W�H�O�H���S�R�W���I�L���D�G�X�V�H���G�H���F���W�U�H���I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U���V�D�X��
�S�R�W���I�L���U�X�J�D�
�L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����F�D�X�W�H�����L���V�����O�H���D�G�X�F�����v�Q���]�L�X�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L���� 

2. �3�U�H�]�L�Q�W���� �F�R�Q�F�H�S�W�X�O���G�H���]�L�Q�H�����L�� �H�[�H�P�S�O�L�I�L�F���� �F�X���P�R�G�H�O�H���G�L�I�H�U�L�W�H�����Y�H�]�L���D�Q�H�[�D������ �G�H�V�S�U�H���F�H��
�H�V�W�H�� �X�Q�� �]�L�Q�H������ �3�R�
�L�� �I�R�O�R�V�L�� �H�[�H�P�S�O�H�� �G�H�� �]�L�Q�H�� �Hxistente pentru a ilustra diversitatea 
�I�R�U�P�D�W�H�O�R�U���� �V�W�L�O�X�U�L�O�R�U�����L�� �W�H�P�H�O�R�U���� �$�F�H�V�W�� �O�X�F�U�X���S�R�D�W�H���L�Q�F�O�X�G�H�� �]�L�Q�H���F�X���W�H�P�D�W�L�F���� �D�U�W�L�V�W�L�F������
�S�R�O�L�W�L�F�������S�H�U�V�R�Q�D�O�����V�D�X���H�G�X�F�D�W�L�Y�������$�F�H�D�V�W�����H�W�D�S�����D�U���S�X�W�H�D���G�X�U�D���v�Q�W�U�H������-30 de minute, în 
�I�X�Q�F�
�L�H���G�H���S�U�R�I�X�Q�]�L�P�H�D���G�H�W�D�O�L�L�O�R�U���� 

3. Aju�W�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V��-���L���F�O�D�U�L�I�L�F�H���L�G�H�L�O�H�����L���V�����S�O�D�Q�L�I�L�F�H���V�W�U�X�F�W�X�U�D���]�L�Q�H�O�R�U���O�R�U�����$�F�H�D�V�W����
�H�W�D�S�����S�R�D�W�H���I�L���U�H�D�O�L�]�D�W�����S�U�L�Q�W�U-un brainstorming de grup sau individual.  

4. �Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����v���L���Q�R�W�H�]�H���L�G�H�L�O�H���R�G�D�W�����F�H���O�H���D�X�����'�L�V�F�X�W�D�
�L���G�H�V�S�U�H���H�O�H�P�H�Q�We 
�F�D�U�H���Y�R�U���I�L���L�Q�F�O�X�V�H���v�Q���]�L�Q�H�����V�W�L�O�X�O���Y�L�]�X�D�O�����I�R�U�P�D�W�X�O�����L���V�W�U�X�F�W�X�U�D���G�H���E�D�]�����D���]�L�Q�H�O�X�L�� 
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5. �)�L�H�F�D�U�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W������ �I�R�O�R�V�H���W�H�� �P�D�W�H�U�L�D�O�H�O�H�� �G�L�V�S�R�Q�L�E�L�O�H�� ���K�k�U�W�L�H���� �P�D�U�N�H�U�H���� �O�L�S�L�F�L���� �U�H�Y�L�V�W�H��
�S�H�Q�W�U�X���F�R�O�D�M�H���H�W�F�������S�H�Q�W�U�X���D���V�F�U�L�H�����G�H�V�H�Q�D�����L���D�V�D�P�E�O�D���S�U�R�S�U�L�X�O���]�L�Q�H�����$�F�H�V�W���S�U�R�Fes poate fi 
�L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O���V�D�X�� �v�Q���J�U�X�S�X�U�L���P�L�F�L���� �v�Q���I�X�Q�F�
�L�H���G�H���Q�D�W�X�U�D���]�L�Q�H�O�R�U���� �$�F�H�D�V�W���� �H�W�D�S���� �S�R�D�W�H���G�X�U�D��
�F�k�W�H�Y�D���P�L�Q�X�W�H�����R�U�H���V�D�X���F�K�L�D�U���P�D�L���P�X�O�W�H���V�H�V�L�X�Q�L�����v�Q���I�X�Q�F�
�L�H���G�H���F�R�P�S�O�H�[�L�W�D�W�H�D���]�L�Q�H�O�R�U���� 

6. �/�D���I�L�Q�D�O�L�]�D�U�H�D���]�L�Q�H�O�X�L�����R�I�H�U�����V�S�D�
�L�X�����L���W�L�P�S���S�H�Q�W�U�X���V�F�K�L�P�E�X�O���G�H���L�G�H�L�����L�P�S�U�H�V�L�L�����L���I�H�H�G�E�D�F�N����
�'�L�V�F�X�W�D�
�L�� �G�H�V�S�U�H���S�U�R�Y�R�F���U�L�O�H���v�Q�W�k�P�S�L�Q�D�W�H���� �P�R�P�H�Q�W�H�O�H���G�H���L�Q�V�S�L�U�D�
�L�H�����L�� �V�H�P�Q�L�I�L�F�D�
�L�D���G�L�Q��
�V�S�D�W�H�O�H���O�X�F�U���U�L�O�R�U�� 

 
Debriefing 


· �&�H���J�k�Q�G�X�U�L�����L���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H���
�L-�D�X���D�S���U�X�W���v�Q���W�L�P�S�X�O���E�U�D�L�Q�V�W�R�U�P�L�Q�J�X�O�X�L���S�H���W�H�P�D���G�L�V�F�U�L�P�L�Q���U�L�L�"��
�$�L���D�Y�X�W���Y�U�H�R���U�H�Y�H�O�D�
�L�H���V�D�X���V�X�U�S�U�L�]���" 


· Cum te-�D�L���V�L�P�
�L�W���v�Q���W�L�P�S���F�H���O�X�F�U�D�L���O�D���]�L�Q�H-�X�O���W���X�"���&�H���D���I�R�V�W���F�H�O���P�D�L���S�U�R�Y�R�F�D�W�R�U���V�D�X���F�H�O��
�P�D�L���V�D�W�L�V�I���F���W�R�U���v�Q���D�F�H�V�W���S�U�R�F�H�V���F�U�H�D�W�L�Y�" 


· �&�H�� �P�H�V�D�M�� �V�D�X�� �L�G�H�H�� �S�U�L�Q�F�L�S�D�O���� �D�L�� �v�Q�F�H�U�F�D�W�� �V���� �W�U�D�Q�V�P�L�
�L�� �S�U�L�Q�� �]�L�Q�H-�X�O�� �W���X�"�� �&�X�P�� �F�U�H�]�L�� �F����
�D�F�H�V�W�D���F�R�Q�W�U�L�E�X�L�H���O�D���v�Q�
�H�O�H�J�H�U�H�D �G�L�V�F�U�L�P�L�Q���U�L�L�" 


· Bazându-�W�H���S�H���F�H�H�D���F�H���D�L���F�U�H�D�W�����L���G�L�V�F�X�W�D�W�����F�X�P���F�U�H�]�L���F�����G�L�V�F�U�L�P�L�Q�D�U�H�D���D�I�H�F�W�H�D�]�����L�Q�G�L�Y�L�]�L�L��
���L���F�R�P�X�Q�L�W���
�L�O�H�" 


· �&�H���D�F�
�L�X�Q�L���F�R�Q�F�U�H�W�H���F�U�H�]�L���F�����S�R�
�L���v�Q�W�U�H�S�U�L�Q�G�H���S�H�Q�W�U�X���D���F�R�P�E�D�W�H���G�L�V�F�U�L�P�L�Q�D�U�H�D���v�Q���Y�L�D�
�D���W�D��
de zi cu zi sau în comunitatea ta? 


· Ce ai în�Y���
�D�W�� �Q�R�X�� �G�H�V�S�U�H�� �G�L�V�F�U�L�P�L�Q�D�U�H�� �S�U�L�Q�� �D�F�H�D�V�W���� �D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�"�� �$�L�� �G�R�E�k�Q�G�L�W�� �Y�U�H�R��
�S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�����Q�R�X�����V�D�X���D�L���U�H�F�R�Q�V�L�G�H�U�D�W���Y�U�H�R���L�G�H�H���S�U�H�H�[�L�V�W�H�Q�W���" 


· �&�X�P�� �F�U�H�]�L�� �F���� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�O�H�� �F�U�H�D�W�L�Y�H���� �F�X�P�� �D�U�� �I�L�� �F�U�H�D�U�H�D�� �X�Q�X�L�� �]�L�Q�H���� �S�R�W���F�R�Q�W�U�L�E�X�L�� �O�D��
�V�H�Q�V�L�E�L�O�L�]�D�U�H�D�����L���F�R�P�E�D�W�H�U�H�D���G�L�V�F�U�L�P�L�Q���U�Li? 


· Cum te-�D�L���V�L�P�
�L�W���v�P�S���U�W�����L�Q�G�����L���G�L�V�F�X�W�k�Q�G���G�H�V�S�U�H���]�L�Q�H-�X�O���W���X���F�X���F�H�L�O�D�O�
�L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�"���$�L��
�G�H�V�F�R�S�H�U�L�W���Y�U�H�R���D�V�H�P���Q�D�U�H���V�D�X���G�L�I�H�U�H�Q�
�����L�Q�W�H�U�H�V�D�Q�W���" 

 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
 
�3�R�
�L�� �L�Q�F�O�X�G�H�� ���L�� �R�� �F�R�P�S�R�Q�H�Q�W���� �G�H�� �M�R�F�� �G�H�� �U�R�O��
adaptat pentru a include scenarii relevante 
pentru grup. Jocul de rol poate fi adaptat pentru 
a include scenarii specifice relevante pentru 
�J�U�X�S���� �6�F�H�Q�D�U�L�L�O�H�� �Y�R�U�� �L�O�X�V�W�U�D�� �V�L�W�X�D�
�L�L�� �G�H��
�G�L�V�F�U�L�P�L�Q�D�U�H�� ���L�� �Y�R�U�� �S�H�U�P�L�W�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� �V����
�H�[�S�O�R�U�H�]�H�� �V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H�� ���L�� �U�H�D�F�
�L�L�O�H��
personajelor. 
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�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 
 
Ce este un zine?  
�8�Q�� �]�L�Q�H�����G�H�U�L�Y�D�W���G�L�Q���F�X�Y�k�Q�W�X�O���G�L�Q���O�L�P�E�D���H�Q�J�H�]���� ���P�D�J�D�]�L�Q�H����- �U�H�Y�L�V�W������ �H�V�W�H���R���P�L�F���� �S�X�E�O�L�F�D�
�L�H��
�F�U�H�D�W���� �P�D�Q�X�D�O���� �*�k�Q�G�L�
�L-�Y���� �O�D���H�O���F�D���O�D���X�Q���P�L�Q�L-�M�X�U�Q�D�O���V�D�X���U�H�Y�L�V�W������ �F�U�H�D�W���G�H���R�E�L�F�H�L���G�H���R���V�L�Q�J�X�U����
�S�H�U�V�R�D�Q���� �V�D�X�� �X�Q�� �P�L�F�� �J�U�X�S�� �G�H oameni. Zine-�X�U�L�O�H�� �V�X�Q�W�� �X�Q�L�F�H���� �S�H�U�V�R�Q�D�O�H�� ���L�� �I�R�D�U�W�H�� �G�L�Y�H�U�V�H�� �v�Q��
�F�R�Q�
�L�Q�X�W�����L���G�H�V�L�J�Q�� 
 
Caracteristici ale zinelor: 
Zine-�X�U�L�O�H���V�X�Q�W���F�U�H�D�W�H���G�H���S�H�U�V�R�D�Q�H���F�D�U�H���G�R�U�H�V�F���V��-���L���H�[�S�U�L�P�H���L�G�H�L�O�H�����V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H���V�D�X���S�R�Y�H���W�L�O�H��  
 
�8�Q���]�L�Q�H���S�R�D�W�H���F�R�Q�
�L�Q�H���D�S�U�R�D�S�H���R�U�L�F�H��- de la p�R�H�]�L�L�����S�R�Y�H�V�W�L�U�L���V�F�X�U�W�H�����H�V�H�X�U�L�����G�H�V�H�Q�H�����F�R�O�D�M�H�����S�k�Q����
�O�D�� �J�k�Q�G�X�U�L�� �S�H�U�V�R�Q�D�O�H�� ���L�� �F�R�P�H�Q�W�D�U�L�L�� �V�R�F�L�D�O�H���� �6�X�E�L�H�F�W�X�O�� �H�V�W�H�� �D�O�H�J�H�U�H�D�� �F�U�H�D�W�R�U�X�O�X�L���� �U�H�I�O�H�F�W�k�Q�G��
interesele, pasiunile sau opinia acestuia. De obicei, zine-�X�U�L�O�H���V�X�Q�W���I���F�X�W�H���G�L�Q���I�R�L���G�H���K�k�U�W�L�H���S�O�L�D�W�H��
���L�� �W���L�D�We, adesea alb-�Q�H�J�U�X���� �G�D�U�� �S�R�W�� �L�Q�F�O�X�G�H�� ���L�� �H�O�H�P�H�Q�W�H�� �F�R�O�R�U�� Cel mai important, zinele 
�U�H�S�U�H�]�L�Q�W�����R���I�R�U�P�����G�H���H�[�S�U�L�P�D�U�H���O�L�E�H�U�������(�O�H���S�H�U�P�L�W���F�U�H�D�W�R�U�X�O�X�L���V�����H�[�S�O�R�U�H�]�H�����L���V�����v�P�S���U�W�����H�D�V�F����
idei într-�X�Q���P�R�G���I�R�D�U�W�H���S�H�U�V�R�Q�D�O�����L���G�L�U�H�F�W�����I���U�����U�H�V�W�U�L�F�
�L�L�O�H���V�D�X���L�Q�I�O�X�H�Q�
�H�O�H��editoriale externe. 
�&�U�H�D�U�H�D���X�Q�X�L���]�L�Q�H���S�R�D�W�H���I�L���R���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�����S�U�R�I�X�Q�G���S�H�U�V�R�Q�D�O�������L���V�D�W�L�V�I���F���W�R�D�U�H�����(�V�W�H���R���P�R�G�D�O�L�W�D�W�H��
�H�[�F�H�O�H�Q�W�����G�H���D���H�[�S�O�R�U�D�����L���G�H���D���v�P�S���U�W�����L���S���U�
�L���D�O�H���V�L�Q�H�O�X�L���W���X���v�Q�W�U-un mod creativ. Prin crearea 
�X�Q�X�L���]�L�Q�H�����S�R�
�L�� 


· Reflecta asupra sentimentel�R�U�����L���J�k�Q�G�X�U�L�O�R�U���W�D�O�H�� 

· �(�[�S�O�R�U�D���L�G�H�L���V�D�X���V�X�E�L�H�F�W�H���F�D�U�H���W�H���S�D�V�L�R�Q�H�D�]���� 

· Exprima-�W�H���D�U�W�L�V�W�L�F���I���U�����O�L�P�L�W�H���V�D�X���U�H�J�X�O�L���V�W�U�L�F�W�H�� 

· �Ì�P�S���U�W�����L���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�����L���S�R�Y�H���W�L���F�X���D�O�
�L�L�� 

 
�'�D�F�����W�H���v�Q�W�U�H�E�L�����L�D�W�����F�D�U�H���H�V�W�H���L�V�W�R�U�L�D���D�F�H�V�W�X�L���L�Q�V�W�U�X�P�H�Q�W�� 
 
�,�V�W�R�U�L�D���]�L�Q�H�O�R�U���G�D�W�H�D�]�����G�L�Q���S�U�L�P�D���M�X�P���W�D�W�H���D���V�H�F�R�O�X�O�X�L���D�O���;�;-�O�H�D�����L���H�V�W�H���V�W�U�k�Q�V���O�H�J�D�W�����G�H���F�X�O�W�X�U�D��
DIY (do-it-�\�R�X�U�V�H�O�I�������L���G�H���P�L���F���U�L���V�X�E�F�X�O�W�X�U�D�O�H�����,�D�W�����F�k�W�H�Y�D���S�X�Q�F�W�H���F�K�H�L�H���v�Q���H�Y�R�O�X�
�L�D���]�L�Q�H�O�R�U�� 
 
Origini:  
Anii 1920-1930: �=�L�Q�H�O�H�� �D�X�� �v�Q�F�H�S�X�W�� �F�D�� �Ä�I�D�Q�]�L�Q�H�´�� �V�D�X�� �Ä�I�D�Q�� �P�D�J�D�]�L�Q�H�V�´�� �v�Q�� �F�R�P�X�Q�L�W���
�L�O�H�� �Ge 
science-�I�L�F�W�L�R�Q���� �X�Q�G�H���I�D�Q�L�L���V�F�U�L�D�X�����L�� �G�L�V�W�U�L�E�X�L�D�X���S�U�R�S�U�L�L�O�H���O�R�U���S�R�Y�H�V�W�L�U�L���� �U�H�F�H�Q�]�L�L�� ���L�� �F�R�P�H�Q�W�D�U�L�L����
�$�F�H�V�W�H���I�D�Q�]�L�Q�H���H�U�D�X���D�G�H�V�H�D���U�H�D�O�L�]�D�W�H���P�D�Q�X�D�O�����L���G�L�V�W�U�L�E�X�L�W�H���S�U�L�Q���S�R���W���� 
 
�(�Y�R�O�X�
�L�D���S�R�V�W�E�H�O�L�F���� 
Anii 1940-1950: �'�X�S�����$�O���'�R�L�O�H�D���5���]�E�R�L���0�R�Q�G�L�D�O�����S�R�S�X�O�D�U�L�W�D�W�H�D���I�D�Q�]�L�Q�H�O�R�U���D���F�U�H�V�F�X�W�����v�P�S�U�H�X�Q����
�F�X���U���V�S�k�Q�G�L�U�H�D���I�R�W�R�F�R�S�L�D�W�R�D�U�H�O�R�U�����F�H�H�D���F�H���D���I���F�X�W���F�U�H�D�U�H�D�����L���G�L�V�W�U�L�E�X�
�L�D���O�R�U���P�D�L���D�F�F�H�V�L�E�L�O���� 
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�0�L���F�D�U�H�D���S�X�Q�N�� 
Anii 1970: �Ì�Q�� �D�Q�L�L�� ������������ �]�L�Q�H�O�H�� �D�X�� �G�H�Y�H�Q�L�W�� �S�R�S�X�O�D�U�H�� �v�Q�� �P�L���F�D�U�H�D�� �S�X�Q�N���� �(�O�H�� �V�H�U�Y�H�D�X�� �G�U�H�S�W��
mijloace de exprimare a idei�O�R�U�� ���L�� �Y�D�O�R�U�L�O�R�U�� �S�X�Q�N���� �S�U�H�F�X�P�� ���L�� �G�H�� �S�U�R�P�R�Y�D�U�H�� �D�� �P�X�]�L�F�L�L����
�F�R�Q�F�H�U�W�H�O�R�U�����L���V�F�H�Q�H�O�R�U���O�R�F�D�O�H�����6�W�L�O�X�O���O�R�U���H�U�D���D�G�H�V�H�D���E�U�X�W�����G�L�U�H�F�W�����L���S�U�R�Y�R�F�D�W�R�U�� 
 
�0�L���F���U�L���V�R�F�L�D�O�H�����L���F�X�O�W�X�U�D�O�H�� 
Anii 1980-1990: �Ì�Q���D�F�H�D�V�W�����S�H�U�L�R�D�G�������]�L�Q�H�O�H���D�X���v�Q�F�H�S�X�W���V�����I�L�H���I�R�O�R�V�L�W�H���G�H���G�L�Y�H�U�V�H���P�L���F���U�L���V�R�F�L�D�O�H��
���L�� �F�X�O�W�X�U�D�O�H���� �L�Q�F�O�X�V�L�Y�� �I�H�P�L�Q�L�V�W�H���� �4�X�H�H�U�F�R�U�H�� ���L�� �5�L�R�W�� �*�U�U�U�O���� �$�F�H�V�W�H�� �]�L�Q�H�� �H�U�D�X�� �I�R�O�R�V�L�W�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �D��
�F�R�Q�W�H�V�W�D���Q�R�U�P�H�O�H���V�R�F�L�D�O�H�����D���H�[�S�U�L�P�D���Y�R�F�L���P�D�U�J�L�Q�D�O�H�����L���D���F�R�Q�V�W�U�X�L���F�R�P�X�Q�L�W���
�L�� 
�'�L�Y�H�U�V�L�I�L�F�D�U�H���� �=�L�Q�H�O�H���D�X���v�Q�F�H�S�X�W���V���� �D�F�R�S�H�U�H���R���J�D�P���� �O�D�U�J���� �G�H���V�X�E�L�H�F�W�H���� �G�H �O�D���P�X�]�L�F���� ���L�� �D�U�W���� �O�D��
�S�R�O�L�W�L�F�������G�U�H�S�W�X�U�L���V�R�F�L�D�O�H�����L���S�U�R�E�O�H�P�H���S�H�U�V�R�Q�D�O�H�� 
 
�5�H�Q�D���W�H�U�H�D���G�L�J�L�W�D�O���� 
Secolul 21: �'�H���L�� �H�U�D�� �G�L�J�L�W�D�O���� �D�� �D�G�X�V�� �Q�R�L�� �P�R�G�D�O�L�W���
�L�� �G�H�� �S�X�E�O�L�F�D�U�H�� ���L�� �S�D�U�W�D�M�D�U�H�� �R�Q�O�L�Q�H���� �]�L�Q�H�O�H��
�W�U�D�G�L�
�L�R�Q�D�O�H���F�R�Q�W�L�Q�X�����V�����I�L�H���S�R�S�X�O�D�U�H���v�Q���D�Q�X�P�L�W�H���F�H�U�F�X�U�L�����(�O�H���V�X�Q�W���D�Sreciate pentru autenticitatea 
���L���F�R�Q�W�D�F�W�X�O���S�H�U�V�R�Q�D�O���S�H���F�D�U�H���v�O���R�I�H�U���� 
�=�L�Q�H�O�H���U���P�k�Q���X�Q�� �L�Q�V�W�U�X�P�H�Q�W���U�H�O�H�Y�D�Q�W���S�H�Q�W�U�X���D�F�W�L�Y�L���W�L���� �D�U�W�L���W�L�� ���L�� �V�F�U�L�L�W�R�U�L���� �R�I�H�U�L�Q�G���X�Q���V�S�D�
�L�X���G�H��
�H�[�S�U�L�P�D�U�H���Q�H�v�Q�J�U���G�L�W���G�H���U�H�J�X�O�L�O�H�����L���U�H�V�W�U�L�F�
�L�L�O�H���H�G�L�W�R�U�L�D�O�H���W�U�D�G�L�
�L�R�Q�D�O�H�� 
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Activitat �H�D�������������������&�X�P���D�M�X�Q�J�H�P���V�����F�U�H�G�H�P���F�H�H�D���F�H���F�U�H�G�H�P�"  

 
 
Scopul �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L���� �v�Q�F�X�U�D�M�H�D�]���� �v�Q�
�H�O�H�J�H�U�H�D���P�R�G�X�O�X�L���v�Q���F�D�U�H���F�H�L���F�R�Q�V�L�G�H�U�D�
�L�� �v�Q���D�I�D�U�D���Q�R�U�P�H�O�R�U��
�V�R�F�L�D�O�H�� �V�X�Q�W�� �H�[�F�O�X���L�� ���L�� �U�H�I�O�H�F�W�D�U�H�D�� �D�V�X�S�U�D�� �S�U�R�S�U�L�L�O�R�U�� �F�U�H�G�L�Q�
�H�� ���L�� �P�R�G�X�O�� �v�Q�� �F�D�U�H�� �D�F�H�V�W�H�D�� �V�X�Q�W��
�L�Q�I�O�X�H�Q�
�D�W�H���G�H���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H���G�H���Y�L�D�
���� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 


· Flipchart  

· Hârtie A4  

· Pixuri colorate. 

· �)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� �F�X���L�Q�I�R�U�P�D�
�L�L���V�X�S�O�L�P�H�Q�W�D�U�H���S�H�Q�W�U�X���I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U 

· �)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� - �H�[�H�U�F�L�
�L�X 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U: 10+ 
 
Durata: minim 50 de minute, ideal 90 de minute 
 
Descrierea �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L: 
 
�Ì�Q�F�H�S�H�� �S�U�L�Q�� �D�� �H�[�S�O�L�F�D�� �J�U�X�S�X�O�X�L�� �F�X�P�� �I�L�H�F�D�U�H�� �F�H�U�F�� �G�L�Q�� �P�R�G�H�O�� �U�H�S�U�H�]�L�Q�W���� �X�Q�� �Q�L�Y�H�O�� �G�L�I�H�U�L�W�� �G�H��
�L�Q�I�O�X�H�Q�
���� �D�V�X�S�U�D�� �F�U�H�G�L�Q�
�H�O�R�U�� �Q�R�D�V�W�U�H���� �F�H�U�F�X�O�� �L�Q�W�H�U�L�R�U�� �S�H�Q�W�U�X�� �L�Q�I�O�X�H�Q�
�H�� �S�H�U�V�R�Q�D�O�H�� ���I�D�P�L�O�L�H����
�S�U�L�H�W�H�Q�L������ �F�H�U�F�X�O�� �P�H�G�L�X�� �S�H�Q�W�U�X�� �F�R�P�X�Q�L�W�D�W�H�� �����F�R�D�O������ �O�R�F�� �G�H�� �P�X�Q�F�������� ���L�� �F�H�U�F�X�O���H�[�W�H�U�L�R�U�� �S�H�Q�W�U�X��
�V�R�F�L�H�W�D�W�H�D���O�D�U�J�������P�H�G�L�D�����F�X�O�W�X�U�������± vezi �)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 
 
�'�H�V�H�Q�H�D�]�����X�Q���F�H�U�F���P�L�F���v�Q���P�L�M�O�R�F�X�O���X�Q�H�L���S�D�J�L�Q�L���G�H���I�O�L�S�F�K�D�U�W�����L���V�F�U�L�H���F�X�Y�k�Q�W�X�O���Ä�H�X�´���v�Q���L�Q�W�H�U�L�R�U�� 
 
�'�H�V�H�Q�H�D�]�����X�Q���F�H�U�F���v�Q���M�X�U�X�O���D�F�H�V�W�X�L�D�����L���H�[�S�O�L�F�����I�D�S�W�X�O���F�� �v�Q�W�U�H���D�F�H�V�W�H���G�R�X�����F�H�U�F�X�U�L���V�X�Q�W���F�H�L���P�D�L��
�D�S�U�R�S�L�D�
�L���G�H���H�L�����G�H���H�[�H�P�S�O�X���S�U�L�H�W�H�Q�L���I�D�P�L�O�L�H���H�W�F������ 
 
�'�H�V�H�Q�H�D�]�����X�Q���F�H�U�F���P�D�L���P�D�U�H���v�Q���D�I�D�U�D���D�F�H�V�W�X�L�D���S�H�Q�W�U�X���D���U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D���F�R�P�X�Q�L�W�D�W�H�D���O�R�U�� 
 
�5�R�D�J���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V���� �G�H�D�� �H�[�H�P�S�O�H�� �S�H�U�V�R�Q�D�O�H�� �G�H�V�S�U�H�� �F�X�P�� �D�F�H�V�W�H�� �G�L�I�H�U�L�W�H�� �Q�L�Y�Hluri de 
�L�Q�I�O�X�H�Q�
�����L-�D�X���I�R�U�P�D�W���F�U�H�G�L�Q�
�H�O�H�����'�H���H�[�H�P�S�O�X�����F�X�P���Y�D�O�R�U�L�O�H���I�D�P�L�O�L�H�L���D�X���L�Q�I�O�X�H�Q�
�D�W���D�W�L�W�X�G�L�Q�L�O�H���O�R�U��
�I�D�
�����G�H���P�X�Q�F�����V�D�X���H�G�X�F�D�
�L�H�����V�D�X���F�X�P���P�H�G�L�D���D���L�Q�I�O�X�H�Q�
�D�W���S�H�U�F�H�S�
�L�L�O�H���O�R�U���G�H�V�S�U�H���D�Q�X�P�L�W�H���V�X�E�L�H�F�W�H��
sociale. 
 
În continuare, permite-�O�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�H�O�R�U���V�����H�[�S�O�R�U�H�]�H�����L���V�����Y�L�]�X�D�O�L�]�H�]�H���S�U�R�S�U�L�L�O�H��
�O�R�U���V�L�V�W�H�P�H���G�H���L�Q�I�O�X�H�Q�
�������'�L�V�W�U�L�E�X�L�
�L���K�k�U�W�L�H�����L���S�L�[�X�U�L���F�R�O�R�U�D�W�H���I�L�H�F���U�X�L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���S�H�Q�W�U�X���D-���L���F�U�H�D��
�S�U�R�S�U�L�X�O���P�R�G�H�O���F�X���F�H�U�F�X�U�L�����F�R�P�S�O�H�W�k�Q�G���v�Q���I�L�H�F�D�U�H���F�H�U�F���S�H�U�V�R�D�Q�H�O�H�����J�U�X�S�X�U�L�O�H���V�D�X���L�Q�V�W�L�W�X�
�L�L�O�H���F�D�U�H��
i-�D�X���L�Q�I�O�X�H�Q�
�D�W���F�U�H�G�L�Q�
�H�O�H�����'�H���H�[�H�P�S�O�X�����v�Q���F�H�U�F�X�O���L�Q�W�H�U�L�R�U���S�R�W���V�F�U�L�H���Q�X�P�H�O�H���P�H�P�E�U�L�O�R�U���I�D�P�L�O�L�H�L����
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�v�Q�� �F�H�U�F�X�O�� �P�H�G�L�X�� �S�R�W�� �L�Q�F�O�X�G�H�� �S�U�R�I�H�V�R�U�L�� �V�D�X�� �F�R�O�H�J�L���� �L�D�U�� �v�Q�� �F�H�U�F�X�O�� �H�[�W�H�U�L�R�U�� �S�R�W�� �P�H�Q�
�L�R�Q�D�� �I�L�J�X�U�L��
�S�X�E�O�L�F�H���V�D�X���R�U�J�D�Q�L�]�D�
�L�L���P�H�G�L�D�����$�O�R�F�����P�L�Q�L�P���������G�H���P�L�Q�X�W�H���S�H�Q�W�U�X���D�F�H�D�V�W�����H�W�D�S�������L�D�U���D�S�R�L���v�P�S�D�U�W�H��
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�Li/ele în grupuri mici de 3-�����S�H�U�V�R�D�Q�H�����Ì�Q���I�L�H�F�D�U�H���J�U�X�S���P�L�F���v���L���Y�R�U���S�U�H�]�H�Q�W�D���P�R�G�H�O�H�O�H��
���L�� �Y�R�U�� �G�L�V�F�X�W�D�� �G�H�V�S�U�H�� �F�X�P�� �G�L�I�H�U�L�W�H�O�H�� �L�Q�I�O�X�H�Q�
�H��le-�D�X�� �I�R�U�P�D�W�� �F�U�H�G�L�Q�
�H�O�H���� �Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]����
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���Hle �V���� �G�L�V�F�X�W�H�� �G�H�V�S�U�H�� �V�L�P�L�O�D�U�L�W���
�L�O�H�� ���L�� �G�L�I�H�U�H�Q�
�H�O�H�� �G�L�Q�W�U�H�� �P�R�G�H�O�H�O�H���O�R�U���� �S�U�H�F�X�P�� ���L��
despre surprizele sau descoperirile pe care le-au avut în timpul acestui proces. Minim 20 de 
minute.  
 
�5�H�X�Q�H���W�H �J�U�X�S�X�O�����L���G�L�V�F�X�W�D�
�L. 
 
Debriefing: 


· �&�D�U�H�� �G�L�Q�W�U�H�� �F�H�U�F�X�U�L�� �D�U�H�� �F�H�D�� �P�D�L�� �P�D�U�H�� �L�Q�I�O�X�H�Q�
���� �D�V�X�S�U�D�� �Q�R�D�V�W�U���� ���L�� �F�X�P�� �Q�H���P�R�G�H�O�H�D�]����
�F�U�H�G�L�Q�
�H�O�H�" 


· �$�F�H�V�W�H�� �L�Q�I�O�X�H�Q�
�H���F�U�H�G�L�Q�
�H�� �U�H�S�U�H�]�L�Q�W���� �F�H�H�D�� �F�H�� �H�V�W�H�� �F�R�Q�V�L�G�H�U�D�W���Ä�Q�R�U�P�D�´�� �v�Q�� �V�R�F�L�H�W�D�W�H�� ���L����
�G�D�F���� �G�D���� �S�R�D�W�H�� �D�F�H�V�W�� �O�X�F�U�X�� �V���� �H�[�F�O�X�G���� �S�H�� �D�O�
�L�L�� �F�D�U�H�� �S�R�W�� �I�L�� �Y���]�X�
�L�� �F�D�� �I�L�L�Q�G�� �v�Q�� �D�I�D�U�D��
�Ä�Q�R�U�P�H�L�´�" 


· �&�X�P���G�H�Y�H�Q�L�P���P�D�L���F�R�Q���W�L�H�Q�
�L�����L���v�Q�Y���
���P���G�H�V�S�U�H �F�H�L���F�D�U�H���D�X���L�Q�I�O�X�H�Q�
�H���F�U�H�G�L�Q�
�H���G�L�I�H�U�L�W�H���G�H��
ale noastre? 


· �$�L���I�R�V�W���F�R�Q���W�L�H�Q�W���G�H���P�R�G�X�O���v�Q���F�D�U�H���Y�L�D�
�D���S�R�D�W�H���I�L���G�L�I�H�U�L�W�����S�H�Q�W�U�X���D�O�W�H���S�H�U�V�R�D�Q�H�" 

· �&�H���D�L���v�Q�Y���
�D�W�"���6�F�K�L�P�E�����D�F�H�V�W���O�X�F�U�X���P�R�G�X�O���v�Q���F�D�U�H���Y�H�]�L���S�H���F�H�L�O�D�O�
�L���v�Q���V�R�F�L�H�W�D�W�H�" 

· �&�X�P���F�U�H�]�L���F�����S�R�
�L���F�R�Q�W�H�V�W�D���Q�R�U�P�H�O�H���V�R�F�L�D�O�H�����L���F�U�H�G�L�Q�
�H�O�H���S�U�H�G�R�P�L�Q�D�Q�W�H�" 

· �&�H���L�P�S�D�F�W���D�X���D�Y�X�W���G�L�I�H�U�L�W�H�O�H���F�H�U�F�X�U�L���G�H���L�Q�I�O�X�H�Q�
�����D�V�X�S�U�D���I�R�U�P���U�L�L���S�U�R�S�U�L�L�O�R�U���W�D�O�H���F�U�H�G�L�Q�
�H�" 

· Cum te-�D�L���V�L�P�
�L�W���v�P�S���U�W�����L�Q�G���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H�����L���F�U�H�G�L�Q�
�H�O�H���W�D�O�H���F�X���J�U�X�S�X�O�" 

· �&�H���S�D���L���F�U�H�]�L���F�����S�R�
�L���I�D�F�H���S�H�Q�W�U�X���D���G�H�Y�H�Q�L���P�D�L���F�R�Q���W�L�H�Q�W���G�H���G�L�Y�H�U�V�L�W�D�W�H�D�����L���F�R�P�S�O�H�[�L�W�D�W�H�D��

�H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�R�U���D�O�W�R�U���S�H�U�V�R�D�Q�H�" 
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�3�R�
�L���L�Q�W�H�J�U�D�����L���H�[�S�O�R�U�D���P�D�L���G�H�S�D�U�W�H���F�X�P�����V�H���S�R�W���F�R�Q�W�H�V�W�D���Q�R�U�P�H�O�H�� 
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�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 
 
Constructele sociale (Oxford Reference, 2023) sunt acele idei sau �S�H�U�F�H�S�
�L�L�� �S�H�� �F�D�U�H�� �O�H��
�v�P�S���U�W�����L�P�����L���F�D�U�H���F�D�S���W�����V�H�Q�V���G�R�D�U���S�H�Q�W�U�X���F�����Q�R�L�����F�D���P�H�P�E�U�L���D�L���X�Q�H�L���V�R�F�L�H�W���
�L���V�D�X���J�U�X�S�X�U�L�����O�H��
�D�F�F�H�S�W���P���F�D���I�L�L�Q�G���V�H�P�Q�L�I�L�F�D�W�L�Y�H�����$�F�H�V�W�H�D���Q�X���V�X�Q�W���E�D�]�D�W�H���S�H���U�H�D�O�L�W���
�L���R�E�L�H�F�W�L�Y�H�����F�L���P�D�L���G�H�J�U�D�E����
pe acordul colectiv. Un exemplu clar este as�R�F�L�H�U�H�D�� �F�X�O�R�U�L�L�� �U�R�]�� �F�X�� �I�H�W�H�O�H�� ���L�� �D�� �D�O�E�D�V�W�U�X�O�X�L�� �F�X��
�E���L�H�
�L�L���� �$�F�H�D�V�W���� �D�V�R�F�L�H�U�H�� �Q�X�� �H�V�W�H�� �R�� �U�H�D�O�L�W�D�W�H�� �R�E�L�H�F�W�L�Y������ �F�L�� �P�D�L�� �G�H�J�U�D�E���� �R�� �F�R�Q�Y�H�Q�
�L�H�� �V�R�F�L�D�O����
�D�F�F�H�S�W�D�W���� �v�Q�� �V�R�F�L�H�W�D�W�H�D�� �Q�R�D�V�W�U������ �&�R�Q�V�W�U�X�F�
�L�L�O�H�� �V�R�F�L�D�O�H�� �S�R�W�� �L�Q�F�O�X�G�H���R�� �Y�D�U�L�H�W�D�W�H�� �G�H�� �S�U�D�F�W�L�F�L�� ���L��
comportamente care sunt general acceptate într-un grup sau societate, dar acestea pot evolua 
sau se pot schimba în timp. 
 
�5�H�I�O�H�F�W�k�Q�G���D�V�X�S�U�D���D�F�H�V�W�X�L���V�X�E�L�H�F�W���� �S�X�W�H�P���V���� �Q�H���v�Q�W�U�H�E���P���F�X�P���L�Q�I�O�X�H�Q�
�H�D�]�����D�F�H�V�W�H���F�R�Q�V�W�U�X�F�
�L�L��
�V�R�F�L�D�O�H���P�R�G�X�O���v�Q���F�D�U�H���Q�H���S�H�U�F�H�S�H�P���J�H�Q�X�O�����U�R�O�X�U�L�O�H���G�H���J�H�Q�����L���F�Rmportamentele. De asemenea, 
�S�X�W�H�P���H�[�S�O�R�U�D���P�R�G�X�U�L�O�H�� �v�Q���F�D�U�H���D�F�H�V�W�H���F�R�Q�V�W�U�X�F�
�L�L���S�R�W�� �P�R�G�H�O�D�� �V�D�X���O�L�P�L�W�D�� �v�Q�
�H�O�H�J�H�U�H�D���Q�R�D�V�W�U����
�G�H�V�S�U�H���G�L�I�H�U�L�W�H���D�V�S�H�F�W�H���D�O�H���Y�L�H�
�L�L���� �F�X�P���D�U���I�L�� �V�W�U�X�F�W�X�U�D���I�D�P�L�O�L�H�L���� �J�X�Y�H�U�Q�D�U�H�D���V�D�X���F�K�L�D�U���P�R�G�X�O���v�Q��
�F�D�U�H���Q�H���V�D�O�X�W���P���� �(�V�W�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���V���� �G�H�Y�H�Q�L�P���F�R�Q���W�L�H�Q�
�L�� �G�H���D�F�H�V�W�H���F�R�Q�V�W�U�X�F�
�L�L���V�R�F�L�D�O�H���G�L�Q���M�X�U�X�O��
�Q�R�V�W�U�X�����L���V�����O�H���F�R�Q�W�H�V�W���P���D�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G���S�H�U�S�H�W�X�H�D�]�����V�W�H�U�H�R�W�L�S�X�U�L���V�D�X���H�[�F�O�X�G���D�Q�X�P�L�W�H���J�U�X�S�X�U�L�� 
 
�Ì�Q���H�V�H�Q�
�������F�R�Q�V�W�U�X�F�
�L�L�O�H���V�R�F�L�D�O�H���V�X�Q�W���F�U�H�D�W�H�����L���P�H�Q�
�L�Q�X�W�H���S�U�L�Q���L�Q�W�H�U�D�F�
�L�X�Q�L���V�R�F�L�D�O�H�����L���F�X�O�W�X�U�D�O�H�����L��
sunt prof�X�Q�G�� �L�Q�I�O�X�H�Q�
�D�W�H�� �G�H�� �F�R�Q�W�H�[�W�X�O�� �F�X�O�W�X�U�D�O�� ���L�� �L�V�W�R�U�L�F���� �(�O�H�� �L�Q�I�O�X�H�Q�
�H�D�]���� �S�H�U�F�H�S�
�L�L�O�H�� ���L��
�F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�H�O�H���Q�R�D�V�W�U�H�����L�����G�H���L���S�R�W���S���U�H�D���I�L�[�H�����V�X�Q�W���G�H���I�D�S�W���I�O�X�L�G�H�����L���S�R�W���I�L���V�F�K�L�P�E�D�W�H�����8�Q�H�O�H��
�G�L�Q�W�U�H���D�F�H�V�W�H���F�R�Q�V�W�U�X�F�
�L�L���S�R�W���F�R�Q�W�U�L�E�X�L���O�D���L�Q�H�J�D�O�L�W�D�W�H�����L���G�L�V�F�U�L�P�L�Q�D�U�H�����G�H���D�F�H�H�D���H�V�W�H���H�V�H�Q�
�L�D�O���V�����O�H��
�G�L�V�W�L�Q�J�H�P���G�H���U�H�D�O�L�W�D�W�H�D���R�E�L�H�F�W�L�Y������ �(�O�H���V�X�Q�W���U�H�D�O�H���v�Q���V�H�Q�V�X�O���F�����D�X���H�I�H�F�W�H���F�R�Q�F�U�H�W�H���D�V�X�S�U�D���Y�L�H�
�L�L��
�Q�R�D�V�W�U�H�����G�D�U���Q�X���V�X�Q�W���E�D�]�D�W�H���S�H���D�G�H�Y���U�X�U�L���R�E�L�H�F�W�L�Y�H���V�D�X���E�L�R�O�R�J�L�F�H���L�Q�H�U�H�Q�W�H�� 
 
 
  



 

 

  
167 

�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 
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Activitatea 2.5.5   Povestea pantofilor 

 
 
Scopul �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 


· �&�U�H���W�H�U�H�D���F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]���U�L�L���G�H�V�S�U�H���G�L�I�H�U�L�W�H�O�H���I�R�U�P�H���G�H���E�X�O�O�\�L�Q�J�� 

· �'�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D���H�P�S�D�W�L�H�L�����L���v�Q�
�H�O�H�J�H�U�L�L���L�P�S�D�F�W�X�O�X�L���E�X�O�O�\�L�Q�J-ului asupra altora. 

· �Ì�Q�F�X�U�D�M�D�U�H�D���J�k�Q�G�L�U�L�L���F�U�L�W�L�F�H�����L���D���G�L�V�F�X�
�L�L�O�R�U���G�H�V�F�K�L�V�H���G�H�V�S�U�H���E�X�O�O�\�L�Q�J�� 

 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L��resurse necesare: 


· Imagini ale diferitelor tipuri de pantofi 

· Foi A4 

· Instrumente de scris/culori etc 

 
Vârsta �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U: 10 + 
 
Durata:  minim 50 de minute 
 
Descrierea �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L: 
 
�Ì�Q�F�H�S�H���D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���S�U�L�Q���D���D�G�U�H�V�D���v�Q�W�U�H�E���U�L���G�H�V�S�U�H���E�X�O�O�\�L�Q�J�����L���v�Q���F�H���I�H�O���v�Q�
�H�O�H�J���H�L��bullying-ul -  vezi 
�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X����.  �Ì�Q���F�R�Q�W�L�Q�X�D�U�H�����I�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�������v���L���D�O�H�J�H���S�H�U�H�F�K�H�D���G�H���S�D�Q�W�R�I�L�����,�P�D�J�L�Q�L�O�H���S�R�W��
�U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D���G�L�I�H�U�L�W�H���V�W�L�O�X�U�L���� �V�X�J�H�U�k�Q�G���G�L�Y�H�U�V�H���S�H�U�V�R�Q�D�O�L�W���
�L�� ���L�� �F�R�Q�W�H�[�W�H���V�R�F�L�D�O�H���� �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�Li/ele 
vor scrie individual o scur�W�����S�R�Y�H�V�W�H���G�H�V�S�U�H���R���S�H�U�V�R�D�Q�����L�P�D�J�L�Q�Dr�����F�D�U�H���D�U���S�X�U�W�D���D�F�H�L���S�D�Q�W�R�I�L�����L��
�F�X�P���D�U���S�X�W�H�D���I�L���D�I�H�F�W�D�W�����G�H���E�X�O�O�\�L�Q�J�����3�R�Y�H���W�L�O�H���D�U���W�U�H�E�X�L���V�����L�Q�F�O�X�G�����H�O�H�P�H�Q�W�H���G�H���E�X�O�O�\�L�Q�J���G�L�U�H�F�W����
�L�Q�G�L�U�H�F�W���� �U�H�O�D�
�L�R�Q�D�O���� �V�R�F�L�D�O�� �V�D�X�� �F�\�E�H�U�E�X�O�O�\�L�Q�J���� �$�O�R�F���� �P�L�Q�L�P�� ������ �P�L�Q�X�W�H��pentru �D�F�H�D�V�W���� �H�W�D�S������
�&�k�Q�G���D�X���W�H�U�P�L�Q�D�W�����V�H���Y�R�U���J�U�X�S�D���v�Q���H�F�K�L�S�H�����L���Y�R�U���F�L�W�L���S�R�Y�H���W�L�O�H���F�U�H�D�W�H���� �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V�F�K�L�P�E����
�S�R�Y�H���W�L�O�H���v�Q�W�U�H���H�L�����L���F�L�W�H�V�F���S�R�Y�H�V�W�H�D���S�U�L�P�L�W���� 
 
Debriefing: 


· Cum te-�D�L���V�L�P�
�L�W���V�F�U�L�L�Q�G���S�R�Y�H�V�W�H�D���S�H�U�V�R�Q�D�M�X�O�X�L���W���X�"���$�L���U�H�V�L�P�
�L�W���Y�U�H�R���H�P�R�
�L�H���S�X�W�H�U�Q�L�F�����v�Q��
timp ce te puneai în locul lor? 


· �&�H�� �D�L�� �V�L�P�
�L�W�� �F�k�Q�G�� �D�L�� �F�L�W�L�W�� �S�R�Y�H�V�W�H�D�� �V�F�U�L�V���� �G�H�� �D�O�W�F�L�Q�H�Y�D�"�� �$�L�� �G�H�V�F�R�S�H�U�L�W�� �F�H�Y�D�� �Q�R�X�� �V�D�X��
�V�X�U�S�U�L�Q�]���W�R�U���G�H�V�S�U�H���F�X�P���S�R�D�W�H���I�L���H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�W���E�X�O�O�\�L�Q�J-ul? 


· �&�H���W�L�S�X�U�L���G�H���E�X�O�O�\�L�Q�J���D�L���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�W���v�Q���S�R�Y�H���W�L�O�H���V�F�U�L�V�H���G�H���W�L�Q�H�����L���G�H���F�R�O�H�J�L�L���W���L�" 

· Cum �F�U�H�]�L���F�����G�L�I�H�U�����H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H���Y�L�F�W�L�P�H�O�R�U���G�H���E�X�O�O�\�L�Q�J���v�Q���I�X�Q�F�
�L�H���G�H���W�L�S�X�O���G�H���D�J�U�H�V�L�X�Q�H��

���G�L�U�H�F�W�����L�Q�G�L�U�H�F�W�����U�H�O�D�
�L�R�Q�D�O�����H�W�F�����" 

· �&�X�P���F�U�H�]�L���F�����E�X�O�O�\�L�Q�J-�X�O���D�I�H�F�W�H�D�]�����Y�L�D�
�D���G�H���]�L���F�X���]�L�����L���U�H�O�D�
�L�L�O�H���V�R�F�L�D�O�H���D�O�H���Y�L�F�W�L�P�H�O�R�U�" 

· �&�H���S�D���L���F�R�Q�F�U�H�
�L���F�U�H�]�L���F�����D�U���S�X�W�H�D���I�L���O�X�D�
�L �v�Q�����F�R�D�O�D���V�D�X���G�H���F���W�U�H���H�O�H�Y�L���S�H�Q�W�U�X���D���S�U�H�Y�H�Q�L��

sau a reduce bullying-ul? 

· �&�X�P���D�L���S�X�W�H�D���L�Q�W�H�U�Y�H�Q�L���v�Q���P�R�G���H�I�L�F�L�H�Q�W���G�D�F���� �Y�H�]�L�� �S�H���F�L�Q�H�Y�D���F���� �H�V�W�H���Y�L�F�W�L�P�D���E�X�O�O�\�L�Q�J-

ului? 
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· �&�X�P���D�L���S�X�W�H�D���I�R�O�R�V�L���F�H�H�D���F�H���D�L���v�Q�Y���
�D�W���D�V�W���]�L�� �S�H�Q�W�U�X���D-�
�L�� �v�P�E�X�Q���W���
�L�� �S�U�R�S�U�L�L�O�H���U�H�O�D�
�L�L�����L��
in�W�H�U�D�F�
�L�X�Q�L���F�X���F�H�L�O�D�O�
�L�" 

 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 


· Pentru grupuri mai mici (7-�����������V�H���S�R�W���I�R�O�R�V�L���S�R�Y�H���W�L���U�H�D�O�H���D�O�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�����G�D�F�����V�X�Q�W��
�F�R�Q�I�R�U�W�D�E�L�O�L���V�����O�H���v�P�S���U�W�����H�D�V�F������ 


· �$�G�D�X�J�� �R���F�R�P�S�R�Q�H�Q�W�����D�U�W�L�V�W�L�F�������X�Q�G�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H pot desena sau decora imaginile 
pantofilor. 

 
 
 
 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
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�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� - �&�H���H�V�W�H�����L���F�H���Q�X���H�V�W�H���E�X�O�O�\�L�Q�J-ul 
 
 
�'�H�I�L�Q�L�
�L�H�� 
�1�X���H�[�L�V�W�����R���G�H�I�L�Q�L�
�L�H���X�Q�L�Y�H�U�V�D�O�����D���E�X�O�O�\�L�Q�J-�X�O�X�L�����G�D�U���v�Q���J�H�Q�H�U�D�O���V�H���F�R�Q�V�L�G�H�U�����F�����H�V�W�H���R���I�R�U�P�����G�H��
�D�J�U�H�V�L�X�Q�H���L�Q�W�H�Q�
�L�R�Q�D�W�������L���Q�H�S�U�R�Y�R�F�D�W�������U�H�S�H�W�D�W�����v�Q���W�L�P�S�� 
 
�'�H���R�E�L�F�H�L�����L�P�S�O�L�F�����X�Q���G�H�]�H�F�K�L�O�L�E�U�X���G�H���S�X�W�H�U�H�����I�L�H���I�L�]�L�F�����I�L�H���S�V�L�K�R�O�R�J�L�F�����v�Q�W�U�H���D�J�U�H�V�R�U�����L���Y�L�F�W�L�P���� 
 
Abuz de putere: Dezechilibrul de putere este puternic asociat cu bullying-ul. Acest dezechilibru 
�S�R�D�W�H���I�L���E�D�]�D�W���S�H���Y�k�U�V�W�������I�R�U�
�����I�L�]�L�F�������L���P�H�Q�W�D�O�������D�E�L�O�L�W���
�L���V�R�F�L�D�O�H�����G�H���H�[�H�P�S�O�X�����D�F�X�L�W�D�W�H���Y�H�U�E�D�O������
�V�D�X���v�Q���J�U�X�S�X�U�L���V�R�F�L�D�O�H�����G�H���H�[�H�P�S�O�X���E�D�Q�G�H���J�����W�L���� 
 
�,�Q�F�L�G�H�Q�W�H���L�]�R�O�D�W�H���� �'�H���L�� �V�H���S�X�Q�H���D�F�F�H�Q�W���S�H���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�X�O���Q�H�J�D�W�L�Y���U�H�S�H�W�D�W���� �D�F�W�H�O�H���X�Q�L�F�H���E�L�Q�H��
�J�k�Q�G�L�W�H�� ���G�H�� �H�[�H�P�S�O�X���� �D�P�H�Q�L�Q�
���U�L�O�H�� �F�X�� �U�H�S�H�U�F�X�V�L�X�Q�L�� �Y�L�L�W�R�D�U�H���� �F�D�U�H�� �D�X�� �H�I�H�F�W�H�� �S�V�L�K�R�O�R�J�L�F�H�� ���L��
�H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H���S�H���W�H�U�P�H�Q���O�X�Q�J���D�V�X�S�U�D���Y�L�F�W�L�P�H�L���S�R�W���I�L�����G�H���D�V�H�P�H�Q�H�D�����F�R�Q�V�L�G�H�U�D�W�H���E�X�O�O�\�L�Q�J�� 
 
Ce nu este bullying: 
 
Elemente distinctive: 


· Comportament negativ aleatoriu 

· Comportament asertiv 

· Tachinare în contextul jocurilor 

· Dezacord 

· Conflicte de personalitate 

 
Elemente distinctive - dezechilibru de putere: 


· �,�Q�W�H�Q�
�L�H 

· �&�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W���D�P�H�Q�L�Q�
���W�R�U 

· Repetare 

 
Tipuri de bullying:  
 
�(�[�L�V�W�����P�X�O�W�H���W�L�S�X�U�L���G�H���E�X�O�O�\�L�Q�J�����F�D�U�H���V�X�Q�W���F�O�D�V�L�I�L�F�D�W�H���v�Q���I�R�U�P�H���G�L�V�W�L�Q�F�W�H�� 


· Bullying direct: Cele mai comun�H���I�R�U�P�H���G�H���E�X�O�O�\�L�Q�J���G�L�U�H�F�W���O�D���F�R�S�L�L�����L���D�G�R�O�H�V�F�H�Q�
�L���L�Q�F�O�X�G��
�D�W�D�F�X�U�L���Y�H�U�E�D�O�H�����D�J�U�H�V�L�X�Q�H���I�L�]�L�F�������J�H�V�W�X�U�L�����L���H�[�W�R�U�F�D�U�H�����I�R�U�P�����G�H�����D�Q�W�D�M���������L���F�\�E�H�U�E�X�O�O�\�L�Q�J�� 


· �%�X�O�O�\�L�Q�J�� �L�Q�G�L�U�H�F�W���� �0�D�L�� �D�V�F�X�Q�V�� ���L�� �D�Q�R�Q�L�P���� �P�D�L�� �J�U�H�X�� �S�H�Q�W�U�X�� �Y�L�F�W�L�P���� �V���� �L�G�H�Q�W�L�I�L�F�H��
agresorul; formele de bull�\�L�Q�J�� �L�Q�G�L�U�H�F�W�� �L�Q�F�O�X�G�� �W�U�D�Q�V�P�L�W�H�U�H�D�� �G�H�� �E�L�O�H�
�H�O�H�� �U���X�W���F�L�R�D�V�H����
�J�U�D�I�I�L�W�L���R�I�H�Q�V�L�Y�����G�H�W�H�U�L�R�U�D�U�H�D���S�U�R�S�U�L�H�W���
�L�L���S�H�U�V�R�Q�D�O�H�� 


· �%�X�O�O�\�L�Q�J�� �U�H�O�D�
�L�R�Q�D�O�� ���L�� �V�R�F�L�D�O���� �%�X�O�O�\�L�Q�J-�X�O�� �U�H�O�D�
�L�R�Q�D�O���� �F�D�U�H�� �S�R�D�W�H�� �I�L�� �L�Q�G�L�U�H�F�W���� �S�R�D�W�H�� �I�L��
�G���X�Q���W�R�U���U�H�O�D�
�L�L�O�R�U���F�X���F�R�O�H�J�L�L���� �6�H���P�D�Q�L�I�H�V�W�����S�U�L�Q���P�D�Q�Lpularea conexiunilor sociale sau 
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�U�H�O�D�
�L�L�O�R�U���S�U�L�Q���L�J�Q�R�U�D�U�H�����H�[�F�O�X�G�H�U�H�����L�]�R�O�D�U�H���V�D�X���U���V�S�k�Q�G�L�U�H�D���G�H���L�Q�I�R�U�P�D�
�L�L���I�D�O�V�H�����L���]�Y�R�Q�X�U�L��
�U���X�W���F�L�R�D�V�H�����$�F�H�D�V�W�����I�R�U�P�����H�V�W�H���P�D�L���F�R�P�X�Q�����S�U�L�Q�W�U�H���I�H�W�H���G�H�F�k�W���E���L�H�
�L�� 


· �&�\�E�H�U�E�X�O�O�\�L�Q�J���� �'�D�W�R�U�L�W���� �Q�D�W�X�U�L�L�� �V�D�O�H�� �v�Q�G�H�S���U�W�D�W�H�� ���L�� �W�R�W�X���L�� �P�Htodelor concentrate de 
�D�S�O�L�F�D�U�H�����D�U�H���D�V�S�H�F�W�H���D�W�k�W���G�H���E�X�O�O�\�L�Q�J���G�L�U�H�F�W�����F�k�W�����L���L�Q�G�L�U�H�F�W�� 

 
Tipuri Comune de Bullying: 


· Bullying Verbal 

· Bullying Fizic 

· Bullying prin Gesturi 


· Bullying prin Excludere 

· �(�[�W�R�U�F�D�U�H�������D�Q�W�D�M�� 

· Cyberbullying 

 
Bullying verbal: 


· �$�F�H�D�V�W�����I�R�U�P�����G�H bullying-�X�O���Y�H�U�E�D�O���H�V�W�H���F�H�D���P�D�L���F�R�P�X�Q�����I�R�U�P�����G�H���E�X�O�O�\�L�Q�J�����$�W�D�F�X�U�L�O�H��
�Y�H�U�E�D�O�H�� �S�R�W�� �I�L�� �G�H�� �Q�D�W�X�U���� �I�R�D�U�W�H�� �S�H�U�V�R�Q�D�O���� ���L�� �V�H�[�X�D�O������ �v�Q�G�U�H�S�W�D�W�H�� �v�P�S�R�W�U�L�Y�D�� �I�D�P�L�O�L�H�L����
�F�X�O�W�X�U�L�L���� �U�D�V�H�L�� �V�D�X�� �U�H�O�L�J�L�H�L�� �Y�L�F�W�L�P�H�L���� �=�Y�R�Q�X�U�L�O�H�� �U���X�W���F�L�R�D�V�H�� �V�X�Q�W�� �I�R�U�P�H�� �G�H�R�V�H�E�L�W�� �G�H��
insidioase de bullying verbal. 

 
Bullying fizic: 


· �$�J�U�H�V�L�X�Q�H�D�� �I�L�]�L�F���� �G�L�U�H�F�W���� �H�V�W�H�� �F�H�D�� �P�D�L�� �H�Y�L�G�H�Q�W���� �I�R�U�P���� �G�H�� �E�X�O�O�\�L�Q�J���� �G�D�U�� �H�V�W�H�� �D�G�H�V�H�D��
�F�R�Q�V�L�G�H�U�D�W�������M�R�D�F�������V�D�X�����G�R�D�U���X�Q���M�R�F�����F�k�Q�G���H�V�W�H���F�R�Q�W�H�V�W�D�W�������Ì�Q���F�D�]�X�O���E�X�O�O�\�L�Q�J-ului, aceste 
'jocuri' pot fi un precursor al agresiunilor fizice violente. 

 
Bullying prin gesturi: 


· �$�F�H�D�V�W�����I�R�U�P�����F�R�Q�V�W�����v�Q���P�X�O�W�H���I�R�U�P�H���G�H���J�H�V�W�X�U�L���D�J�U�H�V�L�Y�H�����L���D�P�H�Q�L�Q�
���W�R�D�U�H���Q�R�Q-verbale, 
�F�D�U�H���S�R�W���W�U�D�Q�V�P�L�W�H���P�H�V�D�M�H���I�R�D�U�W�H���L�Q�W�L�P�L�G�D�Q�W�H�����L���v�Q�I�U�L�F�R�����W�R�D�U�H�� 

 
Bullying prin excludere: 


· �(�[�F�O�X�G�H�U�H�D���H�V�W�H���G�H�R�V�H�E�L�W���G�H���S�U�H�Y�D�O�H�Q�W�����S�U�L�Q�W�U�H���I�H�W�H�����L���H�V�W�H���H�[�W�U�H�P���G�H���G�X�U�H�U�R�D�V�������G�H�R�D�U�H�F�H��
�L�]�R�O�H�D�]�����Y�L�F�W�L�P�D���G�H���J�U�X�S�X�O���V���X���G�H���F�R�O�H�J�L�� 

 
Extorcare: 


· �&�R�S�L�L�L�����L���W�L�Q�H�U�L�L���V�X�Q�W���G�H�R�V�H�E�L�W���G�H���Y�X�O�Q�H�U�D�E�L�O�L���O�D���E�X�O�O�\�L�Q�J���S�U�L�Q���H�[�W�R�U�F�D�U�H�����6�H���S�R�W���I�D�F�H���F�H�U�H�U�L��
�G�H���E�D�Q�L�����E�X�Q�X�U�L���V�D�X���H�F�K�L�S�D�P�H�Q�W�H�����D�G�H�V�H�D���v�Q�V�R�
�L�W�H���G�H���D�P�H�Q�L�Q�
���U�L�� 

 
Efectele bullying-ului: 
Unele dintre efectele comune ale bullying-ului (Psychiatry and Behavioral Sciences, 2023) 
�D�V�X�S�U�D���Y�L�F�W�L�P�H�L���L�Q�F�O�X�G���V�W�U�H�V�����F�D�S�D�F�L�W�D�W�H���U�H�G�X�V�����G�H���F�R�Q�F�H�Q�W�U�D�U�H�����O�L�S�V�D���G�H���P�R�W�L�Y�D�
�L�H���V�D�X���H�Q�H�U�J�L�H����
�U�H�]�X�O�W�D�W�H�� ���F�R�O�D�U�H�� �V�O�D�E�H�� �V�D�X�� �v�Q�� �G�H�W�H�U�L�R�U�D�U�H���� �D�Q�[�L�H�W�D�W�H�� �O�H�J�D�W���� �G�H�� �P�H�U�V�X�O�� �O�D�� ���F�R�D�O������ �S�L�H�U�G�H�U�H�D��
�v�Q�F�U�H�G�H�U�L�L�����L�� �V�W�L�P�H�L���G�H���V�L�Q�H���� �O�L�S�V�D���S�R�I�W�H�L���G�H�� �P�k�Q�F�D�U�H���V�D�X���P�k�Q�F�D�W�X�O���H�[�F�H�V�L�Y���� �D�E�X�]�X�O���G�H���D�O�F�R�R�O����
�G�U�R�J�X�U�L�� �V�D�X�� �V�X�E�V�W�D�Q�
�H���� �F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�� �D�J�U�H�V�L�Y���� �G�H�S�U�H�V�L�H���� �S�U�R�E�O�H�P�H�� �F�X�� �V�R�P�Q�X�O���� �W�X�O�E�X�U���U�L���G�H��
�V�W�R�P�D�F�����L���L�Q�W�H�V�W�L�Q�D�O�H�� �D�W�D�F�X�U�L���G�H���S�D�Q�L�F�������S�U���E�X���L�U�H���Q�H�U�Y�R�D�V�������W�H�Q�W�D�W�L�Y�����G�H���V�L�Q�X�F�L�G�H�U�H�� 
 
  



 

 

 

Activitatea 2.5.6   Arborele empatiei 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 


· �'�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D���H�P�S�D�W�L�H�L�����L���F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]�D�U�H�D���L�P�S�D�F�W�X�O�X�L���E�X�O�O�\�L�Q�J-ului. 

· �Ì�Q�F�X�U�D�M�D�U�H�D���H�[�S�U�L�P���U�L�L���F�U�H�D�W�L�Y�H�����L���D���J�k�Q�G�L�U�L�L���F�U�L�W�L�F�H�� 

· Prom�R�Y�D�U�H�D���X�Q�X�L���P�H�G�L�X���G�H���V�X�V�
�L�Q�H�U�H�����L���v�Q�
�H�O�H�J�H�U�H���v�Q���U�k�Q�G�X�O���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 

 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 


· �8�Q���S�D�Q�R�X���P�D�U�H���V�D�X���X�Q���V�S�D�
�L�X���S�H���S�H�U�H�W�H���S�H�Q�W�U�X���D���F�U�H�D�����$�U�E�R�U�H�O�H��empatiei". 

· �+�k�U�W�L�H���F�R�O�R�U�D�W�������L���F�U�H�S�R�Q�D�W�������I�R�D�U�I�H�F�H�����P�D�U�N�H�U�H�����O�L�S�L�F�L�� 

· �,�P�D�J�L�Q�L�����L���H�[�H�P�S�O�H���G�H���V�L�W�X�D�
�L�L���G�H���E�X�O�O�\�L�Q�J�����D�G�D�S�W�D�W�H���O�D���Y�k�U�V�W�D���J�U�X�S�X�O�X�L���� 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 10 + 
 
Durata: minim 50 de minute 
 
Descrierea �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L: 
�Ì�Q�F�H�S�H���D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���F�X���R���G�L�V�F�X�
�L�H���G�H�V�F�K�L�V�����G�H�V�S�U�H���E�X�O�O�\�L�Q�J�����(�[�S�O�L�F�D���G�L�I�H�U�L�W�H�O�H���I�R�U�P�H���G�H���E�X�O�O�\�L�Q�J��
(verbal, fizic, social, c�\�E�H�U�E�X�O�O�\�L�Q�J���H�W�F���������L���G�L�V�F�X�W�D���G�H�V�S�U�H���L�P�S�D�F�W�X�O���S�H���F�D�U�H���D�F�H�V�W�H�D���v�O���S�R�W���D�Y�H�D��
�D�V�X�S�U�D�� �Y�L�F�W�L�P�H�O�R�U���� �$�F�H�D�V�W���� �G�L�V�F�X�
�L�H�� �Y�D�� �D�M�X�W�D�� �O�D�� �V�W�D�E�L�O�L�U�H�D�� �F�R�Q�W�H�[�W�X�O�X�L�� ���L�� �O�D�� �V�H�Q�V�L�E�L�O�L�]�D�U�H�D��
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�H�O�R�U�� 
 
Crearea �³Arborelui empatiei� :́ 
Pe un panou mare sau pe un �V�S�D�
�L�X���O�L�E�H�U���G�H���S�H�U�H�W�H�����G�H�V�H�Q�D�
�L���V�D�X���O�L�S�L�
�L���F�R�Q�W�X�U�X�O���X�Q�X�L���D�U�E�R�U�H���P�D�U�H����
�$�F�H�V�W���D�U�E�R�U�H���Y�D���I�L���S�X�Q�F�W�X�O���F�H�Q�W�U�D�O���D�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����)�L�H�F�D�U�H���U�D�P�X�U�����D���D�U�E�R�U�H�O�X�L���Y�D���U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D���X�Q���W�L�S��
�G�L�I�H�U�L�W���G�H���E�X�O�O�\�L�Q�J�����'�H���H�[�H�P�S�O�X�����R���U�D�P�X�U�����S�H�Q�W�U�X���E�X�O�O�\�L�Q�J���Y�H�U�E�D�O�����D�O�W�D���S�H�Q�W�U�X���E�X�O�O�\�L�Q�J���I�L�]�L�F�������L��
�D���D���P�D�L���G�H�S�D�U�W�H�� 
 
Crearea frunzelor: 
�Ì�P�S�D�U�W�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���K�k�U�W�L�H���F�R�O�R�U�D�W�����F�U�H�S�R�Q�D�W�������I�R�D�U�I�H�F�H�����P�D�U�N�H�U�H�����L���O�L�S�L�F�L�� 
Ei vor crea frunzele pentru arbore. Aceste frunze vor reprezenta gândurile, sentimentele sau 
�P�H�V�D�M�H�O�H���O�R�U���F���W�U�H���Y�L�F�W�L�P�H�O�H���E�X�O�O�\ing-ului, sau pot ilustra moduri prin care bullying-ul poate fi 
oprit sau prevenit. �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �S�R�W���� �G�H�� �D�V�H�P�H�Q�H�D���� �V���� �V�F�U�L�H�� �V�D�X�� �V���� �G�H�V�H�Q�H�]�H�� �S�H�� �I�U�X�Q�]�H��
�H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H���S�H�U�V�R�Q�D�O�H���O�H�J�D�W�H���G�H���E�X�O�O�\�L�Q�J�����G�D�F�����V�H���V�L�P�W���F�R�Q�I�R�U�W�D�E�L�O���V�����O�H���v�P�S���U�W�����H�D�V�F���� 
 
Împodobirea arborelui: 
�2�G�D�W���� �F�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H ���L-�D�X���W�H�U�P�L�Q�D�W���I�U�X�Q�]�H�O�H���� �O�H���Y�R�U���O�L�S�L���S�H���U�D�P�X�U�L�O�H���F�R�U�H�V�S�X�Q�]���W�R�D�U�H���D�O�H��
arborelui. Aceasta va transforma arborele într-un "Arbore al empatiei", plin de mesaje de 
�V�X�V�
�L�Q�H�U�H�����v�Q�
�H�O�H�J�H�U�H�����L���L�G�H�L���S�H�Q�W�U�X���F�R�P�E�D�W�H�U�H�D���E�X�O�O�\�L�Q�J-ului. 
 



 

 

�'�L�V�F�X�
�L�H���G�H��g�U�X�S�����L��r�H�I�O�H�F�
�L�H�� 
�'�X�S���� �F�H�� �W�R�D�W�H�� �I�U�X�Q�]�H�O�H�� �V�X�Q�W�� �O�L�S�L�W�H���� �G�L�V�F�X�W�D�
�L�� �G�H�V�S�U�H�� �P�H�V�D�M�H�O�H�� ���L�� �G�H�V�H�Q�H�O�H�� �G�H�� �S�H�� �I�U�X�Q�]�H����
�Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V�����v�P�S���U�W�����H�D�V�F�����J�k�Q�G�X�U�L�O�H�����L���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H���S�H���F�D�U�H���O�H���D�X�� 
�(�[�S�O�R�U�D�
�L���L�G�H�L���G�H�V�S�U�H���F�X�P���I�L�H�F�D�U�H���S�H�U�V�R�D�Q�� �S�R�D�W�H���F�R�Q�W�U�L�E�X�L���O�D���F�U�H�D�U�H�D���X�Q�X�L���P�H�G�L�X���P�D�L���V�L�J�X�U�����L��
�P�D�L���H�P�S�D�W�L�F���v�Q�����F�R�O�L�����I�D�P�L�O�L�L�����L���v�Q���F�R�P�X�Q�L�W���
�L�O�H���G�L�Q���F�D�U�H���I�D�F���S�D�U�W�H�� 
 
Debriefing: 


· Cum te-�D�L���V�L�P�
�L�W���F�U�H�k�Q�G���I�U�X�Q�]�D���W�D���S�H�Q�W�U�X���$�U�E�R�U�H�O�H���(�P�S�D�W�L�H�L�" 

· �&�H���D�L���v�Q�Y���
�D�W���G�H�V�S�U�H���E�X�O�O�\�L�Q�J�����L���L�P�S�D�F�W�X�O���V���X���S�U�L�Q���D�F�H�D�V�W�����D�F�Wivitate? 

· �&�H���P�H�V�D�M���D�L���V�F�U�L�V���V�D�X���G�H�V�H�Q�D�W���S�H���I�U�X�Q�]�D���W�D�����L���G�H���F�H�" 

· �&�X�P�� �F�U�H�]�L�� �F���� �D�F�H�V�W�� �$�U�E�R�U�H�� �D�O�� �(�P�S�D�W�L�H�L�� �S�R�D�W�H�� �D�M�X�W�D�� �O�D�� �F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]�D�U�H�D�� ���L�� �S�U�H�Y�H�Q�L�U�H�D��

bullying-ului? 
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Activitatea 2.5.7  Cyber Roleplay (Jocuri de rol) 

 
Scopul activi�W���
�L�L�� 


· �6�����H�[�S�O�R�U�H�]�H���L�P�S�D�F�W�X�O���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�����L���F�R�Q�V�H�F�L�Q�
�H�O�H���F�\�E�H�U�E�X�O�O�\�L�Q�J-ului  

· �6�����G�H�]�Y�R�O�W�H���H�P�S�D�W�L�H�����L���v�Q�
�H�O�H�J�H�U�H���S�U�L�Q���H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�U�H�D���G�L�I�H�U�L�W�H�O�R�U���S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�H 

 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 


· Handout-uri ���I�L���H�� �F�X���U�R�O�X�U�L�����I�L�H�F�D�U�H���F�D�U�W�R�Q�D�����Y�D���D�Y�H�D���X�Q���S�H�U�V�R�Q�D�M���G�L�I�Hrit implicat într-
un scenariu de cyberbullying (de exemplu agresorul, victima, un observator pasiv, un 
aliat etc.) �± vezi �)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 


· �2�S�
�L�R�Q�D�O���D�F�F�H�V�R�U�L�L���V�L�P�S�O�H���S�H�Q�W�U�X���D���D�M�X�W�D���O�D���G�H�I�L�Q�L�U�H�D���S�H�U�V�R�Q�D�M�H�O�R�U�����S���O���U�L�L�����H���D�U�I�H�����H�W�F������ 
 
Vârsta �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U:13 + 
 
Durata:  minim 60 de minute, ideal 90 �± 120 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�(�[�S�O�L�F�D�
�L�� �6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L ���L���v�P�S���U�
�L�
�L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �v�Q���J�U�X�S�X�U�L���P�L�F�L�����)�L�H�F�D�U�H���J�U�X�S���S�U�L�P�H���W�H��
�X�Q���V�H�W���G�H���F�D�U�W�R�Q�D���H���G�H���U�R�O�����(�F�K�L�S�H�O�H���S�U�L�P�H�V�F���P�L�Q�L�P���������P�L�Q�X�W�H���V�����F�U�H�H�]�H���S�L�H�Vele de teatru. 
 
Role-Play (Jocuri de rol) - �*�U�X�S�X�U�L�O�H���v���L���S�U�H�]�L�Q�W�����V�F�H�Q�H�W�H�O�H�����I�L�H���O�L�Y�H�����I�L�H���S�U�L�Q���L�Q�W�H�U�P�H�G�L�X�O���X�Q�H�L��
�v�Q�U�H�J�L�V�W�U���U�L���Y�L�G�H�R�� 
 
Debriefing: 


· Cum te-�D�L���V�L�P�
�L�W���M�X�F�k�Q�G���U�R�O�X�O���W���X�"���$���H�[�L�V�W�D�W���R���F�R�Q�H�[�L�X�Q�H���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�����F�X���S�H�U�V�R�Q�D�M�X�O�" 

· �'�D�F���� �D�L�� �M�X�F�D�W�� �U�R�O�X�O�� �Y�L�F�W�L�P�H�L���D�J�U�H�V�R�U�X�O�X�L���� �F�H�� �J�k�Q�G�X�U�L�� ���L�� �V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H���D�L�� �D�Y�X�W�� �v�Q�� �W�L�P�S�X�O��

scenetei? 

· �&�X�P���F�U�H�]�L���F�����V�H���V�L�P�W�H���R���S�H�U�V�R�D�Q�����U�H�D�O�����v�Q���U�R�O�X�O���S�H���F�D�U�H���O-ai jucat? 

· �&�H���D�L���v�Q�Y���
�D�W���G�H�V�S�U�H���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H�����L���S�U�R�Y�R�F���U�L�O�H���F�X���F�D�U�H���V�H���F�R�Q�I�U�X�Q�W�����G�L�I�H�U�L�W�H�O�H���S�H�U�V�R�Q�D�M�H��

într-�R���V�L�W�X�D�
�L�H���G�H���F�\�E�H�U�E�X�O�Oying? 

· �&�H�� �L�P�S�D�F�W�� �F�U�H�]�L�� �F���� �D�U�H�� �F�\�E�H�U�E�X�O�O�\�L�Q�J-�X�O�� �D�V�X�S�U�D�� �V���Q���W���
�L�L�� �P�H�Q�W�D�O�H�� ���L�� �H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H�� �D��

victimei? 

· �&�X�P���F�U�H�]�L���F�����F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�X�O���D�J�U�H�V�R�U�X�O�X�L���H�V�W�H���L�Q�I�O�X�H�Q�
�D�W���G�H���P�H�G�L�X�O���R�Q�O�L�Q�H�" 

· Ce rol pot juca observatorii pasivi sau activi într-�R���V�L�W�X�D�
�L�H���G�H���F�\�E�H�U�E�X�O�O�\�L�Q�J�" 

· Cum �S�R�D�W�H���L�Q�W�H�U�Y�H�Q�L���X�Q���D�O�L�D�W���S�H�Q�W�U�X���D���D�M�X�W�D���V�D�X���D���V�F�K�L�P�E�D���V�L�W�X�D�
�L�D�" 

· �&�H���D�L���I�D�F�H���G�L�I�H�U�L�W���G�D�F�����W�H-ai afla într-�R���V�L�W�X�D�
�L�H���V�L�P�L�O�D�U�����v�Q���Y�L�D�
�D���U�H�D�O���" 

· Care sunt câteva strategii eficiente pe care le-�D�L���S�X�W�H�D���I�R�O�R�V�L���S�H�Q�W�U�X���D���U���V�S�X�Q�G�H���V�D�X���D��

preveni cyberbullying-ul? 

· Ce �O�H�F�
�L�L���L�P�S�R�U�W�D�Q�W�H���D�L���v�Q�Y���
�D�W���G�L�Q���D�F�H�D�V�W�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�" 

· �&�X�P���S�R�
�L���D�S�O�L�F�D���D�F�H�V�W�H���O�H�F�
�L�L���v�Q���Y�L�D�
�D���W�D���G�H���]�L���F�X���]�L�����R�Q�O�L�Q�H�����L���R�I�I�O�L�Q�H�" 

  



 

 

�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 
 

 
Scenariul 1: Zvonul online  


· �$�J�U�H�V�R�U�X�O���� �$�F�H�V�W�� �S�H�U�V�R�Q�D�M�� �v�Q�F�H�S�H�� �X�Q�� �]�Y�R�Q�� �I�D�O�V�� �G�H�V�S�U�H�� �X�Q�� �F�R�O�H�J�� �S�H�� �R�� �S�O�D�W�I�R�U�P���� �G�H 
social media. 


· �9�L�F�W�L�P�D�����(�V�W�H���S�H�U�V�R�D�Q�D���G�H�V�S�U�H���F�D�U�H���V�H���U���V�S�k�Q�G�H���W�H���]�Y�R�Q�X�O�����6�H���V�L�P�W�H���X�P�L�O�L�W�������L���L�]�R�O�D�W���� 

· �2�E�V�H�U�Y�D�W�R�U�� �S�D�V�L�Y���� �9�H�G�H�� �]�Y�R�Q�X�O�� ���L�� �F�R�P�H�Q�W�D�U�L�L�O�H���� �G�D�U�� �D�O�H�J�H�� �V���� �Q�X�� �L�Q�W�H�U�Y�L�Q�����V�D�X�� �V����

�U�H�D�F�
�L�R�Q�H�]�H�� 

· �$�O�L�D�W�����8�Q���S�U�L�H�W�H�Q���D�O���Y�L�F�W�L�P�H�L���F�D�U�H���Y�H�G�H���S�R�V�W�D�U�H�D�����L���G�H�F�L�G�H���V�� ia atitudine. 

 

 
�6�F�H�Q�D�U�L�X�O���������)�R�W�R�J�U�D�I�L�D���F�R�P�S�U�R�P�L�
���W�R�D�U�H 


· �$�J�U�H�V�R�U�X�O���� �$�F�H�V�W���S�H�U�V�R�Q�D�M���G�L�V�W�U�L�E�X�L�H���R���I�R�W�R�J�U�D�I�L�H���F�R�P�S�U�R�P�L�
���W�R�D�U�H���D���X�Q�H�L���S�H�U�V�R�D�Q�H��
�I���U�����F�R�Q�V�L�P�
���P�k�Q�W�X�O���D�F�H�V�W�H�L�D�� 


· �9�L�F�W�L�P�D�����3�H�U�V�R�D�Q�D���F���U�H�L�D���v�L���D�S�D�U�
�L�Q�H���I�R�W�R�J�U�D�I�L�D�����V�H���V�L�P�W�H���W�U���G�D�W�������L���H�[�S�X�V���� 

· Observato�U���D�F�W�L�Y�����8�Q���F�R�O�H�J���F�D�U�H���Y�H�G�H���I�R�W�R�J�U�D�I�L�D�����L���U�D�S�R�U�W�H�D�]�����S�R�V�W�D�U�H�D���S�O�D�W�I�R�U�P�H�L���G�H��

social media. 

· �&�R�Q�V�L�O�L�H�U�����F�R�O�D�U�����8�Q���D�G�X�O�W���G�H���v�Q�F�U�H�G�H�U�H���F�D�U�H���L�Q�W�H�U�Y�L�Q�H���S�H�Q�W�U�X���D���R�I�H�U�L���V�S�U�L�M�L�Q���Y�L�F�W�L�P�H�L�� 

 

 
�6�F�H�Q�D�U�L�X�O���������0�H�V�D�M�H�O�H���K���U�
�X�L�W�R�D�U�H 


· �$�J�U�H�V�R�U�X�O���� �7�U�L�P�L�W�H�� �P�H�V�D�M�H�� �K���U�
�X�L�W�R�D�U�H�� ���L�� �D�P�H�Q�L�Q�
���U�L�� �X�Q�H�L�� �D�O�W�H�� �S�H�U�V�R�D�Q�H�� �S�U�L�Q��
�L�Q�W�H�U�P�H�G�L�X�O���U�H�
�H�O�H�O�R�U���V�R�F�L�D�O�H�� 


· �9�L�F�W�L�P�D�����3�U�L�P�H���W�H���P�H�V�D�M�H�O�H�����L���V�H���V�L�P�W�H���D�P�H�Q�L�Q�
�D�W�������L���V�S�H�U�L�D�W���� 

· �3���U�L�Q�W�H���2�E�V�H�U�Y�D�W�R�U�����8�Q���S���U�L�Q�W�H���F�D�U�H���R�E�V�H�U�Y�����V�F�K�L�P�E�D�U�H�D���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�X�O�X�L���F�R�S�L�O�X�O�X�L��

���L���G�H�V�F�R�S�H�U�����P�H�V�D�M�H�O�H�� 

· Profesor: Un adult de �v�Q�F�U�H�G�H�U�H���F�D�U�H���D�M�X�W�����O�D���J�H�V�W�L�R�Q�D�U�H�D���V�L�W�X�D�
�L�H�L�����L���R�I�H�U�����V�S�U�L�M�L�Q�� 

 

 
Scenariul 4: Excluderea Online 


· �$�J�U�H�V�R�U�X�O���� �&�U�H�H�D�]���� �X�Q�� �J�U�X�S�� �G�H�� �F�K�D�W�� ���L�� �L�Q�W�H�Q�
�L�R�Q�D�W�� �Q�X�� �v�O�� �L�Q�F�O�X�G�H�� �S�H�� �X�Q�� �F�R�O�H�J����
�U���V�S�k�Q�G�L�Q�G���]�Y�R�Q�X�U�L���G�H�V�S�U�H���D�F�H�D���S�H�U�V�R�D�Q���� 


· �9�L�F�W�L�P�D�����$�I�O�����G�H�V�S�U�H���J�U�X�S�����L���V�H���V�L�P�W�H���H�[�F�O�X�V�������L���U���Q�L�W���� 

· �2�E�V�H�U�Y�D�W�R�U���H�P�S�D�W�L�F�����8�Q���P�H�P�E�U�X���D�O���J�U�X�S�X�O�X�L���F�D�U�H���V�H���V�L�P�W�H���L�Q�F�R�Q�I�R�U�W�D�E�L�O���F�X���V�L�W�X�D�
�L�D�����L��

�Y�R�U�E�H���W�H���G�H�V�S�U�H���D�F�H�D�V�W�D�� 

· �0�H�G�L�D�W�R�U�����8�Q���F�R�O�H�J���F�D�U�H���v�Q�F�H�D�U�F�����V�����U�H�]�R�O�Y�H���F�R�Q�I�O�L�F�W�X�O�����L���V�����S�U�R�P�R�Y�H�]�H���L�Q�F�O�X�]�L�X�Q�H�D�� 

 

  



 

 

 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������5�D�
�D���V�S�H�F�L�D�O�� 

 
 
Sc�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 


· �6���� �D�F�F�H�Q�W�X�H�]�H�� ���L�� �V���� �R�P�D�J�L�H�]�H�� �G�L�Y�H�U�V�L�W�D�W�H�D�� �F�D�� �X�Q�� �I�D�F�W�R�U�� �F�U�X�F�L�D�O�� ���L�� �Y�D�O�R�U�R�V�� �v�Q�� �F�D�G�U�X�O��
�R�U�L�F���U�X�L���J�U�X�S���V�D�X���F�R�P�X�Q�L�W�D�W�H�� 


· �6���� �S�U�R�P�R�Y�H�]�H�� �J�k�Q�G�L�U�H�D�� �L�Q�R�Y�D�W�R�D�U�H�� ���L�� �O�X�F�U�X�O�� �v�Q�� �H�F�K�L�S������ �G�H�P�R�Q�V�W�U�k�Q�G�� �F�X�P�� �G�L�I�H�U�L�W�H��
�S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�H�����L���D�E�R�U�G���U�L���S�R�W���J�H�Q�H�U�D���U�H�]�X�O�W�D�W�H���R�U�L�J�L�Q�D�O�H�����L���F�U�H�D�W�L�Y�H�� 


· �6�����P�R�W�L�Y�H�]�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V�����V�H���D�X�W�R�D�Q�D�O�L�]�H�]�H�����U�H�F�X�Q�R�V�F�k�Q�G���X�Q�L�F�L�W�D�W�H�D���S�U�R�S�U�L�H�����L���F�X�P��
�F�R�Q�W�U�L�E�X�
�L�L�O�H���S�H�U�V�R�Q�D�O�H���S�R�W���D�P�S�O�L�I�L�F�D���V�X�F�F�H�V�X�O���X�Q�X�L���S�U�R�L�H�F�W���F�R�P�X�Q�� 

 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 


· �/�H�J�R���S�H�Q�W�U�X���F�R�Q�V�W�U�X�L�U�H�D���U�D�
�H�O�R�U�� 
 
Vârsta part�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U: 10 + 
 
Durata:  50 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
 
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H vor fi �v�P�S���U�
�L�
�L���H �v�Q�������W�D�E�H�U�H�����M�X�U�L�X�O�����L���F�R�P�S�H�W�L�W�R�U�L�L�����3�H�Q�W�U�X���M�X�U�L�X���H�V�W�H���Q�H�Y�R�L�H���G�H��
�P�L�Q�L�P�������S�H�U�V�R�D�Q�H�����P�D�[�L�P���������&�H�L���F�D�U�H���D�O�H�J���V�����S�D�U�W�L�F�L�S�H���O�D���F�R�Q�F�X�U�V���Y�R�U���S�U�L�P�L���X�Q���V�H�W���L�G�H�Q�W�Lc de 
piese de Lego. 
 
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �D�X�������P�L�Q�X�W�H���S�H�Q�W�U�X���D���F�R�Q�V�W�U�X�L���R���U�D�
�����G�L�Q���S�L�H�V�H�O�H���S�U�L�P�L�W�H�����&�R�Q�V�W�U�X�F�
�L�D���V�H���I�D�F�H���v�Q��
�W���F�H�U�H�����S�H�Q�W�U�X���D���v�Q�F�X�U�D�M�D���F�R�Q�F�H�Q�W�U�D�U�H�D�����L���F�U�H�D�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O���� 
 
�'�X�S�����F�R�Q�V�W�U�X�F�
�L�H�����W�R�D�W�H���U�D�
�H�O�H���V�X�Q�W���S�O�D�V�D�W�H���v�Q�W�U-un cerc în centru�O���V�S�D�
�L�X�O�X�L�����D�V�W�I�H�O���v�Q�F�k�W���M�X�U�L�X�O���V����
�O�H���S�R�D�W�����Y�H�G�H�D�� 
 
�-�X�U�L�]�D�U�H�D���U�D�
�H�O�R�U�� �± vezi �)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� - �)�L�H�F�D�U�H���P�H�P�E�U�X������ �G�L�Q�� �M�X�U�L�X���Y�R�W�H�D�]���� �U�D�
�D���S�U�H�I�H�U�D�W����
conform criteriilor stabilite. 
 
Debriefing: 


· �&�X�P���F�U�H�]�L���F�����G�L�Y�H�U�V�L�W�D�W�H�D���L�G�H�L�O�R�U�����L���D�E�R�U�G���U�L�O�R�U���D���v�P�E�R�J���
�L�W���D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���G�H���D�V�W���]�L�" 

· �&�H���D�L���v�Q�Y���
�D�W���G�H�V�S�U�H���Y�D�O�R�D�U�H�D���G�L�Y�H�U�V�L�W���
�L�L���G�L�Q���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�D���F�R�Q�V�W�U�X�L�U�L�L���U�D�
�H�L�" 

· �Ì�Q���F�H���P�R�G�X�U�L���F�U�H�]�L���F�����G�L�Y�H�U�V�L�W�D�W�H�D���F�R�Q�W�U�L�E�X�L�H���O�D���L�Q�R�Y�D�
�L�H�����L���F�U�H�D�W�L�Y�L�W�D�W�H���v�Q�W�U-un grup? 

· �&�X�P���D�L���S�X�W�H�D���D�S�O�L�F�D���v�Q�
�H�O�H�J�H�U�H�D���G�L�Y�H�U�V�L�W���
�L�L���G�R�E�k�Q�G�L�W�����D�V�W���]�L���v�Q���D�O�W�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L�" 

· �&�H���G�L�I�H�U�H�Q�
�H���D�L���R�E�V�H�U�Y�D�W���v�Q���P�R�G�X�O�� �v�Q���F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���D�X���D�E�R�U�G�D�W���V�D�U�F�L�Q�D�� ���L�� �F�X�P��

�F�U�H�]�L���F�����D�F�H�V�W�H���G�L�I�H�U�H�Q�
�H���U�H�I�O�H�F�W�����G�L�Y�H�U�V�L�W�D�W�H�D�" 



 

 


· �&�X�P���F�U�H�]�L���F�����S�U�H�M�X�G�H�F���
�L�O�H���V�D�X���S�U�H�V�X�S�X�Q�H�U�L�O�H���G�H�V�S�U�H���
�Q�R�U�P�D�O�L�W�D�W�H�
���S�R�W���O�L�P�L�W�D���G�L�Y�H�U�V�L�W�D�W�H�D��
���L���F�U�H�D�W�L�Y�L�W�Dtea? 


· �&�H���U�R�O���F�U�H�]�L���F�����M�R�D�F�����H�P�S�D�W�L�D���v�Q���D�S�U�H�F�L�H�U�H�D�����L���v�Q�F�X�U�D�M�D�U�H�D���G�L�Y�H�U�V�L�W���
�L�L�" 

· �&�X�P�� �S�R�D�W�H�� �I�L�� �S�U�R�P�R�Y�D�W���� ���L�� �V�X�V�
�L�Q�X�W���� �G�L�Y�H�U�V�L�W�D�W�H�D�� �v�Q�W�U-un mediu de lucru sau într-o 

comunitate? 

· �&�H���S�U�R�Y�R�F���U�L���F�U�H�]�L���F�����S�R�W���D�S���U�H�D���D�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G���O�X�F�U���P���v�Q�W�U-�X�Q���P�H�G�L�X���G�L�Y�H�U�V�����L���F�X�P���O�H-am 

putea aborda? 

· �&�X�P���F�U�H�]�L���F�����G�L�Y�H�U�V�L�W�D�W�H�D���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�R�U�����L���S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�H�O�R�U���S�H�U�V�R�Q�D�O�H���L�Q�I�O�X�H�Q�
�H�D�]�����P�R�G�X�O��

�v�Q���F�D�U�H���R�D�P�H�Q�L�L���D�E�R�U�G�H�D�]�����S�U�R�E�O�H�P�H�O�H�����L���J���V�H�V�F���V�R�O�X�
�L�L�" 
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�&�R�Q�V�W�U�X�L�U�H�D�� �U�D�
�H�O�R�U�� �V�H�� �S�R�D�W�H�� �I�D�F�H�� �v�Q�� �H�F�K�L�S�H���� �L�D�U�� �M�X�U�L�]�D�U�H�D�� �V�H�� �S�R�D�W�H�� �I�D�F�H�� �G�H�� �F���W�U�H�� �W�R�
�L��
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H. 
 
 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
 
  



 

 

 
�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 
 
Barem de Punctaj  
Fiecare criteriu va avea un punctaj maxim de 10 puncte, iar punctajul total maxim posibil va fi 
acum de 50 de puncte. 
 
�,�Q�R�Y�D�
�L�H���v�Q��design (maxim 10 puncte): 


· �)�R�D�U�W�H���R�U�L�J�L�Q�D�O�����L���X�Q�L�F������-10 puncte 

· Moderat original: 5-7 puncte 

· �3�X�
�L�Q���R�U�L�J�L�Q�D�O������-4 puncte 

· �)���U�����R�U�L�J�L�Q�D�O�L�W�D�W�H������-1 punct 

 
�(�V�W�H�W�L�F�D�����L��armonia culorilor (maxim 10 puncte): 


· �$�U�P�R�Q�L�H�����L���H�F�K�L�O�L�E�U�X���H�[�F�H�O�H�Q�W������-10 puncte 

· �%�X�Q�����D�U�P�R�Q�L�H�����L���H�F�K�L�O�L�E�U�X�� 5-7 puncte 

· �$�U�P�R�Q�L�H�����L���H�F�K�L�O�L�E�U�X���P�H�G�L�L������-4 puncte 

· �/�L�S�V�D���D�U�P�R�Q�L�H�L�����L���H�F�K�L�O�L�E�U�X�O�X�L������-1 punct 

 
�)�X�Q�F�
�L�R�Q�D�O�L�W�D�W�H��i�P�D�J�L�Q�D�W�������P�D�[�L�P���������S�X�Q�F�W�H���� 


· �)�X�Q�F�
�L�R�Q�D�O�L�W�D�W�H���F�O�D�U�������L���E�L�Q�H���L�Q�W�H�J�U�D�W��������-10 puncte 

· �)�X�Q�F�
�L�R�Q�D�O�L�W�D�W�H���P�R�G�H�U�D�W��������-7 puncte 

· �)�X�Q�F�
�L�R�Q�D�O�L�W�D�W�H���V�O�D�E��������-4 puncte 

· �)���U�����I�X�Q�F�
�L�R�Q�D�O�L�W�D�W�H������-1 punct 

 
Economisirea resurselor (maxim 10 puncte): 


· �8�W�L�O�L�]�D�U�H���H�[�F�H�O�H�Q�W�������L���H�I�L�F�L�H�Q�W�����D���U�H�V�X�U�V�H�O�R�U������-10 puncte 

· �8�W�L�O�L�]�D�U�H���E�X�Q�����D���U�H�V�X�U�V�H�O�R�U������-7 puncte 

· Utilizare medie a resurselor: 2-4 puncte 

· �8�W�L�O�L�]�D�U�H���L�Q�H�I�L�F�L�H�Q�W�����D���U�H�V�X�U�V�H�O�Rr: 0-1 punct 

 
Povestea din spatele c�R�Q�V�W�U�X�F�
�L�H�L�����P�D�[�L�P���������S�X�Q�F�W�H���� 


· �3�R�Y�H�V�W�H���I�R�D�U�W�H���F�U�H�D�W�L�Y�������L���R�U�L�J�L�Q�D�O��������-10 puncte 

· �3�R�Y�H�V�W�H���F�U�H�D�W�L�Y��������-7 puncte 

· �3�R�Y�H�V�W�H���V�L�P�S�O��������-4 puncte 

· �)���U�����S�R�Y�H�V�W�H������-1 punct 

 
 
  



 

 

���������$�&�7�,�9�,�7���	�,���'�(���3�5�2�0�2�9�$�5�(���$���8�1�8�,���6�7�,�/���'�(���9�,�$�	�����6���1���7�2�6  
 

 
�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������-�X�U�Q�D�O�X�O���H�P�R�
�L�R�Q�D�O 

 
 
�6�F�R�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �)�D�F�L�O�L�W�D�U�H�D�� �X�Q�X�L�� �V�S�D�
�L�X�� �S�H�U�V�R�Q�D�O�� ���L�� �V�L�J�X�U�� �v�Q�� �F�D�U�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V���� �v���L��
�H�[�S�U�L�P�H�� �O�L�E�H�U�� �J�k�Q�G�X�U�L�O�H�� ���L�� �H�P�R�
�L�L�O�H���� �F�R�Q�W�U�L�E�X�L�Q�G�� �D�V�W�I�H�O�� �O�D�� �G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D�� �F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]���U�L�L�� ���L��
�J�H�V�W�L�R�Q���U�L�L���H�P�R�
�L�R�Q�Dle. 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 


· Jurnale pentru fiecare participant. 

· Creioane colorate. 

· �0�D�W�H�U�L�D�O�H���R�S�
�L�R�Q�D�O�H���G�H���D�U�W�������F�X�P���D�U���I�L���P�D�U�N�H�U�H���V�D�X���F�R�O�L���G�H���K�k�U�W�L�H���F�R�O�R�U�D�W�H�� 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 13+  
 
Durata:  20-�������G�H���P�L�Q�X�W�H���S�H���]�L�����W�L�P�S���G�H���R���V���S�W���P�k�Q���� 
 
Descr�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���Y�R�U���I�L�� �v�Q�F�X�U�D�M�D�
�L�� �V���� �
�L�Q���� �X�Q���M�X�U�Q�D�O���]�L�O�Q�L�F���v�Q���F�D�U�H���V���� �v���L��
�H�[�S�U�L�P�H�� �O�L�E�H�U�� �J�k�Q�G�X�U�L�O�H�� ���L�� �H�P�R�
�L�L�O�H���� �-�X�U�Q�D�O�H�O�H�� �S�R�W�� �I�L�� �S�H�U�V�R�Q�D�O�L�]�D�W�H�� �S�U�L�Q�� �X�W�L�O�L�]�D�U�H�D�� �F�X�O�R�U�L�O�R�U����
�G�H�V�H�Q�H�O�R�U�� �V�D�X�� �F�R�O�D�M�H�O�R�U�� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �V�S�R�U�L�� �H�[�S�U�L�P�D�U�H�D�� �H�P�R�
�L�R�Q�D�O������ �$�F�H�Dsta este o oportunitate 
�S�H�Q�W�U�X���D�G�R�O�H�V�F�H�Q�
�L�� �V���� �V�H���F�R�Q�H�F�W�H�]�H���F�X���S�U�R�S�U�L�L�O�H���O�R�U���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�����L�� �V�����v���L�� �G�H�]�Y�R�O�W�H���D�E�L�O�L�W���
�L�O�H���G�H��
�D�X�W�R�F�X�Q�R�D���W�H�U�H�� 
�$�F�H�D�V�W�����P�H�W�R�G�����Q�X���Q�X�P�D�L���F�����v�Q�F�X�U�D�M�H�D�]�����H�[�S�U�H�V�L�D���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�������G�D�U�����L���S�U�R�P�R�Y�H�D�]�����D�X�W�R-�U�H�I�O�H�F�
�L�D��
���L���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D���X�Q�X�L���G�L�D�O�R�J �L�Q�W�H�U�Q���V���Q���W�R�V���v�Q���U�k�Q�G�X�O���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U�� 
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H 
Distribuirea materialelor:  
�)�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���S�U�L�P�H���W�H���X�Q���M�X�U�Q�D�O�����L���V�H�W�X�O���G�H���P�D�W�H�U�L�D�O�H�����F�U�H�L�R�D�Q�H���F�R�O�R�U�D�W�H�����P�D�U�N�H�U�H�����H�W�F������ 
 
Încurajarea scrierii:  
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�X�Q�W���v�Q�F�X�U�D�M�D�
�L���V�����Q�R�W�H�]�H���J�k�Q�G�X�U�L�O�H�����H�P�R�
�L�L�O�H���V�D�X���H�Y�H�Q�L�P�H�Q�W�H�O�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�W�H���G�L�Q��
ziua lor în jurnalul lor personal. 
Pot fi oferite sugestii de pornire a scrierii, cum ar fi "Ce m-�D���I���F�X�W���I�H�U�L�F�L�W���D�]�L�"�����V�D�X�����&�X�P���P-
�D�P���V�L�P�
�L�W���v�Q���I�D�
�D���X�Q�H�L���S�U�R�Y�R�F���U�L�"���� 
 
�$�G���X�J�D�U�H�D���H�O�H�P�H�Q�W�H�O�R�U���G�H���D�U�W�������R�S�
�L�R�Q�D�O���� 
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���S�R�W���D�O�H�J�H���V�����D�G�D�X�J�H���H�O�H�P�H�Q�W�H���G�H���D�U�W�����S�H�Q�W�U�X���D���H�[�S�U�L�P�D���H�P�R�
�L�L�O�H�����I�L�H���S�U�L�Q���G�H�V�H�Q����
culori sau colaje. 
�$�F�H�D�V�W�����H�W�D�S�����H�V�W�H���R�S�
�L�R�Q�D�O�������L���v�Q�F�X�U�D�M�H�D�]�����F�U�H�D�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�� 
 



 

 

�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
Potr�L�Y�L�W�� �v�Q�� ���F�R�O�L���� �v�Q�� �W�L�P�S�X�O�� �R�U�H�O�R�U�� �G�H�� �F�R�Q�V�L�O�L�H�U�H���� �G�H�� �G�L�U�L�J�H�Q�
�L�H�� �V�D�X�� �v�Q�� �F�D�G�U�X�O�� �X�Q�R�U�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L��
extracurriculare. 
�3�R�W�U�L�Y�L�W���S�H�Q�W�U�X���X�W�L�O�L�]�D�U�H�D���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�����D�F�D�V���� 
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�$�G�D�X�J���� �V�H�V�L�X�Q�L���U�H�J�X�O�D�W�H���G�H���G�L�V�F�X�
�L�H���v�Q�� �J�U�X�S���S�H�Q�W�U�X���D���v�P�S���U�W�����L�� �H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H�����L�� �D���R�I�H�U�L���V�X�S�R�U�W��
reciproc. 
�2�I�H�U�����R�S�
�L�X�Q�H�D���G�H���D���S���V�W�U�D���M�X�U�Q�D�O�H�O�H���S�U�L�Y�D�W�H���V�D�X���G�H���D���O�H���v�P�S���U�W�����L���v�Q�W�U-un mediu de încredere. 
Introdu teme specifice pentru fiecare zi pentru a ghida scrierea, cum ar fi "Pentru ce sunt 
�U�H�F�X�Q�R�V�F���W�R�U azi" sau "Un �R�E�V�W�D�F�R�O���G�H�S�����L�W���� 
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�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������0�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���S�U�L�Q���U�H�V�S�L�U�D�
�L�H 

 
 
�6�F�R�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �'�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D�� �D�E�L�O�L�W���
�L�L�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U�� �G�H�� �D�� �S�U�D�F�W�L�F�D�� �P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V�� �S�U�L�Q��
�F�R�Q�F�H�Q�W�U�D�U�H�D���D�V�X�S�U�D���U�H�V�S�L�U�D�
�L�H�L�����S�H�Q�W�U�X���D���U�H�G�X�F�H���V�W�U�H�V�X�O�����L���D���v�P�E�X�Q���W���
�L���F�R�Q�F�H�Q�W�U�D�U�H�D�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 

�” �3���W�X�U�L���V�D�X���S�H�U�Q�H���S�H�Q�W�U�X�����H�]�X�W�����D�V�L�J�X�U�k�Q�G���R���S�R�]�L�
�L�H���F�R�Q�I�R�U�W�D�E�L�O���� 
�” �6�S�D�
�L�X���O�L�Q�L���W�L�W���S�H�Q�W�U�X���D���G�H�V�I�����X�U�D���H�[�H�U�F�L�
�L�X�O�� 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 14-18 ani. 
 
Durata:  10-15 minute. 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
P�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���Y�R�U���I�L�� �J�K�L�G�D�
�L���S�U�L�Q�W�U-�R���S�U�D�F�W�L�F�����G�H���P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���F�R�Q�F�H�Q�W�U�k�Q�G�X-�V�H���S�H���U�H�V�S�L�U�D�
�L�H����
�v�Q�Y���
�k�Q�G���V�����D�G�X�F�����D�W�H�Q�
�L�D���v�Q�D�S�R�L���O�D���S�U�H�]�H�Q�W�����L���V�����J�H�V�W�L�R�Q�H�]�H���P�D�L���H�I�L�F�L�H�Q�W���V�W�U�H�V�X�O�� 
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H�� 

1. �3�U�H�J���W�L�U�H�D���V�S�D�
�L�X�O�X�L�� 
�$�V�L�J�X�U�D���X�Q���P�H�G�L�X���O�L�Q�L���W�L�W�����L���F�R�Q�I�R�U�W�D�E�L�O�����L�G�H�D�O���F�X���S�H�U�Q�H���V�D�X���S�D�W�X�U�L���S�H�Q�W�U�X���D���V�W�D���D���H�]�D�
�L�� 
�'�L�V�F�X�W�D���F�X���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���G�H�V�S�U�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�
�D���X�Q�X�L���V�S�D�
�L�X���O�L�Q�L���W�L�W���S�H�Q�W�U�X���S�U�D�F�W�L�F�D���P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V�� 

2. �,�Q�V�W�U�X�F�
�L�X�Q�L���S�H�Q�W�U�X���D���H�]�D�U�H�� 
�,�Q�V�W�U�X�L�H�V�W�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����V�H���D���H�]�H���F�R�Q�I�R�U�W�D�E�L�O�����F�X���V�S�D�W�H�O�H���G�U�H�S�W�����L��picioarele pe podea sau 
�S�H���R���S�H�U�Q���� 

3. �*�K�L�G�D�U�H�D���V�H�V�L�X�Q�L�L���G�H���U�H�V�S�L�U�D�
�L�H���F�R�Q���W�L�H�Q�W���� 
�)�R�O�R�V�H���W�H�� �R�� �Y�R�F�H�� �F�D�O�P���� ���L�� �O�L�Q���� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �J�K�L�G�D�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �S�U�L�Q�� �W�H�K�Q�L�F�L�O�H�� �G�H�� �U�H�V�S�L�U�D�
�L�H��
�F�R�Q���W�L�H�Q�W���� 
�3�R�
�L���v�Q�F�H�S�H���S�U�L�Q���D-�L���v�Q�F�X�U�D�M�D���V�����v���L���v�Q�G�U�H�S�W�H���D�W�H�Q�
�L�D���D�V�X�S�U�D���U�H�V�S�L�U�D�
�L�Hi lor naturale. 

4. �&�R�Q�F�H�Q�W�U�D�U�H�D���S�H���U�H�V�S�L�U�D�
�L�H�� 
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���Y�R�U���I�L���J�K�L�G�D�
�L���V�����v���L���F�R�Q�F�H�Q�W�U�H�]�H���D�W�H�Q�
�L�D���D�V�X�S�U�D���U�H�V�S�L�U�D�
�L�H�L�����R�E�V�H�U�Y�k�Q�G���L�Q�V�S�L�U�D�
�L�D��
���L���H�[�S�L�U�D�
�L�D�� 
�3�R�W���I�L���L�Q�W�U�R�G�X�V�H���H�O�H�P�H�Q�W�H���G�H���F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]�D�U�H���D���V�H�Q�]�D�
�L�L�O�R�U�����L���U�L�W�P�X�O�X�L���U�H�V�S�L�U�D�
�L�H�L�� 

5. �$�G�X�F�H�U�H�D���D�W�H�Q�
iei înapoi la prezent: 
�Ì�Q���P�R�P�H�Q�W�X�O���v�Q���F�D�U�H���P�L�Q�W�H�D���v�Q�F�H�S�H���V�����G�L�Y�D�J�K�H�]�H�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���Y�R�U���I�L���v�Q�G�U�X�P�D�
�L���V��-���L���D�G�X�F����
�D�W�H�Q�
�L�D���v�Q�D�S�R�L���O�D���U�H�V�S�L�U�D�
�L�H�����L���S�U�H�]�H�Q�W�����I���U�����D���V�H���M�X�G�H�F�D���S�H�Q�W�U�X���J�k�Q�G�X�U�L�O�H���F�D�U�H���D�S�D�U�� 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�,�G�H�D�O���v�Q�D�L�Q�W�H���G�H���H�[�D�P�H�Q�H���V�D�X���v�Q���S�H�U�L�R�D�G�H���V�W�U�H�V�D�Q�W�H���G�L�Q���Y�L�D�
�D�����F�R�O�D�U���� 
�3�R�W�U�L�Y�L�W���v�Q���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�O�H�����F�R�O�D�U�H���� �v�Q���F�D�G�U�X�O���R�U�H�O�R�U���G�H���F�R�Q�V�L�O�L�H�U�H���V�D�X�� �v�Q���F�O�X�E�X�U�L�O�H���G�H�� �J�H�V�W�L�R�Q�D�U�H���D��
stresului. 



 

 

�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
Adauga elemente de vizu�D�O�L�]�D�U�H�� �J�K�L�G�D�W������ �F�X�P�� �D�U�� �I�L�� �L�P�D�J�L�Q�L�� �P�H�Q�W�D�O�H�� �O�L�Q�L���W�L�W�R�D�U�H�� �V�D�X�� �V�F�H�Q�D�U�L�L��
relaxante. 
�,�Q�W�U�R�G�X�� �V�X�Q�H�W�H�� �U�H�O�D�[�D�Q�W�H���� �F�X�P�� �D�U�� �I�L�� �V�X�Q�H�W�X�O�� �D�S�H�L�� �V�D�X�� �S���V���U�L�� �F�k�Q�W�k�Q�G�� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �G�L�Y�H�U�V�L�I�L�F�D��
�H�[�S�H�U�L�H�Q�
�D���G�H���P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V�� 
�'�X�S���� �H�[�H�U�F�L�
�L�X���� �R�U�J�D�Q�L�]�H�D�]���� �R�� �V�F�X�U�W���� �V�H�V�L�X�Q�H�� �G�H�� �G�L�V�F�X�
�L�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �S�H�U�P�L�W�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� �V����
�v�P�S���U�W�����H�D�V�F�����H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H�����L���V�����G�L�V�F�X�W�H���L�P�S�D�F�W�X�O���D�V�X�S�U�D���V�W���U�L�L���O�R�U���G�H���E�L�Q�H�� 
 
�(�[�H�U�F�L�
�L�X�O���G�H���P�D�L���V�X�V���S�R�D�W�H���V�����I�L�H���v�Q�O�R�F�X�L�W���G�H���D�O�W�H���W�L�S�X�U�L���G�H���H�[�H�U�F�L�
�L�L���G�H���P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���S�U�H�F�X�P���F�H�O�H��
de mai jos: 

1. Mindfulness prin observarea respir�D�
�L�H�L�����$���H�]�D�
�L-�Y���� �v�Q�W�U-�X�Q�� �O�R�F�� �F�R�Q�I�R�U�W�D�E�L�O�� ���L��
�F�R�Q�F�H�Q�W�U�D�
�L-�Y�����D�V�X�S�U�D���U�H�V�S�L�U�D�
�L�H�L���Y�R�D�V�W�U�H�����2�E�V�H�U�Y�D�
�L���L�Q�V�S�L�U�D�
�L�D�����L���H�[�S�L�U�D�
�L�D�����V�H�Q�]�D�
�L�L�O�H���v�Q��
�W�L�P�S�� �F�H�� �D�H�U�X�O�� �L�Q�W�U���� ���L�� �L�H�V�H�� �G�L�Q�� �F�R�U�S���� �'�D�F���� �J�k�Q�G�X�U�L�O�H�� �D�S�D�U���� �D�G�X�F�H�
�L�� �D�W�H�Q�
�L�D�� �v�Q�D�S�R�L�� �O�D��
�U�H�V�S�L�U�D�
�L�H�� 

2. Mindfulness prin observarea s�H�Q�]�D�
�L�L�O�R�U�����$���H�]�D�
�L-�Y�����F�R�Q�I�R�U�W�D�E�L�O�����L���v�Q�G�U�H�S�W�D�
�L���D�W�H�Q�
�L�D��
�F���W�U�H�� �V�H�Q�]�D�
�L�L�O�H�� �F�R�U�S�X�O�X�L���� �Ì�Q�F�H�S�H�
�L�� �G�H�� �O�D�� �Y�k�U�I�X�O�� �F�D�S�X�O�X�L�� ���L�� �P�H�U�J�H�
�L�� �v�Q���M�R�V���� �R�E�V�H�U�Y�k�Q�G��
�V�H�Q�]�D�
�L�L�O�H���V�D�X���W�H�Q�V�L�X�Q�L�O�H���G�L�Q���G�L�I�H�U�L�W�H���S���U�
�L���D�O�H���F�R�U�S�X�O�X�L�� 

3. Mindfulness prin ascultarea sunetelor: �*���V�L�
�L���X�Q���O�R�F���O�L�Q�L���W�L�W�����L���D�V�F�X�O�W�D�
�L���V�X�Q�H�W�H�O�H���G�L�Q��
�M�X�U�����&�R�Q�F�H�Q�W�U�D�
�L-�Y�����S�H���V�X�Q�H�W�H�O�H���v�Q�G�H�S���U�W�D�W�H�����L���D�S�R�L���D�G�X�F�H�
�L���D�W�H�Q�
�L�D���O�D���V�X�Q�H�W�H�O�H���D�S�U�R�S�L�D�W�H����
�1�X���M�X�G�H�F�D�
�L�����G�R�D�U���R�E�V�H�U�Y�D�
�L�� 

4. Mindfulness prin observarea naturii: Mergi într-�X�Q�� �O�R�F�� �Q�D�W�X�U�D�O�� ���L�� �S�H�W�U�H�F�H�
�L�� �W�L�P�S��
observând natu�U�D�����)�L�
�L���F�R�Q���W�L�H�Q�
�L���G�H���V�X�Q�H�W�H�O�H�����P�L�U�R�V�X�U�L�O�H�����F�X�O�R�U�L�O�H�����L�� �V�H�Q�]�D�
�L�L�O�H���� �6�W�D�
�L�� �v�Q��
�S�U�H�]�H�Q�W�����O���V�k�Q�G���J�U�L�M�L�O�H���G�H�R�S�D�U�W�H�� 

5. Mindfulness prin mâncat c�R�Q���W�L�H�Q�W�����6�H�O�H�F�W�D�
�L���X�Q���D�O�L�P�H�Q�W�����L���D�F�R�U�G�D�
�L-�L���D�W�H�Q�
�L�H���G�H�S�O�L�Q����
�v�Q���W�L�P�S���F�H���v�O���P�k�Q�F�D�
�L�����2�E�V�H�U�Y�D�
�L���W�H�[�W�X�U�D�����J�X�V�W�X�O�����P�L�U�R�V�X�O�����L���V�H�Q�]�D�
�L�L�O�H���v�Q���W�L�P�S���F�H���P�H�V�W�H�F�D�
�L��
�v�Q�F�H�W�����)�L�
�L���S�U�H�]�H�Q�
�L���F�X���I�L�H�F�D�U�H���P�X���F���W�X�U���� 

6. �0�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���S�U�L�Q���P�L���F�D�U�H��c�R�Q���W�L�H�Q�W�������3�D�U�W�L�F�L�S�D�
�L���O�D���R���D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���I�L�]�L�F�������P�H�U�V�X�O���S�H���M�R�V����
�\�R�J�D���� �V�W�U�H�W�F�K�L�Q�J���� ���L�� �F�R�Q�F�H�Q�W�U�D�
�L-�Y���� �F�X�� �D�W�H�Q�
�L�H�� �D�V�X�S�U�D�� �P�L���F���U�L�O�R�U�� �F�R�U�S�X�O�X�L���� �2�E�V�H�U�Y�D�
�L��
senza�
�L�L�O�H���P�X�V�F�X�O�D�U�H�����L���U�H�V�S�L�U�D�
�L�D���S�H���P���V�X�U�����F�H���Y�����P�L���F�D�
�L�� 

7. Mindfulness prin desen sau p�L�F�W�X�U�������/�X�D�
�L���K�k�U�W�L�H�����L���F�U�H�L�R�D�Q�H���V�D�X���F�X�O�R�U�L�����L���v�Q�F�H�S�H�
�L���V����
�G�H�V�H�Q�D�
�L�� �V�D�X�� �V���� �S�L�F�W�D�
�L�� �I���U���� �X�Q�� �V�F�R�S�� �F�O�D�U���� �)�R�F�D�O�L�]�D�
�L�� �D�W�H�Q�
�L�D�� �D�V�X�S�U�D�� �D�F�W�X�O�X�L�� �F�U�H�D�W�L�Y����
�V�H�Q�]�D�
�L�L�O�R�U�����L���G�H�W�D�O�L�L�O�R�U�� 

8. Mindfulness prin practica g�U���G�L�Q���U�L�W�X�O�X�L�����,�P�S�O�L�F�D�
�L-�Y�����v�Q���D�F�W�L�Y�L�W���
�L���G�H���J�U���G�L�Q���U�L�W�����I�L�H��
�F�����H�V�W�H���Y�R�U�E�D���G�H���S�O�D�Q�W�H���G�H���D�S�D�U�W�D�P�H�Q�W���V�D�X���G�H���J�U���G�L�Q���U�L�W���v�Q���D�H�U���O�L�E�H�U�����2�E�V�H�U�Y�D�
�L���S�U�R�F�H�V�H�O�H����
�V�L�P�
�L�
�L���W�H�[�W�X�U�L�O�H�����L���P�L�U�R�V�X�U�L�O�H���v�Q���W�L�P�S���F�H���O�X�F�U�D�
�L���F�X���S�O�D�Q�W�H�O�H�� 

 
Aceste exerci�
�L�L���G�H���P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���S�R�W���I�L���L�Q�W�H�J�U�D�W�H���v�Q���U�X�W�L�Q�D���]�L�O�Q�L�F�����S�H�Q�W�U�X���D���V�S�U�L�M�L�Q�L���V�W�D�U�H�D���G�H���E�L�Q�H��
���L���S�H�Q�W�U�X���D���G�H�]�Y�R�O�W�D���D�E�L�O�L�W���
�L���G�H���F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]�D�U�H�� 
 
 
  



 

 

 

Activitatea 2.6.3   Cercul de încredere 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �'�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D���v�Q�F�U�H�G�H�U�L�L�����L���V�S�U�L�M�L�Q�X�O�X�L���V�R�F�L�D�O���v�Q���U�k�Q�G�X�O���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U���S�U�L�Q��
�I�D�F�L�O�L�W�D�U�H�D���G�L�V�F�X�
�L�L�O�R�U���G�H�V�F�K�L�V�H�����L���O�L�S�V�L�W�H���G�H���M�X�G�H�F�D�W�� într-un mediu sigur. 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 


· �8�Q���F�H�U�F���G�H���V�F�D�X�Q�H���D�P�S�O�D�V�D�W�H���v�Q���P�R�G���F�R�U�H�V�S�X�Q�]���W�R�U�� 

· �7�D�E�O�����V�D�X���I�O�L�S�F�K�D�U�W���S�H�Q�W�U�X���Q�R�W�L�
�H�����G�D�F�����H�V�W�H���Q�H�F�H�V�D�U�� 

 
Vârsta part�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 13+ 
 
Durata:  30-45 de minute. 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���Y�R�U���I�R�U�P�D���X�Q���F�H�U�F�����L�� �Y�R�U���I�L�� �v�Q�F�X�U�D�M�D�
�L�� �V���� �G�L�V�F�X�W�H���O�L�E�H�U���G�H�V�S�U�H���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H�����L��
�S�U�R�Y�R�F���U�L�O�H���O�R�U���v�Q�W�U-�X�Q���F�D�G�U�X���G�H���v�Q�F�U�H�G�H�U�H�����L���V�S�U�L�M�L�Q���U�H�F�L�S�U�R�F�� 
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H�� 

1. Crearea unui mediu deschis: 
�(�[�S�O�L�F�D���V�F�R�S�X�O���F�H�U�F�X�O�X�L�����G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D���v�Q�F�U�H�G�H�U�L�L�����L���V�S�U�L�M�L�Q�X�O�X�L���S�U�L�Q���G�L�V�F�X�
�L�L���V�L�Q�F�H�U�H�� 
�$�V�L�J�X�U�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���F�����W�R�W���F�H�H�D���F�H���V�H���G�L�V�F�X�W�����v�Q���F�D�G�U�X�O���F�H�U�F�X�O�X�L���U���P�k�Q�H���F�R�Q�I�L�G�H�Q�
�L�D�O�����L�� �v�Q��
�V�L�J�X�U�D�Q�
���� 

2. �'�L�V�F�X�
�L�L���J�K�L�G�D�W�H�� 
�)�R�O�R�V�H���W�H���v�Q�W�U�H�E���U�L���J�K�L�G�D�W�H���S�H�Q�W�U�X���D���S�R�U�Q�L���G�L�V�F�X�
�L�L���S�U�R�I�X�Q�G�H�� 
�(�[�H�P�S�O�H���G�H���v�Q�W�U�H�E���U�L���S�R�W���L�Q�F�O�X�G�H�������&�D�U�H���D���I�R�V�W���R���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�����U�H�F�H�Q�W�����F�D�U�H���Y-�D���D�I�H�F�W�D�W���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�"����
�V�D�X�����&�X�P���Y�����J�H�V�W�L�R�Q�D�
�L���V�W�U�H�V�X�O���V�D�X���S�U�R�Y�R�F���U�L�O�H���v�Q���Y�L�D�
�D���G�H���]�L���F�X���]�L�"���� 

3. �$�V�F�X�O�W�D�U�H���D�F�W�L�Y�������L���H�P�S�D�W�L�H�� 
�Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����D�V�F�X�O�W�H���F�X���D�W�H�Q�
�L�H�����L���V�����R�I�H�U�H���V�S�U�L�M�L�Q���U�H�F�L�S�U�R�F�� 
�0�R�G�H�U�H�D�]�����G�L�V�F�X�
�L�L�O�H���S�H�Q�W�U�X���D���H�Y�L�W�D���M�X�G�H�F���
�L�O�H���V�D�X���F�U�L�W�L�F�L�O�H�� 

4. �1�R�W�D�U�H�D���R�E�V�H�U�Y�D�
�L�L�O�R�U�� 
�'�D�F�����H�V�W�H���Q�H�F�H�V�D�U�����S�R�
�L���Q�R�W�D���S�H���W�D�E�O�����V�D�X���I�O�L�S�F�K�D�U�W���R�E�V�H�U�Y�D�
�L�L�����L���J�k�Q�G�X�U�L���J�H�Q�H�U�D�O�H�����I���U�����D���V�S�H�F�L�I�L�F�D��
persoanele implicate. 

5. Feedback pozitiv: 
�Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����R�I�H�U�H���I�H�H�G�E�D�F�N���S�R�]�L�W�L�Y�����L���v�Q�F�X�U�D�M���U�L���U�H�F�L�S�U�R�F�� 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�3�R�W�U�L�Y�L�W���v�Q���F�D�G�U�X�O�����F�R�O�L�O�R�U���V�D�X���v�Q�W�U-un cadru de consiliere. 
Se pot organiza în �F�D�G�U�X�O���F�O�X�E�X�U�L�O�R�U�����F�R�O�D�U�H���V�D�X���v�Q���S�U�R�J�U�D�P�H�O�H���G�H���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H���S�H�U�V�R�Q�D�O���� 
 
 



 

 

�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�,�Q�W�U�R�G�X�� �H�[�H�U�F�L�
�L�L�� �G�H�� �W�H�D�P-�E�X�L�O�G�L�Q�J�� �v�Q�D�L�Q�W�H�� �V�D�X�� �G�X�S���� �F�H�U�F�X�O�� �G�H�� �v�Q�F�U�H�G�H�U�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �F�R�Q�V�R�O�L�G�D��
�U�H�O�D�
�L�L�O�H���v�Q���J�U�X�S�� 
Adauga elemente artistice, cum ar �I�L���G�H�V�H�Q�X�O���V�D�X���V�F�U�L�H�U�H�D���F�U�H�D�W�L�Y�������S�H�Q�W�U�X���D���R�I�H�U�L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U��
�P�R�G�D�O�L�W���
�L���P�X�O�W�L�S�O�H���G�H���H�[�S�U�L�P�D�U�H�����L���F�R�Q�H�F�W�D�U�H�� 
�5�R�W�H���W�H���S�H�U�L�R�G�L�F���U�R�O�X�O���G�H���P�R�G�H�U�D�W�R�U�����R�I�H�U�L�Q�G���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�����D�Q�V�D���G�H���D���I�D�F�L�O�L�W�D���G�L�V�F�X�
�L�L�O�H�����L���G�H���D-
���L���G�H�]�Y�R�O�W�D���D�E�L�O�L�W���
�L�O�H���G�H���D�V�F�X�O�W�D�U�H���D�F�W�L�Y�� ���L���H�P�S�D�W�L�H�� 
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�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 
 
 
�(�[�H�P�S�O�H���G�H���v�Q�W�U�H�E���U�L���S�H�Q�W�U�X���D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�����&�H�U�F�X�O���G�H���v�Q�F�U�H�G�H�U�H�������S�H���P�D�L���P�X�O�W�H���W�H�P�H�� 
 
�'�H�V�S�U�H���H�P�R�
�L�L�� 
"Când v-�D�
�L���V�L�P�
�L�W���F�X���D�G�H�Y���U�D�W���I�H�U�L�F�L�
�L���X�O�W�L�P�D���R�D�U�������L���G�H���F�H�"�� 
���&�X�P���Y�����G�H�V�F�X�U�F�D�
�L���F�X���H�P�R�
�L�L�O�H���Q�H�J�D�W�L�Ye sau stresul?" 
���(�[�L�V�W���� �D�Q�X�P�L�W�H���H�P�R�
�L�L���S�H���F�D�U�H���Y-�D�
�L�� �G�R�U�L���V���� �O�H���G�L�V�F�X�W�D�
�L�� ���L�� �V���� �O�H���v�Q�
�H�O�H�J�H�
�L�� �P�D�L���E�L�Q�H���v�Q���F�D�G�U�X�O��
cercului?" 
 
�(�[�S�H�U�L�H�Q�
�H���G�H���Y�L�D�
���� 
���3�X�W�H�
�L���v�P�S���U�W�����L���R���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�����U�H�F�H�Q�W�����F�D�U�H���Y-a adus bucurie sau v-a provocat?" 
���&�X�P���D�
�L���J�H�V�W�L�R�Q�D�W���R���V�L�W�X�D�
�L�H���G�L�I�L�F�L�O�����V�D�X���R���V�F�K�L�P�E�D�U�H���P�D�M�R�U�����v�Q���Y�L�D�
�D���Y�R�D�V�W�U���"�� 
 
Auto-descoperire: 
���&�D�U�H���F�U�H�G�H�
�L���F�����V�X�Q�W���S�X�Q�F�W�H�O�H���Y�R�D�V�W�U�H���I�R�U�W�H�����L���F�X�P���Y�����D�M�X�W�����D�F�H�V�W�H�D���v�Q���Y�L�D�
�D���G�H���]�L���F�X���]�L�"�� 
���(�[�L�V�W�����D�V�S�H�F�W�H���D�O�H���Y�L�H�
�L�L���Y�R�D�V�W�U�H���S�H���F�D�U�H���D�
�L���Y�U�H�D���V�����O�H���H�[�S�O�R�U�D�
�L���V�D�X���V�����O�H���G�H�]�Y�R�O�W�D�
�L���P�D�L���Pult?" 
 
�5�H�O�D�
�L�L�����L���F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H�� 
���&�X�P���Y�����V�L�P�
�L�
�L���v�Q���O�H�J���W�X�U�����F�X���U�H�O�D�
�L�L�O�H���Y�R�D�V�W�U�H���F�X���F�H�L�O�D�O�
�L�"�� 
���&�X�P���F�R�P�X�Q�L�F�D�
�L���H�I�L�F�L�H�Q�W���F�X���S�U�L�H�W�H�Q�L�L���V�D�X���I�D�P�L�O�L�D���v�Q���P�R�P�H�Q�W�H���G�H���G�L�I�L�F�X�O�W�D�W�H�"�� 
 
Gestionarea stresului: 
"Care sunt strategiile voastre preferate pentru gestionarea stresului?" 
���(�[�L�V�W�����P�R�P�H�Q�W�H���F�k�Q�G���Y�����V�L�P�
�L�
�L���F�R�S�O�H���L�
�L�����L���D�Y�H�
�L���Q�H�Y�R�L�H���G�H���V�S�U�L�M�L�Q���V�X�S�O�L�P�H�Q�W�D�U�"�� 
 
�5�H�D�O�L�]���U�L�����L���R�E�L�H�F�W�L�Y�H�� 
���&�H���U�H�D�O�L�]���U�L���Y-�D�
�L���S�U�R�S�X�V�����L���D�
�L���D�W�L�Q�V���U�H�F�H�Q�W�"�� 
���&�D�U�H���V�X�Q�W���R�E�L�H�F�W�L�Y�H�O�H���Y�R�D�V�W�U�H���S�H���W�H�U�P�H�Q���V�F�X�U�W���V�D�X���O�X�Q�J�����L���F�X�P���Y�����v�Q�G�U�H�S�W�D�
�L���V�S�U�H���H�O�H�"�� 
 
�*�U�D�W�L�W�X�G�L�Q�H�����L���U�H�F�X�Q�R���W�L�Q�
���� 
���(�[�L�V�W�����F�H�Y�D���S�H�Q�W�U�X���F�D�U�H���V�X�Q�W�H�
�L���U�H�F�X�Q�R�V�F���W�R�U�L���D�V�W���]�L���V�D�X���v�Q���X�O�W�L�P�D���S�H�U�L�R�D�G���"�� 
���&�X�P���Y�����L�Q�I�O�X�H�Q�
�H�D�]�����D�W�L�W�X�G�L�Q�H�D���G�H���U�H�F�X�Q�R���W�L�Q�
�����v�Q���Y�L�D�
�D���G�H���]�L���F�X���]�L�"�� 
�$�F�H�V�W�H���v�Q�W�U�H�E���U�L���S�R�W���V�H�U�Y�L���F�D���S�X�Q�F�W���G�H���S�O�H�F�D�U�H���S�H�Q�W�U�X���G�L�V�F�X�
�L�L�O�H���G�L�Q���F�D�G�U�X�O��cercului de încredere 
���L���S�R�W���I�L���D�G�D�S�W�D�W�H���v�Q���I�X�Q�F�
�L�H���G�H���V�S�H�F�L�I�L�F�X�O���J�U�X�S�X�O�X�L�����L���D���W�H�P�H�O�R�U���U�H�O�H�Y�D�Q�W�H���S�H�Q�W�U�X���D�G�R�O�H�V�F�H�Q�
�L�� 



 

 

 

Activitatea 2.6.4   Yoga pentru relaxare 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �Ì�P�E�X�Q���W���
�L�U�H�D���V���Q���W���
�L�L���P�L�Q�W�D�O�H���S�U�L�Q���S�U�D�F�W�L�F�D�U�H�D���\�R�J�D�����F�R�Q�F�H�Q�W�U�k�Q�G�X-se pe 
�U�H�G�X�F�H�U�H�D���V�W�U�H�V�X�O�X�L�����L���F�U�H���W�H�U�H�D���I�O�H�[�L�E�L�O�L�W���
�L�L���P�H�Q�W�D�O�H�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 


· �6�D�O�W�H�O�H���G�H���\�R�J�D���V�D�X���F�R�Y�R�U�D���H���S�H�Q�W�U�X���I�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�� 

· �Ì�P�E�U���F���P�L�Q�W�H���F�R�Q�I�R�U�W�D�E�L�O�������L���D�G�H�F�Y�D�W�����S�H�Q�W�U�X���S�U�D�F�W�L�F�D���\�R�J�D�� 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 13+  
 
Durata:  20-30 de minute. 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���Y�R�U���I�L�� �J�K�L�G�D�
�L���S�U�L�Q�W�U-�R���V�H�V�L�X�Q�H���G�H���\�R�J�D���S�H�Q�W�U�X���v�Q�F�H�S���W�R�U�L�����F�R�Q�F�H�Q�W�U�k�Q�G�X-se pe 
�P�L���F���U�L���V�L�P�S�O�H�����L�� �W�H�K�Q�L�F�L���G�H���U�H�V�S�L�U�D�
�L�H���S�H�Q�W�U�X���V�W�L�P�X�O�D�U�H�D���U�H�O�D�[���U�L�L�����L�� �v�P�E�X�Q���W���
�L�U�H�D���F�R�Q�H�[�L�X�Q�L�L��
minte-corp. 
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H: 

�” �$�V�L�J�X�U�D���X�Q���P�H�G�L�X���O�L�Q�L���W�L�W�����L�G�H�D�O���F�X���O�X�P�L�Q�D���U�H�G�X�V�������L���R���D�W�P�R�V�I�H�U�����U�H�O�D�[�D�Q�W���� 
�” �3�U�H�J���W�H���W�H���V�D�O�W�H�O�H�O�H���G�H���\�R�J�D���V�D�X���F�R�Y�R�U�D���H�O�H���S�H�Q�W�U�X���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�� 
�” �,�Q�V�W�U�X�L�H�V�W�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����V�H���D���H�]�H���v�Q�W�U-�R���S�R�]�L�
�L�H���F�R�Q�I�R�U�W�D�E�L�O�����S�H���V�D�O�W�H�O�H�O�H���G�H���\�R�J�D�� 
�” �*�K�L�G�H�D�]�����R���v�Q�F���O�]�L�U�H���X���R�D�U�����S�H�Q�W�U�X���S�U�H�J���W�L�U�H�D���F�R�U�S�X�O�X�L�� 
�” �(�[�S�O�L�F�D���W�H�K�Q�L�F�L���G�H���U�H�V�S�L�U�D�
�L�H���F�R�Q���W�L�H�Q�W�������L���L�P�S�R�U�W�D�Q�
�D���O�R�U���v�Q���J�H�V�W�L�R�Q�D�U�H�D���V�W�U�H�V�X�O�X�L�� 
�” �Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����v���L���I�R�F�D�O�L�]�H�]�H���D�W�H�Q�
�L�D���S�H���U�H�V�S�L�U�D�
�L�H���v�Q���W�L�P�S�X�O���P�L���F���U�L�O�R�U�� 
�” �3�U�H�]�L�Q�W�D���P�L���F���U�L�� �V�L�P�S�O�H���G�H���\�R�J�D���� �S�U�H�F�X�P���S�R�]�L�
�L�L���G�H�� �v�Q�W�L�Q�G�H�U�H���� �S�R�V�W�X�U�L���G�H���\�R�J�D���S�H�Q�W�U�X��

�H�F�K�L�O�L�E�U�X�����L���S�R�]�L�
�L�L���G�H���U�H�O�D�[�D�U�H�� 
�” �*�K�L�G�H�D�]�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V��-���L���D�G�D�S�W�H�]�H���P�L���F���U�L�O�H���O�D���Q�L�Y�H�O�X�O���O�R�U���G�H���F�R�Q�I�R�U�W�� 
�” �&�R�Q�G�X���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���v�Q�W�U-�R���S�H�U�L�R�D�G�����G�H���U�H�O�D�[�D�U�H���I�L�Q�D�O�������L���P�H�G�L�W�D�
�L�H�����I�R�O�R�V�L�Q�G���F�X�Y�L�Q�W�H��

încurajatoar�H�����L���F�D�O�P�D�Q�W�H�� 
 
�3�H�Q�W�U�X�� �L�Q�V�S�L�U�D�
�L�H���� �L�D�W���� �F�k�W�H�Y�D�� �P�L���F���U�L�� �V�L�P�S�O�H�� �G�H�� �\�R�J�D21���� �L�Q�F�O�X�V�L�Y�� �S�R�]�L�
�L�L�� �G�H�� �v�Q�W�L�Q�G�H�U�H���� �S�R�V�W�X�U�L��
�S�H�Q�W�U�X���H�F�K�L�O�L�E�U�X�����L���S�R�]�L�
�L�L���G�H���U�H�O�D�[�D�U�H�����S�R�W�U�L�Y�L�W�H���S�H�Q�W�U�X���D�G�R�O�H�V�F�H�Q�
�L�� 
 
�3�R�]�L�
�L�L���G�H���v�Q�W�L�Q�G�H�U�H�� 


· �3�D�V�X�O�� �3���L�D�Q�M�H�Q�X�O�X�L�� ���$�Q�M�D�Q�H�\�D�V�D�Q�D������ �&�X�� �R�� �S�L�F�L�R�U�� �v�Q�D�L�Q�W�H�� ���L�� �F�H�O���O�D�O�W�� �v�Q�� �V�S�D�W�H���� �F�R�E�R�D�U����
���R�O�G�X�U�L�O�H���F���W�U�H���S�R�G�H�D�����O���V�k�Q�G���J�H�Q�X�Q�F�K�L�X�O���G�L�Q���V�S�D�W�H���V�����V�H���D�S�U�R�S�L�H���G�H���S�R�G�H�D�����5�L�G�L�F�D���E�U�D�
�H�O�H��
�G�H�D�V�X�S�U�D���F�D�S�X�O�X�L�����L���v�Q�W�L�Qde-te. 

                                                           
21 https://sfaturi.decathlon.ro/exercitii-si-pozitii-de-yoga-usoare-ideale-pentru-incepatori 



 

 


· Câinele cu f�D�
�D���v�Q��jos (Adho Mukha Svanasana): Începe în �J�H�Q�X�Q�F�K�L�����L�� �v�Q���P�k�L�Q�L, apoi 
�v�P�S�L�Q�J�H�����R�O�G�X�U�Lle în sus, îndreptându-ti �S�L�F�L�R�D�U�H�O�H�����L�� �O���V�k�Q�G���F�D�S�X�O���V���� �V�H���U�H�O�D�[�H�]�H���v�Q�W�U�H��
�E�U�D�
�H�� 


· �&�R�S�D�F�X�O�� ���9�U�N�V�D�V�D�Q�D������ �6�W�D�L�� �v�Q�� �S�L�F�L�R�D�U�H���� �D�S�R�L�� �U�L�G�L�F���� �X�Q�� �S�L�F�L�R�U�� ���L�� �S�O�D�V�H�D�]���� �W�D�O�S�D�� �S�H��
�L�Q�W�H�U�L�R�U�X�O���F�R�D�S�V�H�L���V�D�X���S�H���S�X�O�S�D���S�L�F�L�R�U�X�O�X�L���R�S�X�V���� �$�G�X�Q��-�
�L���S�D�O�P�H�O�H���v�Q���I�D�
�D���S�L�H�S�W�X�O�X�L���V�D�X��
ridic��-le deasupra capului. 
 

Posturi pentru echilibru: 

· Puntea (Setu Bandhasana): Culc��-te pe spate, îndoaie �J�H�Q�X�Q�F�K�L�L�����L���D�G�X���F���O�F�k�L�H�O�H���F�k�W���P�D�L��

�D�S�U�R�D�S�H���G�H�����R�O�G�X�U�L�����5�L�G�L�Fa ���R�O�G�X�U�L�O�H���v�Q���V�X�V�����V�W�U�k�Q�J�k�Q�G���P�X���F�K�L�L���I�H�V�L�H�U�L�� 

· Stânca (Tadasana): Stai în picioare, cu picioarele apropiate unul de �F�H�O���O�D�O�W�����L���E�U�D�
�H�O�H���S�H��

�O�k�Q�J�����F�R�U�S�����5�L�G�L�F�����P�k�L�Q�L�O�H���G�H�D�V�X�S�U�D���F�D�S�X�O�X�L�����S�D�O�P�H�O�H���X�Q�L�W�H�� 
 
�3�R�]�L�
�L�L���G�H���U�H�O�D�[�D�U�H�� 


· �3���W�U�D�W�X�O�� ���%�D�O�D�V�D�Q�D������ �*�H�Q�X�I�O�H�[�L�X�Q�H����aseaza-te �S�H�� �F���O�F�k�L�H���� �v�Q�W�L�Q�G�H�� �E�U�D�
�H�O�H�� �v�Q�� �I�D�
���� ���L��
apleaca-te �v�Q�D�L�Q�W�H�����D���H�]�k�Q�G���I�U�X�Q�W�H�D���S�H���S�R�G�H�D. 


· Lotus Simplu (Sukhasana): Stai într-�R�� �S�R�]�L�
�L�H�� �F�R�P�R�G������ �F�X�� �S�L�F�L�R�D�U�H�O�H�� �v�Q�F�U�X�F�L���D�W�H�� ���L��
�P�k�L�Q�L�O�H���S�H���J�H�Q�X�Q�F�K�L�����U�H�D�O�L�]�k�Q�G���U�H�V�S�L�U�D�
�L�L���S�U�R�I�X�Q�G�H�� 


· �3�R�]�L�
�L�D Cadavrului (Savasana): �&�X�O�F��-te �S�H���V�S�D�W�H�����O���V�k�Q�G���S�L�F�L�R�D�U�H�O�H���V�����V�H��distanteze ���L��
�E�U�D�
�H�O�H���V�����V�W�H�D���S�H���O�k�Q�J�����F�R�U�S�����Ì�Q�F�K�L�G�H���R�F�K�L�L�����L���F�R�Q�F�H�Q�W�U�H�D�]��-te �S�H���U�H�V�S�L�U�D�
�L�H���S�H�Q�W�U�X���D��te 
relaxa complet. 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 

�” �,�G�H�D�O�� �v�Q�D�L�Q�W�H�� �V�D�X�� �G�X�S���� �R�� �]�L�� �G�H�� ���F�R�D�O������ �v�Q�� �V���O�L�� �G�H�� �F�O�D�V���� �V�D�X�� �v�Q�� �V�S�D�
�L�L�� �G�H�G�L�F�D�W�H�� �S�H�Q�W�U�X��
�D�F�W�L�Y�L�W���
�L���U�H�O�D�[�D�Q�W�H�� 

�” Potrivit �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �I�L�� �L�Q�F�O�X�V�� �v�Q�� �S�U�R�J�U�D�P�H�O�H�� �G�H�� �G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�� �S�H�U�V�R�Q�D�O���� �V�D�X�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L��
extracurriculare. 

 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 

�” �$�G�D�X�J�����H�O�H�P�H�Q�W�H���G�H���P�H�G�L�W�D�
�L�H���J�K�L�G�D�W�����O�D���I�L�Q�D�O�X�O���V�H�V�L�X�Q�L�L���G�H���\�R�J�D�� 
�” �Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V���� �v���L�� �F�U�H�H�]�H�� �S�U�R�S�U�L�L�O�H�� �V�H�U�L�L�� �G�H�� �P�L���F���U�L�� �\�R�J�D���� �v�Q�F�X�U�D�M�k�Q�G��

�D�V�W�I�H�O���F�U�H�D�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�����L���D�G�D�S�W�D�E�L�O�L�W�D�W�H�D�� 
�” �,�Q�W�U�R�G�X���H�O�H�P�H�Q�W�H���G�H���P�X�]�L�F�����O�L�Q�L���W�L�W�R�D�U�H���V�D�X���V�X�Q�H�W�H���Q�D�W�X�U�D�O�H���S�H�Q�W�U�X���D���V�S�R�U�L���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�D���G�H��

relaxare. 
 
  



 

 

 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������*�D�O�H�U�L�D���G�H���H�P�R�
�L�L 

 
 
�6�F�R�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �'�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D�� �F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]���U�L�L�� �H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H�� �S�U�L�Q�� �H�[�S�U�L�P�D�U�H�D�� �F�U�H�D�W�L�Y���� �D��
�V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�R�U���� �R�I�H�U�L�Q�G�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U�� �R�� �P�R�G�D�O�L�W�D�W�H�� �D�U�W�L�V�W�L�F���� �G�H�� �D�� �H�[�S�O�R�U�D�� ���L�� �v�P�S���U�W�����L��
�H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H���O�R�U���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 


· Hârtie de dimensiuni variate. 

· Creioane colorate, markere�����S�D�V�W�H�O�X�U�L�����D�F�X�D�U�H�O�H�����L���D�O�W�H���P�D�W�H�U�L�D�O�H���D�U�W�L�V�W�L�F�H�� 

· �0�D�W�H�U�L�D�O�H���V�X�S�O�L�P�H�Q�W�D�U�H�����F�X�P���D�U���I�L���E�X�F���
�L���G�H���
�H�V�X�W�����U�H�Y�L�V�W�H���S�H�Q�W�U�X���F�R�O�D�M�����V�F�O�L�S�L�F�L���H�W�F�� 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 12+. 
 
Durata:  45-60 de minute. 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���Y�R�U���I�L���v�Q�F�X�U�D�M�D�
�L���H �V�����F�U�H�H�]�H���R���J�D�O�H�U�L�H���G�H���D�U�W�����S�H�U�V�R�Q�D�O�������L�O�X�V�W�U�k�Q�G���G�L�I�H�U�L�W�H���H�P�R�
�L�L��
���L�����X�O�W�H�U�L�R�U�����V�����v�P�S���U�W�����H�D�V�F�����V�H�P�Q�L�I�L�F�D�
�L�L�O�H���D�F�H�V�W�R�U�D���v�Q�W�U-�X�Q���P�H�G�L�X���G�H�V�F�K�L�V�����L���V�X�S�R�U�W�L�Y�� 
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H�� 

1. �3�U�H�J���W�H���W�H���R���Y�D�U�L�H�W�D�W�H���G�H���P�D�W�H�U�L�D�O�H���D�U�W�L�V�W�L�F�H���� �D�V�L�J�X�U�k�Q�G�X-�W�H���F���� �V�X�Q�W���G�L�V�S�R�Q�L�E�L�O�H �R�S�
�L�X�Q�L��
�G�L�Y�H�U�V�H���S�H�Q�W�U�X���H�[�S�U�L�P�D�U�H���F�U�H�D�W�L�Y���� 

2. �(�[�S�O�L�F�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U���F�����Y�R�U���F�U�H�D���R�����*�D�O�H�U�L�H���G�H���H�P�R�
�L�L�����S�H�U�V�R�Q�D�O�������X�Q�G�H���Y�R�U���L�O�X�V�W�U�D��
�G�L�Y�H�U�V�H���H�P�R�
�L�L���S�U�L�Q���L�Q�W�H�U�P�H�G�L�X�O���D�U�W�H�L�� 

3. �Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����v�Q�F�H�D�S�����V�����F�U�H�H�]�H���L�P�D�J�L�Q�L���F�D�U�H���U�H�S�U�H�]�L�Q�W�����G�L�I�H�U�L�W�H���H�P�R�
�L�L����
�3�R�W�� �V���� �I�R�O�R�V�H�D�V�F���� �F�X�O�R�U�L���� �I�R�U�P�H���� ���L�� �R�U�L�F�H�� �D�O�W�H�� �H�O�H�P�H�Q�W�H�� �D�U�W�L�V�W�L�F�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �D-���L�� �H�[�S�U�L�P�D��
�J�k�Q�G�X�U�L�O�H�����L���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H�� 

4. �$�F�R�U�G��-�O�H���V�X�I�L�F�L�H�Q�W���W�L�P�S���S�H�Q�W�U�X���D���H�[�S�O�R�U�D�����L���D���F�U�H�D�����$�V�L�J�X�U��-�W�H���F�����D�W�P�R�V�I�H�U�D���H�V�W�H���U�H�O�D�[�D�W����
���L���F�����Q�X���H�[�L�V�W�����S�U�H�V�L�X�Q�L�� 

5. �'�X�S���� �F�H�� �D�X�� �W�H�U�P�L�Q�D�W���� �L�Q�Y�L�W���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V���� �v�P�S���U�W�����H�D�V�F���� �R�S�H�U�H�O�H�� �O�R�U�� �F�X�� �U�H�V�W�X�O��
grupului. 

6. �Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]��-�L���V�����H�[�S�O�L�F�H���F�H���H�P�R�
�L�L���D�X���D�O�H�V���V�����U�H�S�U�H�]�L�Q�W�H�����L���V�����G�L�V�F�X�W�H���P�R�W�L�Y�H�O�H���G�L�Q���V�S�D�W�H�O�H��
alegerilor lor artistice. 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�3�R�W�U�L�Y�L�W���v�Q�����F�R�O�L�����v�Q���F�D�G�U�X�O���R�U�H�O�R�U���G�H���D�U�W�H���S�O�D�V�W�L�F�H���V�D�X���v�Q���D�F�W�L�Y�L�W���
�L���H�[�W�U�D�F�X�U�U�L�F�X�O�D�U�H�� 
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 

�” �'�X�S���� �F�U�H�D�U�H�D�� �J�D�O�H�U�L�H�L���� �D�G�D�X�J���� �R�� �F�R�P�S�R�Q�H�Q�W���� �G�H�� �G�L�V�F�X�
�L�H�� �G�H�V�S�U�H�� �H�P�R�
�L�L���� �X�Q�G�H��
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���v���L���S�R�W���v�P�S���U�W�����L���J�k�Q�G�X�U�L�O�H ���L���S�R�W���R�I�H�U�L���I�H�H�G�E�D�F�N�� 



 

 

�” �2�U�J�D�Q�L�]�H�D�]�����R���H�[�S�R�]�L�
�L�H���D���J�D�O�H�U�L�L�O�R�U���F�U�H�D�W�H�����R�I�H�U�L�Q�G���R�S�R�U�W�X�Q�L�W�D�W�H�D���G�H���D���v�P�S���U�W�����L���F�U�H�D�
�L�L�O�H��
�F�X���R���D�X�G�L�H�Q�
�����P�D�L���O�D�U�J���� 

�” �$�G�D�X�J�����R���F�R�P�S�R�Q�H�Q�W�����G�H���U�H�I�O�H�[�L�H���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�������X�Q�G�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����Q�R�W�H�]�H���S�H���K�k�U�W�L�H��
�J�k�Q�G�X�U�L�O�H�����L���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H���F�D�U�H���D�X���D�S���U�X�W���v�Q���W�L�P�S�X�O�����L���G�X�S�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�� 

 
 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
 
 
 



 

 

 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������W�D�I�H�W�D���G�H���v�Q�F�X�U�D�M�D�U�H 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �3�U�R�P�R�Y�D�U�H�D���X�Q�X�L���P�H�G�L�X���S�R�]�L�W�L�Y���S�U�L�Q�� �v�Q�F�X�U�D�M�D�U�H�D���U�H�F�L�S�U�R�F���� �v�Q���F�D�G�U�X�O���X�Q�H�L��
�D�F�W�L�Y�L�W���
�L���G�H���H�F�K�L�S�������F�R�Q�W�U�L�E�X�L�Q�G���O�D���F�R�Q�V�R�O�L�G�D�U�H�D���U�H�O�D�
�L�L�O�R�U�����L���O�D���V�S�U�L�M�L�Q�X�O���H�P�R�
�L�R�Q�D�O���v�Q���J�U�X�S�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H���� 


· �&�D�U�W�R�Q�D���H���F�R�O�R�U�D�W�H���V�D�X���G�H�F�R�U�D�W�L�Y�H�� 

· Materiale de scris (creioane colorate, markere etc.). 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 14-18 ani. 
 
Durata:  30-45 de minute. 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L: 
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���Y�R�U���I�L���L�P�S�O�L�F�D�
�L���H���v�Q�W�U-�R�����W�D�I�H�W�����G�H���v�Q�F�X�U�D�M�D�U�H�����X�Q�G�H���Y�R�U���V�F�U�L�H�����L���v�P�S���U�W�����L���P�H�V�D�M�H��
�S�R�]�L�W�L�Y�H�����V�S�U�L�M�L�Q�L�Q�G���D�V�W�I�H�O���X�Q���P�H�G�L�X���S�U�R�S�L�F�H���v�Q�F�X�U�D�M���U�L�L���U�H�F�L�S�U�R�F�H���v�Q���F�D�G�U�X�O���J�U�X�S�X�O�X�L�� 
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H�� 

1. �3�U�H�J���W�H���W�H�� �F�D�U�W�R�Q�D���H�� �F�R�O�R�U�D�W�H�� �V�D�X�� �G�H�F�R�U�D�W�L�Y�H��pentru fiecare participant, asigura 
�P�D�W�H�U�L�D�O�H���G�H���V�F�U�L�V�����L�Q�F�O�X�V�L�Y���F�U�H�L�R�D�Q�H���F�R�O�R�U�D�W�H�����L���P�D�U�N�H�U�H�� 

2. �&�R�P�X�Q�L�F�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U���F�����Y�R�U���S�D�U�W�L�F�L�S�D���O�D���R�����W�D�I�H�W�����V�S�H�F�L�D�O�����G�H���v�Q�F�X�U�D�M�D�U�H�����v�Q���F�D�U�H��
fiecare va contribui la crearea unui mediu pozitiv în cadrul grupului. 

3. �6�F�U�L�H�U�H�D���P�H�V�D�M�H�O�R�U���G�H���v�Q�F�X�U�D�M�D�U�H�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���v���L���Y�R�U���O�X�D���I�L�H�F�D�U�H���X�Q���F�D�U�W�R�Q�D�������L���Y�R�U��
scrie un mesaj încurajator sau un gând pozitiv. 

�3�R�
�L���R�I�H�U�L���V�X�J�H�V�W�L�L�����F�X�P���D�U���I�L�����2���F�D�O�L�W�D�W�H���D�G�P�L�U�D�E�L�O�����O�D���W�L�Q�H���H�V�W�H�����������V�D�X�����8�Q���P�R�P�H�Q�W���F�k�Q�G���W�H-am 
�Y���]�X�W���V�W�U���O�X�F�L�Q�G���D fost...". 

4. �2�U�J�D�Q�L�]�H�D�]�����X�Q���W�U�D�V�H�X���S�H�Q�W�U�X�����W�D�I�H�W�������X�Q�G�H���I�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���Y�D���S�D�U�F�X�U�J�H���X�Q���W�U�D�V�H�X�����L��
�Y�D���v�P�S���U�
�L���X�Q���P�H�V�D�M���v�Q�W�U-�X�Q���P�R�G���U�L�W�P�D�W�����L���R�U�J�D�Q�L�]�D�W�� 

5. �'�X�S���� �F�H���W�R�
�L�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���D�X�� �V�F�U�L�V�����L�� �D�X���S�D�U�F�X�U�V���W�U�D�V�H�X�O���� �R�U�J�D�Q�L�]�H�D�]���� �R�� �V�H�V�L�X�Q�H���G�H��
�v�P�S���U�W�����L�U�H���D���P�Hsajelor. 

�)�L�H�F�D�U�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W������ �Y�D�� �F�L�W�L�� �P�H�V�D�M�X�O�� �S�U�L�P�L�W���� �F�R�Q�W�U�L�E�X�L�Q�G�� �D�V�W�I�H�O�� �O�D���X�Q�� �P�R�P�H�Q�W�� �G�H�� �V�S�U�L�M�L�Q��
�H�P�R�
�L�R�Q�D�O�����L���v�Q�F�X�U�D�M�D�U�H���U�H�F�L�S�U�R�F���� 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�,�G�H�D�O���v�Q���F�D�G�U�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�O�R�U���V�S�R�U�W�L�Y�H�����O�D���F�O�D�V�������v�Q���D�H�U���Oiber. 
�3�R�D�W�H���I�L���D�S�O�L�F�D�W���v�Q���F�D�G�U�X�O���S�U�R�J�U�D�P�H�O�R�U���G�H���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H���S�H�U�V�R�Q�D�O�����V�D�X���v�Q���V�H�V�L�X�Q�L���G�H��team-building. 
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 

�” �$�G�D�X�J���� �X�Q���H�O�H�P�H�Q�W���G�H���F�R�P�S�H�W�L�
�L�H���V���Q���W�R�D�V������ �D�F�R�U�G�k�Q�G���S�X�Q�F�W�H���V�D�X���S�U�H�P�L�L���S�H�Q�W�U�X���F�H�O�H��
�P�D�L���L�Q�V�S�L�U�D�
�L�R�Q�D�O�H���P�H�V�D�M�H�� 



 

 

�” Or�J�D�Q�L�]�H�D�]�������W�D�I�H�W�D���v�Q���M�X�U�X�O���X�Q�X�L���V�X�E�L�H�F�W���V�S�H�F�L�I�L�F�����F�X�P���D�U���I�L���U�H�]�R�O�Y�D�U�H�D���S�U�R�E�O�H�P�H�O�R�U���V�D�X��
�S�O�D�Q�L�I�L�F�D�U�H�D�� �Y�L�L�W�R�U�X�O�X�L���� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �D�G���X�J�D�� �R�� �G�L�P�H�Q�V�L�X�Q�H�� �V�X�S�O�L�P�H�Q�W�D�U���� �G�H�� �v�Q�Y���
�D�U�H�����L��
�G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H���S�H�U�V�R�Q�D�O���� 

 
�3�H�Q�W�U�X���L�Q�V�S�L�U�D�
�L�H�����P�D�L���M�R�V���V�X�Q�W�����L���D�O�W�H���H�[�H�P�S�O�H���G�H���P�H�V�D�M�H�� 

1. "Zâmb�H�W�X�O���W���X���I�D�F�H���]�L�X�D���P�H�D���P�D�L���E�X�Q�������« " 
2. ���(���W�L���X�Q���S�U�L�H�W�H�Q���J�U�R�]�D�Y�����L���D�S�U�H�F�L�H�]���D�V�W�D���� 
3. "Îmi place cum faci mereu lucrurile cu entuziasm!" 
4. ���(���W�L���X�Q�L�F�����������L���D�V�W�D���H���F�H�D���P�D�L���W�D�U�H���S�D�U�W�H���G�H�V�S�U�H���W�L�Q�H���� 
5. ���0�X�O�
�X�P�H�V�F���S�H�Q�W�U�X���F�����P�����I�D�F�L���V����râd atât de des!" 
6. ���&�K�L�D�U�����L���v�Q���P�R�P�H�Q�W�H���G�L�I�L�F�L�O�H�����H���W�L���S�X�W�H�U�Q�L�F/�������L���P�L�Q�X�Q�D�W/������ 
7. ���3�U�L�H�W�H�Q�L�D���W�D���v�Q�V�H�D�P�Q�����W�R�W�X�O���S�H�Q�W�U�X���P�L�Q�H���� 
8. ���0�R�G�X�O���v�Q���F�D�U�H���D�V�F�X�O�
�L���D�U�D�W�����F�D���H���W�L��special/������ 
9. ���)�L�L���P�H�U�H�X���D���D���F�X�P���H���W�L�����S�H�Q�W�U�X���F�����H���W�L���P�L�Q�X�Q�D�W/������ 
10. ���Ì�
�L���X�U�H�]���R���]�L���S�O�L�Q�����G�H���U�k�V�H�W�H�����L���E�X�F�X�U�L�L���� 

11. ���(���W�L���F�D���R���U�D�]�����G�H���V�R�D�U�H �v�Q���Y�L�D�
�D���P�H�D�����¢ " 
12. ���0�X�O�
�X�P�H�V�F���S�H�Q�W�U�X���F�����v�P�L���H���W�L���P�H�U�H�X���D�O���W�X�U�L���� 
13. ���(���W�L���X�Q���H�[�H�P�S�O�X���G�H���E�X�Q���W�D�W�H�����L���U�H�V�S�H�F�W���� 
14. ���&�k�Q�G���H���J�U�H�X�������W�L�X���F�����P����pot baza pe tine." 
15. ���)�L�H�F�D�U�H���]�L���H�V�W�H���P�D�L���E�X�Q�����F�X���S�U�L�H�W�H�Q�L���P�L�Q�X�Q�D�
�L���F�D���W�L�Q�H���� 

 
 
  



 

 

 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������*�K�L�G�X�O���U�H�O�D�[���U�L�L 

 
 
S�F�R�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �Ì�Q�Y���
�D�U�H�D�� �W�H�K�Q�L�F�L�O�R�U�� �G�H�� �U�H�O�D�[�D�U�H�� ���L�� �J�H�V�W�L�R�Q�D�U�H�� �D�� �V�W�U�H�V�X�O�X�L�� �S�U�L�Q�� �J�K�L�G�D�U�H�D��
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���v�Q�W�U-�R���F���O���W�R�U�L�H���L�P�D�J�L�Q�D�U�������X�W�L�O�L�]�k�Q�G���P�X�]�L�F�����O�L�Q�L���W�L�W�R�D�U�H�����L���R���Y�R�F�H���F�D�O�P���� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 


· �0�X�]�L�F�����O�L�Q�L���W�L�W�R�D�U�H,de relaxare 

· �6�S�D�
�L�X���F�R�Q�I�R�U�W�D�E�L�O���S�H�Q�W�U�X���D���S�H�U�P�L�W�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���V�����V�H���D���H�]�H���V�D�X���V�����V�H���v�Q�W�L�Q�G���� 

· �6�F�H�Q�D�U�L�L���S�H�Q�W�U�X���S�R�Y�H���W�L�O�H���J�K�L�G�D�W�H��- �I�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 13+ ani. 
 
Durata: 20-30 de minute. 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �Y�R�U�� �I�L�� �J�K�L�G�D�
�L�� �S�U�L�Q�W�U-o med�L�W�D�
�L�H���� �F�R�Q�F�H�Q�W�U�k�Q�G�X-�V�H�� �S�H�� �U�H�O�D�[�D�U�H�� ���L�� �U�H�G�X�F�H�U�H�D��
�V�W�U�H�V�X�O�X�L�����I�R�O�R�V�L�Q�G���P�X�]�L�F�����O�L�Q�L���W�L�W�R�D�U�H�����L���R���Y�R�F�H���F�D�O�P���� 
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H�� 

�” �3�U�H�J���W�H���W�H�� �X�Q�� �V�S�D�
�L�X�� �O�L�Q�L���W�L�W�� ���L�� �F�R�Q�I�R�U�W�D�E�L�O���� �L�G�H�D�O�� �F�X�� �O�X�P�L�Q�D�� �U�H�G�X�V���� ���L�� �R�� �D�W�P�R�V�I�H�U����
�U�H�O�D�[�D�Q�W���� 

�” �Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����V�H �D���H�]�H���V�D�X���V�����V�H���v�Q�W�L�Q�G�����v�Q���P�R�G���F�R�Q�I�R�U�W�D�E�L�O�� 
�” �(�[�S�O�L�F�D���V�F�R�S�X�O���P�H�G�L�W�D�
�L�H�L���J�K�L�G�D�W�H�����V�����v�Q�Y�H�
�H���W�H�K�Q�L�F�L���G�H���U�H�O�D�[�D�U�H���S�H�Q�W�U�X���D���J�H�V�W�L�R�Q�D���V�W�U�H�V�X�O��

���L���D���v�P�E�X�Q���W���
�L���V�W�D�U�H�D���G�H���E�L�Q�H�� 
�” �Ì�Q�F�H�S�H���F�X���R���L�Q�W�U�R�G�X�F�H�U�H���F�D�O�P�������Y�R�U�E�L�Q�G���F�X���R���Y�R�F�H���O�L�Q�������L���U�H�O�D�[�D�Q�W���� 
�” �$�V�L�J�X�U��-�W�H���F�����W�R�Q�X�O���Y�R�F�L�L���H�V�W�H���U�H�F�R�Q�I�R�U�W�D�Q�W�����L���v�Q�F�X�U�D�M�D�W�R�U�� 
�” �$�O�H�J�H���R���P�H�O�R�G�L�H���V�D�X���X�Q���I�X�Q�G�D�O���V�R�Q�R�U���O�L�Q�L���W�L�W�R�U���F�D�U�H���V�����V�S�U�L�M�L�Q�H���D�W�P�R�V�I�H�U�D���U�H�O�D�[�D�Q�W���� 
�” �3�R�
�L���X�W�L�O�L�]�D���V�X�Q�H�W�H���Q�D�W�X�U�D�O�H���V�D�X���P�X�]�L�F�����L�Q�V�W�U�X�P�H�Q�W�D�O���� 

�*�K�L�G�D�U�H�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���S�U�L�Q���F���O���W�R�U�L�D���L�P�D�J�L�Q�D�U������ 
�” Începe ghidarea prin a-i �v�Q�F�X�U�D�M�D���S�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L���H���V�����v�Q�F�K�L�G�����R�F�K�L�L�����L���V�����V�H���F�R�Q�F�H�Q�W�U�H�]�H��

�S�H���U�H�V�S�L�U�D�
�L�D���O�R�U�� 
�” �*�K�L�G�H�D�]�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���S�U�L�Q�W�U-�R���F���O���W�R�U�L�H���L�P�D�J�L�Q�D�U�������v�Q�F�X�U�D�M�k�Q�G�X-�L���V�����Y�L�]�X�D�O�L�]�H�]�H���X�Q��

�O�R�F���F�D�O�P�����L���O�L�Q�L���W�L�W�� 
�” �,�Q�W�U�R�G�X�� �W�H�K�Q�L�F�L�� �V�L�P�S�O�H�� �G�H�� �U�H�O�D�[�D�U�H���� �F�X�P�� �D�U�� �I�L�� �U�H�V�S�L�U�D�
�L�D�� �F�R�Q���W�L�H�Q�W���� �V�D�X�� �U�H�O�D�[�D�U�H�D��

�S�U�R�J�U�H�V�L�Y�����D���P�X���F�K�L�O�R�U�� 
�” �$�G�D�S�W�H�D�]�����W�H�K�Q�L�F�L�O�H���v�Q���I�X�Q�F�
�L�H���G�H���S�U�H�I�H�U�L�Q�
�H�O�H���J�U�X�S�X�O�X�L�� 
�” Încheie ghidarea prin a-�L���D�G�X�F�H���W�U�H�S�W�D�W���S�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L���v�Q�D�S�R�L���v�Q���S�U�H�]�H�Q�W�� 
�” �'�H�V�F�K�L�G�H���X�Q���P�R�P�H�Q�W���G�H���G�L�V�F�X�
�L�H���V�D�X���G�H���U�H�I�O�H�F�
�L�H���S�H�Q�W�U�X���D���v�P�S���U�W�����L���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�Oe. 

 
 



 

 

�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�” Potrivit înainte de examene sau în pauzele scurte dintre ore. 
�” �6�H���S�R�D�W�H���X�W�L�O�L�]�D���v�Q���F�D�G�U�X�O���R�U�H�O�R�U���G�H���F�R�Q�V�L�O�L�H�U�H���V�D�X���v�Q���D�F�W�L�Y�L�W���
�L���H�[�W�U�D�F�X�U�U�L�F�X�O�D�U�H�� 

 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�$�G�D�X�J�D���H�O�H�P�H�Q�W�H���G�H���Y�L�]�X�D�O�L�]�D�U�H���J�K�L�G�D�W�������S�U�H�F�X�P���L�P�D�J�L�Q�D�U�H�D���X�Q�X�L���O�R�F���V�S�H�F�L�D�O���V�D�X���D���X�Q�X�L���V�L�P�E�R�O��
personal. 
�5�R�D�J�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V���� �F�R�Q�W�U�L�E�X�L�H���F�X���L�G�H�L�� �O�D���F���O���W�R�U�L�D���O�R�U���L�P�D�J�L�Q�D�U������ �R�I�H�U�L�Q�G�X-�O�H���R�S�
�L�X�Q�L�����L��
libertate de creativitate. 
�'�X�S�����P�H�G�L�W�D�
�L�H�����R�I�H�U�����S�R�V�L�E�L�O�L�W�D�W�H�D���G�H���D���F�U�H�D���X�Q���M�X�U�Q�D�O���G�H���U�H�I�O�H�F�
�L�H���v�Q���F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V����
�Q�R�W�H�]�H���J�k�Q�G�X�U�L�O�H�����L���V�H�Q�]�D�
�L�L�O�H���O�R�U�� 
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�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 
 
 
�6�F�H�Q�D�U�L�L���S�H�Q�W�U�X���S�R�Y�H���W�L�O�H���J�K�L�G�D�W�H�� 
 

1. ���&���O���W�R�U�L�D���S�H��plaja l�L�Q���������Ì�Q�F�H�S���S�U�L�Q���D-�L���J�K�L�G�D���S�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L���V�����V�H���L�P�D�J�L�Q�H�]�H���F�����V�H���D�I�O����
�S�H���R���S�O�D�M�����O�L�Q�������F�X���Q�L�V�L�S���I�L�Q���V�X�E���S�L�F�L�R�D�U�H�����Ì�Q�G�U�X�P��-i �V�����V�L�P�W�����D�G�L�H�U�H�D���X���R�D�U�����D���Y�k�Q�W�X�O�X�L�����L��
�V���� �D�X�G���� �V�X�Q�H�W�X�O�� �O�L�Q�� �D�O�� �Y�D�O�X�U�L�O�R�U�� �F�D�U�H�� �O�R�Y�H�V�F�� �
���U�P�X�O���� �3�H�� �P���V�X�U���� �F�H�� �V�H�� �U�H�O�D�[�H�D�]������
�v�Q�F�X�U�D�M�H�D�]��-�L���V��-���L���Y�L�]�X�D�O�L�]�H�]�H���J�k�Q�G�X�U�L�O�H���F�D���Q�L���W�H���Q�R�U�L���F�D�U�H���V�H���v�Q�G�H�S���U�W�H�D�]�����W�U�H�S�W�D�W�� 
 

2. ���3���G�X�U�H�D��magic�� a v�L�Q�G�H�F���U�L�L�������*�K�L�G�H�D�]��-i într-�R���S���G�X�U�H���P�D�J�L�F�������F�X���F�R�S�D�F�L���v�Q�D�O�
�L�����L���R��
�O�X�P�L�Q�����F�D�O�G�����I�L�O�W�U�D�W�����S�U�L�Q���I�U�X�Q�]�H�O�H���O�R�U�����/�H���S�R�
�L���V�S�X�Q�H���V��-���L���L�P�D�J�L�Q�H�]�H���F�����I�L�H�F�D�U�H���U�H�V�S�L�U�D�
�L�H��
�D�G�X�F�H���F�X���H�D���R���V�H�Q�]�D�
�L�H���G�H���Y�L�Q�G�H�F�D�U�H�����X�P�S�O�k�Q�G�X-i cu ene�U�J�L�H���S�R�]�L�W�L�Y�������Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]��-�L���V����
�V�L�P�W�����F�X�P���S�L�F�L�R�D�U�H�O�H���O�R�U���D�W�L�Q�J���S���P�k�Q�W�X�O���P�R�D�O�H�����L���V�����V�H���F�R�Q�H�F�W�H�]�H���F�X���H�Q�H�U�J�L�D���Q�D�W�X�U�D�O�����D��
�P�H�G�L�X�O�X�L���v�Q�F�R�Q�M�X�U���W�R�U�� 

 
3. "Balonul de aer u���R�U������ �*�K�L�G�H�D�]��-�L�� �V���� �V�H�� �Y�L�]�X�D�O�L�]�H�]�H�� �v�Q�W�U-�X�Q�� �F�k�P�S�� �G�H�V�F�K�L�V���� �
�L�Q�k�Q�G�� �X�Q��

�E�D�O�R�Q���G�H���D�H�U���X���R�U���v�Q���P�k�L�Q�L���� �Ì�Q�Y�D�
��-�L�� �V���� �U�H�V�S�L�U�H���D�G�k�Q�F�����L�� �V�����H�O�L�E�H�U�H�]�H���W�U�H�S�W�D�W���E�D�O�R�Q�X�O���v�Q��
�D�H�U���� �)�L�H�F�D�U�H�� �V�X�I�O�D�U�H�� �G�H�Y�L�Q�H�� �R�� �H�O�L�E�H�U�D�U�H�� �G�H�� �J�U�L�M���� ���L�� �W�H�Q�V�L�X�Q�H���� �8�U�F�D�
�L�� �v�P�S�U�H�X�Q���� �v�Q�� �D�H�U����
�V�L�P�
�L�Q�G���F�X�P���J�U�H�X�W�D�W�H�D���H�V�W�H���U�L�G�L�F�D�W�������L���O���V�k�Q�G���W�R�W�X�O���v�Q���X�U�P���� 
 

4. ���&���O���W�R�U�L�D���S�H��râu l�L�Q�������Ì�Q�G�U�X�P��-�L���V�����V�H���L�P�D�J�L�Q�H�]�H���F�����V�H���D�I�O�����v�Q�W�U-�R���E�D�U�F�����P�L�F�����S�H���X�Q���U�k�X��
�O�L�Q���� �6�X�Q�H�W�X�O���O�L�Q�L���W�L�W�R�U���D�O���D�S�H�L�����L�� �L�P�D�J�L�Q�H�D���Q�D�W�X�U�L�L���v�Q�F�R�Q�M�X�U���W�R�D�U�H���v�L���D�M�X�W�����V�����V�H���U�H�O�D�[�H�]�H����
�/�H���S�R�
�L�� �V�S�X�Q�H���V���� �O�D�V�H���v�Q���G�H�U�L�Y���� �S�H���D�S���� �J�k�Q�G�X�U�L�O�H���W�H�Q�V�L�R�Q�D�W�H�����L�� �V���� �V�H���G�H�V�S�U�L�Q�G���� �G�H���H�O�H����
concentrându-se asupra fluxului lin�L���W�L�W���D�O���U�k�X�O�X�L�� 
 
 

5. ���*�U���G�L�Q�D�� �G�H��f�O�R�U�L������ �Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]��-�L�� �V��-���L��
�L�P�D�J�L�Q�H�]�H�� �F���� �V�X�Q�W�� �v�Q�� �P�L�M�O�R�F�X�O�� �X�Q�H�L��
�J�U���G�L�Q�L�� �S�O�L�Q�H�� �G�H�� �I�O�R�U�L�� �v�Q�F�k�Q�W���W�R�D�U�H. 
�)�L�H�F�D�U�H���I�O�R�D�U�H���U�H�S�U�H�]�L�Q�W�����R���V�W�D�U�H���G�H���E�L�Q�H����
iar �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V�X�Q�W�� �v�Q�F�X�U�D�M�D�
�L�� �V����
�H�[�S�O�R�U�H�]�H�� �J�U���G�L�Q�D�� ���L�� �V���� �V�H�� �R�S�U�H�D�V�F���� �O�D��
fi �H�F�D�U�H�� �I�O�R�D�U�H���� �D�G���X�J�k�Q�G�� �S�U�R�S�U�L�L�O�H��
�J�k�Q�G�X�U�L���S�R�]�L�W�L�Y�H�����L���H�P�R�
�L�L�� 

 
 
  



 

 

 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������3�U�R�L�H�F�W�X�O���J�U���G�L�Q�L�L���L�Q�W�H�U�L�R�D�U�H 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �'�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D���U�H�]�L�O�L�H�Q�
�H�L�����L���D���D�X�W�R-descoperirii prin crearea unei metafore a 
�J�U���G�L�Q�L�L���L�Q�W�H�U�L�R�D�U�H���� �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���L�G�H�Q�W�L�I�L�F���� ���L�� �v�Q�J�U�L�M�H�V�F�����S�O�D�Q�W�H�O�H���� �U�H�S�U�H�]�H�Q�W�k�Q�G���D�V�S�H�F�W�H���D�O�H��
�V�W���U�L�L���O�R�U���G�H���E�L�Q�H�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 


· �+�k�U�W�L�H���D�O�E�����V�D�X���F�D�L�H�W���G�H���G�H�V�H�Q�� 

· Creioane colorate, markere. 

· Set de post-it-uri colorate. 

· �$�I�L���H���S�H�Q�W�U�X���I�O�L�S�F�K�D�U�W���V�D�X���K�k�U�W�L�H���G�H���G�L�P�H�Q�V�L�X�Q�L���P�D�U�L�� 

 
V�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 14+  
 
Durata:  60-90 de minute. 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���Y�R�U���F�U�H�D���R���J�U���G�L�Q���� �L�Q�W�H�U�L�R�D�U������ �I�R�O�R�V�L�Q�G���R�� �P�H�W�D�I�R�U���� �S�H�Q�W�U�X���D���H�[�S�O�R�U�D�����L�� �v�Q�J�U�L�M�L��
�G�L�I�H�U�L�W�H���D�V�S�H�F�W�H���D�O�H���Y�L�H�
�L�L���O�R�U�����S�U�R�P�R�Y�k�Q�G���D�V�W�I�H�O���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D���U�H�]�L�O�L�H�Q�
�H�L�����L���D���Duto-descoperirii. 
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H�� 

�” �3�U�H�J���W�H���W�H���P�D�W�H�U�L�D�O�H�O�H���D�U�W�L�V�W�L�F�H�����L���D�V�L�J�X�U�D���X�Q���V�S�D�
�L�X���D�G�H�F�Y�D�W���S�H�Q�W�U�X���G�H�V�H�Q�� 
�” �'�L�V�W�U�L�E�X�L�H���I�R�L���G�H���K�k�U�W�L�H�����F�U�H�L�R�D�Q�H�����P�D�U�N�H�U�H�����L���S�R�V�W-it-�X�U�L���F�R�O�R�U�D�W�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U�� 
�” �(�[�S�O�L�F�D�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U�� �F���� �Y�R�U�� �F�U�H�D�� �R�� ���*�U���G�L�Q���� �L�Q�W�H�U�L�R�D�U������ �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D��

�G�L�I�H�U�L�W�H���D�V�S�H�F�W�H���D�O�H���Y�L�H�
�L�L���O�R�U�����L���S�H�Q�W�U�X���D���H�[�S�O�R�U�D���P�R�G�X�O���v�Q���F�D�U�H���v���L���S�R�W���v�Q�J�U�L�M�L���V�W�D�U�H�D���G�H��
bine. 

�” �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �Y�R�U�� �v�Q�F�H�S�H�� �V���� �G�H�V�H�Q�H�]�H�� �R�� �J�U���G�L�Q���� �S�H�� �K�k�U�W�L�H���� �I�R�O�R�V�L�Q�G�� �F�U�H�L�R�D�Q�H�� ���L��
�P�D�U�N�H�U�H�����U�H�S�U�H�]�H�Q�W�k�Q�G���D�V�S�H�F�W�H���S�U�H�F�X�P���U�H�O�D�
�L�L�����V�X�F�F�H�V�����F�R�O�D�U�����V���Q���W�D�W�H�����K�R�E�E�\-uri etc 

�” �,�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�U�H�D�����L���V�F�U�L�H�U�H�D���S�H���S�R�V�W-it-uri: 
�3�H�Q�W�U�X���I�L�H�F�D�U�H���D�V�S�H�F�W���U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D�W���v�Q���J�U���G�L�Q�������S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���Y�R�U���I�R�O�R�V�L���S�R�V�W-it-uri pentru a nota 
�P�R�G�D�O�L�W���
�L�O�H�� �G�H�� �v�Q�J�U�L�M�L�U�H�� ���L�� �V�X�V�
�L�Q�H�U�H�� �D�� �D�F�H�O�X�L�� �D�V�S�H�F�W���� �'�H�� �H�[�H�P�S�O�X���� �S�H�Q�W�U�X�� ���U�H�O�D�
�L�L������ �S�R�W�� �V�F�U�L�H��
���F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H���G�H�V�F�K�L�V�������V�D�X�����W�L�P�S���G�H���F�D�O�L�W�D�W�H���� 

�” �'�L�V�F�X�
�L�H�����L���v�P�S���U�W�����L�U�H�� 
�'�X�S���� �F�H���J�U���G�L�Q�L�O�H�� �V�X�Q�W���F�U�H�D�W�H���� �R�U�J�D�Q�L�]�H�D�]���� �R���G�L�V�F�X�
�L�H���v�Q�� �J�U�X�S���� �v�Q�F�X�U�D�M�k�Q�G���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V����
�v�P�S���U�W�����H�D�V�F�����D�V�S�H�F�W�H�O�H���S�H���F�D�U�H���O�H-�D�X���D�O�H�V�����L���V�W�U�D�W�H�J�L�L�O�H���G�H���v�Q�J�Uijire pe care le-au identificat. 

�” �$�I�L���D�U�H�D���J�U���G�L�Q�L�O�R�U���S�H���I�O�L�S�F�K�D�U�W�� 
�,�Q�Y�L�W�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����v���L���H�[�S�X�Q�����J�U���G�L�Q�L�O�H���L�Q�W�H�U�L�R�D�U�H���S�H���I�O�L�S�F�K�D�U�W���V�D�X���S�H���S�H�U�H�
�L���S�H�Q�W�U�X���D���Y�H�G�H�D��
�G�L�Y�H�U�V�L�W�D�W�H�D���D�E�R�U�G���U�L�O�R�U�����L���S�H�Q�W�U�X���D���F�U�H�D���X�Q���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W���G�H���F�R�P�X�Q�L�W�D�W�H�� 
 
 



 

 

�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L �V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�” �6�H���S�R�W�U�L�Y�H���W�H���v�Q���F�D�G�U�X�O�����F�R�O�L�O�R�U�����O�D�����H�G�L�Q�
�H���G�H���F�R�Q�V�L�O�L�H�U�H���V�D�X���v�Q���D�F�W�L�Y�L�W���
�L���G�H���J�U�X�S�� 
�” �3�R�W�U�L�Y�L�W�� �S�H�Q�W�U�X�� �S�U�R�J�U�D�P�H�� �G�H�� �G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�� �S�H�U�V�R�Q�D�O���� �V�D�X�� �v�Q�� �F�D�G�U�X�O�� �S�U�R�J�U�D�P�H�O�R�U�� �G�H��

�F�R�Q�V�L�O�L�H�U�H�����F�R�O�D�U���� 
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 

�” �Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����v�P�S���U�W�����H�D�V�F�����J�k�Q�G�X�U�L�O�H�����L���V�W�U�D�W�H�J�L�L�O�H���O�R�U���G�H���v�Q�J�U�L�M�L�U�H���F�X��
�U�H�V�W�X�O���J�U�X�S�X�O�X�L�����S�U�R�P�R�Y�k�Q�G���G�L�V�F�X�
�L�L���G�H�V�F�K�L�V�H�����L���V�S�U�L�M�L�Q���U�H�F�L�S�U�R�F�� 

�” �2�U�J�D�Q�L�]�H�D�]�����R���H�[�S�R�]�L�
�L�H���D���J�U���G�L�Q�L�O�R�U���F�U�H�D�W�H���S�H�Q�W�U�X���D���O�H���v�P�S���U�W�����L���F�X���D�O�
�L���H�O�H�Y�L, profesori 
�V�D�X���S���U�L�Q�
�L�����F�R�Q�W�U�L�E�X�L�Q�G���D�V�W�I�H�O���O�D���F�R�Q�V�W�U�X�L�U�H�D���X�Q�X�L���P�H�G�L�X���G�H���v�Q�Y���
�D�U�H�����L���V�X�V�
�L�Q�H�U�H�� 
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Activitatea 2.6.9   Teatru forum22 �H�P�R�
�L�R�Q�D�O 

 
 
�6�F�R�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �'�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D�� �D�E�L�O�L�W���
�L�O�R�U�� �G�H�� �F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H�� ���L�� �U�H�]�R�O�Y�D�U�H�� �D�� �S�U�R�E�O�H�P�H�O�Rr prin 
�L�Q�W�H�U�P�H�G�L�X�O���W�H�D�W�U�X�O�X�L���I�R�U�X�P�����X�Q�G�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���S�R�W���H�[�S�O�R�U�D�����L���U�H�]�R�O�Y�D���V�L�W�X�D�
�L�L���G�L�I�L�F�L�O�H�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 


· �6�S�D�
�L�X���D�G�H�F�Y�D�W���S�H�Q�W�U�X���D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���W�H�D�W�U�D�O�������V�X�I�L�F�L�H�Q�W���S�H�Q�W�U�X���D���F�U�H�D�����L���M�X�F�D���V�F�H�Q�H���� 

· �$�F�F�H�V�R�U�L�L���V�L�P�S�O�H���S�H�Q�W�U�X���F�R�V�W�X�P�H�����R�S�
�L�R�Qal, pentru a spori implicarea). 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 13+ 
 
Durata:  60-90 de minute. 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �Y�R�U�� �M�X�F�D�� �V�F�X�U�W�H�� �V�F�H�Q�H�� �W�H�D�W�U�D�O�H�� �F�D�U�H�� �S�U�H�]�L�Q�W���� �V�L�W�X�D�
�L�L�� �V�W�U�H�V�D�Q�W�H���� �X�U�P�D�W�H�� �G�H��
�G�H�]�E�D�W�H�U�H�����L���J���V�L�U�H�D���V�R�O�X�
�L�L�O�R�U���v�Q���F�D�G�U�X�O���W�H�D�W�U�X�O�X�L forum. 
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H�� 
1. Stabilirea scenariilor: 

�” �'�H�F�L�G�H�� �G�D�F���� �Y�H�L�� �V�W�D�E�L�O�L�� �V�F�H�Q�D�U�L�L�O�H�� �v�Q�� �D�Y�D�Q�V�� �V�D�X�� �Y�H�L�� �S�H�U�P�L�W�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U�� �V���� �O�H��
�S�U�R�S�X�Q���� 

�” �$�V�L�J�X�U��-�W�H�� �F���� �V�F�H�Q�D�U�L�L�O�H�� �U�H�I�O�H�F�W���� �V�L�W�X�D�
�L�L�� �V�W�U�H�V�D�Q�W�H�� �U�H�O�H�Y�D�Q�W�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �J�U�X�S�X�O�� �G�H��
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L���H�� 

�” �$�V�L�J�X�U�����X�Q���V�S�D�
�L�X���D�G�H�F�Y�D�W�����v�Q���F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����V�H���S�R�D�W�����P�L���F�D�����L���M�X�F�D���O�L�E�H�U�� 
�” �$�G�D�X�J�����D�F�F�H�V�R�U�L�L���V�L�P�S�O�H���S�H�Q�W�U�X���F�R�V�W�X�P�H���S�H�Q�W�U�X���D���V�S�R�U�L���L�P�S�O�L�F�D�U�H�D�����G�D�F�����H�V�W�H���F�D�]�X�O�� 
�” �&�R�P�X�Q�L�F���� �V�F�R�S�X�O�� �W�H�D�W�U�X�O�X�L�� �I�R�U�X�P���� �G�H�� �D�� �H�[�S�O�R�U�D�� ���L�� �U�H�]�R�O�Y�D�� �V�L�W�X�D�
�L�L�� �G�L�I�L�F�L�O�H���S�U�L�Q��

intermediul jocului �G�H���U�R�O�����L���D���G�L�V�F�X�
�L�L�O�R�U�� 
2. Jucarea scenelor teatrale: 

�” �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���Y�R�U���I�L���v�P�S���U�
�L�
�L���H���v�Q���J�U�X�S�X�U�L���P�L�F�L������-�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�������L�D�U���I�L�H�F�D�U�H���J�U�X�S���Y�D��
�M�X�F�D���R���V�F�X�U�W�����V�F�H�Q�����W�H�D�W�U�D�O�����F�D�U�H���S�U�H�]�L�Q�W�����R���V�L�W�X�D�
�L�H���V�W�U�H�V�D�Q�W���� 

�” �6�F�H�Q�H�O�H���S�R�W���I�L���S�U�H�J���W�L�W�H���v�Q���D�Y�D�Q�V���V�D�X���S�R�W���I�L���L�P�S�U�R�Y�L�]�D�
�L�L�����v�Q���I�X�Q�F�
�L�H���G�H���S�U�H�I�H�U�L�Q�
�H�� 
3. �'�H�]�E�D�W�H�U�H�D�����L���V�R�O�X�
�L�L�O�H�� 

�” �'�X�S�����I�L�H�F�D�U�H���V�F�H�Q�������G�H�V�F�K�L�G�H���X�Q���V�S�D�
�L�X���G�H���G�H�]�E�D�W�H�U�H���v�Q���F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����G�L�V�F�X�W�H��
�G�H�V�S�U�H���V�L�W�X�D�
�L�H�����L���V�����R�I�H�U�H���V�R�O�X�
�L�L���D�O�W�H�U�Q�D�W�L�Y�H�� 

�” �$�O�
�L�L���S�R�W���F�R�Q�W�U�L�E�X�L���F�X���L�G�H�L���V�D�X���S�R�W���M�X�F�D���D�F�H�H�D���L���V�F�H�Q�����F�X���V�R�O�X�
�L�L���G�L�I�H�U�L�W�H�� 
�” �5�R�W�H���W�H���V�F�H�Q�H�O�H�����L���D�V�L�J�X�U��-�W�H���F�����W�R�
�L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���D�X���R�S�R�U�W�X�Q�L�W�D�W�H�D���V�����S�D�U�W�L�F�L�S�H�� 
�” �Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]�����F�U�H�D�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�����L���J�k�Q�G�L�U�H�D���F�U�L�W�L�F�����v�Q���S�U�R�S�X�Q�H�U�H�D���G�H���V�R�O�X�
�L�L�� 

4. �5�H�I�O�H�F�W�D�U�H�D�����L���v�P�S���U�W�����L�U�H�D���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�R�U�� 

                                                           
22 �K�W�W�S�V�������Z�Z�Z���D�Q�S�F�G�H�I�S���U�R���O�L�E�U�D�U�\���5�D�S�R�D�U�W�H���������L�������D�Q�D�O�L�]�H���*�K�L�G�X�U�L�B�&�2�1�1�(�&�7�2�5�B�����������*�K�L�G�������7�H�D�W�U�X�������)�R�U�X�P�B�5�2���S�G�I  

https://www.anpcdefp.ro/library/Rapoarte%20și%20analize/Ghiduri_CONNECTOR_2017/Ghid%20Teatru%20Forum_RO.pdf


 

 

�” �/�D���V�I�k�U���L�W�����I�D�F�L�O�L�W�H�D�]�D���R���V�H�V�L�X�Q�H���G�H���U�H�I�O�H�F�
�L�H�����v�Q���F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����v�P�S���U�W�����H�D�V�F�����F�H��
�D�X���v�Q�Y���
�D�W�����L���F�X�P���V�H���S�R�W���D�S�O�L�F�D���V�R�O�X�
�L�L�O�H���v�Q���Y�L�D�
�D���U�H�D�O���� 

 
Debriefing:  


· Cum te-�D�L���V�L�P�
�L�W���L�Q�W�H�U�S�U�H�W�k�Q�G���V�F�H�Q�D�U�L�L�O�H���W�H�D�W�U�D�O�H�����L���D�E�R�U�G�k�Q�G���V�L�W�X�D�
�L�L���V�W�U�H�V�D�Q�W�H�" 

· �&�H���V�W�U�D�W�H�J�L�L���V�D�X���V�R�O�X�
�L�L���D�L���G�H�V�F�R�S�H�U�L�W���v�Q���W�L�P�S�X�O���G�L�V�F�X�
�L�L�O�R�U�����L���G�H�]�E�D�W�H�U�H�D���V�F�H�Q�H�O�R�U�" 

· �$�L���V�L�P�
�L�W���F�����W�H�D�W�U�X�O���I�R�U�X�P���W�H-�D���D�M�X�W�D�W���V�����S�U�L�Y�H���W�L���G�L�I�H�U�L�W�H���S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�H���D�V�X�S�U�D���S�U�R�E�O�H�P�H�O�R�U�" 

· �&�X�P�� �F�U�H�]�L�� �F���� �D�E�R�U�G�D�U�H�D�� �F�U�H�D�W�L�Y���� �D�� �W�H�D�W�U�X�O�X�L�� �I�R�U�X�P�� �S�R�D�W�H�� �F�R�Q�W�U�L�E�X�L�� �O�D�� �G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D��

�D�E�L�O�L�W���
�L�O�R�U���W�D�O�H���G�H���F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H�" 

· Exis�W���� �Y�U�H�R�� �V�F�H�Q���� �V�D�X�� �V�L�W�X�D�
�L�H�� �F�D�U�H�� �
�L-�D�� �D�P�L�Q�W�L�W�� �G�H�� �S�U�R�S�U�L�D�� �W�D�� �H�[�S�H�U�L�H�Q�
���"�� �&�X�P�� �D�L��

gestiona-o diferit acum? 

· �&�H���D�L���v�Q�Y���
�D�W���G�H�V�S�U�H���W�L�Q�H�����L���G�H�V�S�U�H���F�H�L�O�D�O�
�L���v�Q���W�L�P�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L? 

· �&�X�P���S�R�
�L���D�S�O�L�F�D���V�W�U�D�W�H�J�L�L�O�H�����L���V�R�O�X�
�L�L�O�H���J���V�L�W�H���v�Q���F�D�G�U�X�O���W�H�D�W�U�X�O�X�L���I�R�U�X�P���v�Q���V�L�W�X�D�
�L�L reale de 

�Y�L�D�
���" 

· �&�H���D���I�R�V�W���P�D�L���G�L�I�L�F�L�O�� �v�Q���D�E�R�U�G�D�U�H�D�����L�� �U�H�]�R�O�Y�D�U�H�D���V�L�W�X�D�
�L�L�O�R�U���S�U�L�Q�� �L�Q�W�H�U�P�H�G�L�X�O���M�R�F�X�O�X�L���G�H��

rol? 

· �&�U�H�]�L���F�����D�F�H�D�V�W�����H�[�S�H�U�L�H�Q�
�����W�H���Y�D���D�M�X�W�D���V�����I�L�L���P�D�L���S�U�H�J���W�L�W���V���� �J�H�V�W�L�R�Q�H�]�L���V�L�W�X�D�
�L�L���G�L�I�L�F�L�O�H��

�v�Q���Y�L�D�
�D���G�H���]�L���F�X���]�L�" 

· Ce aspecte ale teatrului forum �F�R�Q�V�L�G�H�U�L���F�����D�X���I�R�V�W���F�H�O�H���P�D�L���E�H�Q�H�I�L�F�H���S�H�Q�W�U�X���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D��

�W�D���S�H�U�V�R�Q�D�O���" 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 

�” �/�D���F�O�D�V�������O�D���R�U�H�O�H���G�H���G�L�U�L�J�H�Q�
�L�H�����v�Q���D�O�W�H���F�R�Q�W�H�[�W�H�� 
�” �6�H�� �S�R�D�W�H�� �L�Q�W�H�J�U�D�� �v�Q�� �S�U�R�J�U�D�P�H�O�H�� ���F�R�O�D�U�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D�� �D�E�L�O�L�W���
�L�O�R�U�� �V�R�F�L�D�O�H�� ���L��

�H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H�� 
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�$�G�D�X�J���� �X�Q�� �H�O�H�P�H�Q�W�� �G�H�� �L�P�S�U�R�Y�L�]�D�
�L�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �V�W�L�P�X�O�D�� �F�U�H�D�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U����
�S�H�U�P�L�
�k�Q�G�X-�O�H���V�����v���L���G�H�]�Y�R�O�W�H���S�U�R�S�U�L�D���Y�D�U�L�D�Q�W�����D���V�F�H�Q�H�O�R�U�� 
�2�U�J�D�Q�L�]�H�D�]�����R���U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D�
�L�H���P�D�L���D�P�S�O�����D���W�H�D�W�U�X�O�X�L���I�R�U�X�P���v�Q���I�D�
�D���X�Q�X�L���S�X�E�O�L�F�����F�R�Q�V�R�O�L�G�k�Q�G���D�V�W�I�H�O��
�D�E�L�O�L�W���
�L�O�H���G�H���F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H�����L���F�R�O�D�E�R�U�D�U�H���D�O�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U�� 
  



 

 

�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 
 
 
Metoda Teatrului Forum (Theatre of the Oppressed) este 
�R���W�H�K�Q�L�F�����G�H���W�H�D�W�U�X���S�D�U�W�L�F�L�S�D�W�L�Y�����L�� �L�Q�W�H�U�D�F�W�L�Y�����G�H�]�Y�R�O�W�D�W�� de 
�G�U�D�P�D�W�X�U�J�X�O���E�U�D�]�L�O�L�D�Q���$�X�J�X�V�W�R���%�R�D�O���v�Q���D�Q�L�L���������������$�F�H�D�V�W����
�P�H�W�R�G���� �R�I�H�U���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U�� �R�S�R�U�W�X�Q�L�W�D�W�H�D�� �G�H�� �D��
explora probleme sociale, de a intelege diferite perspective 
���L���G�H���D���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D���V�R�O�X�
�L�L���O�D���S�U�R�E�O�H�P�H�O�H���F�X���F�D�U�H���V�H���F�R�Q�I�U�X�Q�W������
Metoda Teatrului F�R�U�X�P�� �V�H�� �E�D�]�H�D�]���� �S�H�� �L�G�H�H�D�� �F���� �W�H�D�W�U�X�O��
�S�R�D�W�H���I�L���R���I�R�U�P�����S�X�W�H�U�Q�L�F�����G�H���D�F�W�L�Y�L�V�P�����L���V�F�K�L�P�E�D�U�H���V�R�F�L�D�O������ 
�,�D�W�����R���G�H�V�F�U�L�H�U�H���G�H�W�D�O�L�D�W�����D���P�H�W�R�G�H�L���G�H���7�H�D�W�U�X���)�R�U�X�P�� 
 
�������)�R�U�X�P�X�O���L�Q�L�
�L�D�O�� 
�2���V�F�H�Q�����H�V�W�H���M�X�F�D�W�����v�Q���I�D�
�D���S�X�E�O�L�F�X�O�X�L�����S�U�H�]�H�Q�W�k�Q�G���R���V�L�W�X�D�
�L�H���V�R�F�L�D�O�����S�U�R�E�O�H�P�D�W�L�F����sau un conflict. 
�$�F�H�D�V�W���� �V�F�H�Q������ �Q�X�P�L�W���� ���I�R�U�X�P�X�O�� �L�Q�L�
�L�D�O���� �V�D�X�� ���W�H�D�W�U�X�O�� �R�S�U�H�V�L�X�Q�L�L������ �V�H���W�H�U�P�L�Q���� �I���U���� �D�� �R�I�H�U�L�� �R��
�U�H�]�R�O�Y�D�U�H���F�O�D�U�����V�D�X���X�Q���V�I�k�U���L�W���I�H�U�L�F�L�W�� 
 
�������'�L�V�F�X�
�L�D�����L���D�Q�D�O�L�]�D�� 
�'�X�S���� �F�H�� �I�R�U�X�P�X�O�� �L�Q�L�
�L�D�O�� �V�H�� �v�Q�F�K�H�L�H���� �V�H�� �G�H�V�F�K�L�G�H�� �R�� �G�L�V�F�X�
�L�H�� �F�X�� �S�X�E�O�L�F�X�O���� �$�F�H�D�V�W�D�� �L�P�S�O�L�F����
�G�L�V�F�X�W�D�U�H�D���S�U�R�E�O�H�P�H�O�R�U���S�U�H�]�H�Q�W�D�W�H�����L���H�[�S�O�R�U�D�U�H�D���S�R�V�L�E�L�O�H�O�R�U���V�R�O�X�
�L�L�� 
�3�X�E�O�L�F�X�O���H�V�W�H�� �v�Q�F�X�U�D�M�D�W���V���� �D�Q�D�O�L�]�H�]�H���F�D�X�]�H�O�H���S�U�R�I�X�Q�G�H���D�O�H���F�R�Q�I�O�L�F�W�X�O�X�L�� ���L�� �V���� �L�G�H�Q�W�L�I�L�F�H���R�S�
�L�X�Q�L��
pentru rezolvare. 
 
3. Jocul reprezentativ (Forumul imaginat):  
�6�F�H�Q�D���H�V�W�H���U�H�O�X�D�W�������G�D�U���G�H���D�F�H�D�V�W�����G�D�W�������S�X�E�O�L�F�X�O���D�U�H���S�R�V�L�E�L�O�L�W�D�W�H�D���V�����v�Q�W�U�H�U�X�S�������L���V�����S�U�H�L�D���U�R�O�X�U�L��
�S�H�Q�W�U�X���D���S�U�R�S�X�Q�H���V�R�O�X�
�L�L���G�L�I�H�U�L�W�H�� 
�$�F�H�D�V�W�����S�D�U�W�H���D���S�U�R�F�H�V�X�O�X�L���H�V�W�H���Q�X�P�L�W�������I�R�U�X�P�X�O���L�P�D�J�L�Q�D�W�������L���R�I�H�U�����V�S�D�
�L�X���S�H�Q�W�U�X���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L���V����
�H�[�S�O�R�U�H�]�H���D�O�W�H�U�Q�D�W�L�Y�H���O�D���V�L�W�X�D�
�L�D���S�U�H�]�H�Q�W�D�W�����L�Q�L�
�L�D�O�� 
 
�������,�Q�W�H�U�Y�H�Q�
�L�D���V�S�H�F�W�D�W�R�U�L�O�R�U�� 
�6�S�H�F�W�D�W�R�U�L�L�����P�H�P�E�U�L�L���S�X�E�O�L�F�X�O�X�L���F�D�U�H���G�H�Y�L�Q���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L���D�F�W�L�Y�L�����S�R�W���R�S�U�L���D�F�
�L�X�Q�H�D���S�H���V�F�H�Q�������L���S�R�W��
�L�Q�W�H�U�Y�H�Q�L�����V�F�K�L�P�E�k�Q�G���G�L�U�H�F�
�L�D���S�R�Y�H���W�L�L���S�H�Q�W�U�X���D���H�[�S�O�R�U�D���V�R�O�X�
�L�L���G�L�I�H�U�L�W�H�� 
�$�F�H�D�V�W�D���V�W�L�P�X�O�H�D�]�����G�L�D�O�R�J�X�O�����L���L�P�S�O�L�F�D�U�H�D���G�L�U�H�F�W�����D���S�X�E�O�L�F�X�O�X�L���v�Q���S�U�R�F�H�V�X�O���G�H���F�U�H�D�U�H���D���W�H�D�W�U�X�O�X�L�� 
 
�������'�H�]�E�D�W�H�U�H�����L���U�H�I�O�H�F�
�L�H�� 
�/�D���V�I�k�U���L�W�X�O���I�L�H�F���U�X�L���I�R�U�X�P���L�P�D�J�L�Q�D�W�����V�H���G�H�V�F�K�L�G�H���R���G�H�]�E�D�W�H�U�H���S�H�Q�W�U�X���D���D�Q�D�O�L�]�D���V�F�K�L�P�E���U�L�O�H���D�G�X�V�H��
���L���D���H�Y�D�O�X�D���L�P�S�D�F�W�X�O���V�R�O�X�
�L�L�O�R�U���S�U�R�S�X�V�H�� 
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�X�Q�W���v�Q�F�X�U�D�M�D�
�L���H���V�����U�H�I�O�H�F�W�H�]�H���D�V�X�S�U�D���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�L�����L���V�����v�P�S���U�W�����H�D�V�F�����J�k�Q�G�X�U�L�O�H��
�O�R�U���F�X���F�H�L�O�D�O�
�L�� 
 
 
 



 

 

�������&�R�Q�W�L�Q�X�L�W�D�W�H�����L���D�F�
�L�X�Q�H�� 
�0�H�W�R�G�D�� �7�H�D�W�U�X�O�X�L�� �)�R�U�X�P�� �v�Q�F�X�U�D�M�H�D�]���� �Q�X�� �G�R�D�U�� �G�L�V�F�X�
�L�D���� �F�L�� ���L�� �D�F�
�L�X�Q�H�D���� �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V�X�Q�W��
�v�Q�G�H�P�Q�D�
�L���H�� �V��-���L�� �D�G�X�F���� �H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H�� ���L�� �v�Q�Y���
���W�X�U�L�O�H�� �v�Q�� �F�R�P�X�Q�L�W���
�L�O�H�� �O�R�U�� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �v�Q�F�H�U�F�D�� �V����
�V�F�K�L�P�E�H���V�L�W�X�D�
�L�L�O�H���G�H���R�S�U�H�V�L�X�Q�H���V�D�X���F�R�Q�I�O�L�F�W�� 
�3�U�L�Q���X�W�L�O�L�]�D�U�H�D���P�H�W�R�G�H�L���G�H���7�H�D�W�U�X���)�R�U�X�P���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���G�H�Y�L�Q���D�F�W�R�U�L�����L�� �V�S�H�F�W�D�W�R�U�L���V�L�P�X�O�W�D�Q����
transformând teatrul într-�X�Q���P�L�M�O�R�F���G�H���F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]�D�U�H�����G�H�]�E�D�W�H�U�H�����L���D�F�
�L�X�Q�H���V�R�F�L�D�O���� 
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�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������&�L�U�F�X�L�W�X�O���G�H���U�H�F�X�Q�R���W�L�Q�
�� 

 
 
�6�F�R�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �Ì�P�E�X�Q���W���
�L�U�H�D�� �V�W���U�L�L�� �G�H�� �E�L�Q�H�� �S�U�L�Q�� �S�U�D�F�W�L�F�D�� �U�H�F�X�Q�R���W�L�Q�
�H�L�� ���L�� �H�Y�L�G�H�Q�
�L�H�U�H�D��
�D�V�S�H�F�W�H�O�R�U���S�R�]�L�W�L�Y�H���G�L�Q���Y�L�D�
�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�Use necesare: 


· �+�k�U�W�L�H�����S�U�H�I�H�U�D�E�L�O�����G�H���G�L�P�H�Q�V�L�X�Q�L���P�D�L���P�D�U�L�����F�X�P���D�U���I�L���$������ 

· Creioane colorate, markere. 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 13+ 
 
�'�X�U�D�W���� 30-45 de minute. 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �Y�R�U�� �F�U�H�D�� �X�Q�� ���F�L�U�F�X�L�W���� �D�O�� �U�H�F�X�Q�R���W�L�Q�
�H�L���� �Q�R�W�k�Q�G�� �O�X�F�U�X�U�L�O�H�� �Sentru care sunt 
�U�H�F�X�Q�R�V�F���W�R�U�L�����L���P�R�G�D�O�L�W���
�L�O�H���v�Q���F�D�U�H���S�R�W���v�P�S���U�W�����L���D�F�H�D�V�W�����U�H�F�X�Q�R���W�L�Q�
���� 
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H�� 

�” �3�U�H�J���W�H���W�H���P�D�W�H�U�L�D�O�H�O�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�����L���G�L�V�W�U�L�E�X�L�H-�O�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U�� 
�” �&�R�P�X�Q�L�F�����V�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����G�H���D���G�H�]�Y�R�O�W�D���X�Q���F�L�U�F�X�L�W���J�U�D�I�L�F���D�O���U�H�F�X�Q�R���W�L�Q�
�H�L�����H�Y�L�G�H�Q�
�L�L�Q�G��

�V�X�U�V�H�O�H���G�H���E�X�F�X�U�L�H�����L���D�S�U�H�F�L�H�U�H���v�Q���Y�L�D�
�D���O�R�U�� 
�” �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �Y�R�U�� �v�Q�F�H�S�H�� �S�U�L�Q�� �D�� �L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�� ���L�� �V�F�U�L�H�� �O�X�F�U�X�U�L�O�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �F�D�U�H�� �V�X�Q�W��

�U�H�F�X�Q�R�V�F���W�R�U�L���v�Q���F�H�Q�W�U�X�O���K�k�U�W�L�H�L�� 
�” �&�U�H�D�U�H�D�� �F�L�U�F�X�L�W�X�O�X�L�� �J�U�D�I�L�F���� �3�O�H�F�k�Q�G�� �G�H�� �O�D�� �F�H�Q�W�U�X�O�� �K�k�U�W�L�H�L���� �Y�R�U�� �G�H�V�H�Q�D�� ���F���L���� �F���W�U�H��

�H�O�H�P�H�Q�W�H�O�H���V�S�H�F�L�I�L�F�H���S�H�Q�W�U�X���F�D�U�H���V�X�Q�W���U�H�F�X�Q�R�V�F���W�R�U�L�� 
�)�L�H�F�D�U�H�� ���F���O���W�R�U�L�H���� �U�H�S�U�H�]�L�Q�W���� �R�� �V�X�U�V���� �G�H�� �U�H�F�X�Q�R���W�L�Q�
������ �L�D�U�� �F�X�O�R�U�L�O�H�� �S�R�W�� �I�L�� �I�R�O�R�V�L�W�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �D��
accentua pozitivitatea. 
�3�H���P�D�U�J�L�Q�H�D���K�k�U�W�L�H�L�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���Y�R�U���Q�R�W�D���P�R�G�D�O�L�W���
�L�O�H���v�Q���F�D�U�H���S�R�W���v�P�S���U�W�����L���U�H�F�X�Q�R���W�L�Q�
�D���F�X��
�F�H�L�O�D�O�
�L���V�D�X���S�R�W���F�R�Q�W�U�L�E�X�L���O�D���R���D�W�P�R�V�I�H�U�����S�R�]�L�W�L�Y���� 

�” �'�L�V�F�X�
�L�H�����L���v�P�S���U�W�����L�U�H�� 
�'�X�S���� �F�U�H�D�U�H�D�� �F�L�U�F�X�L�W�H�O�R�U���� �I�D�F�L�O�L�W�H�D�]���� �R�� �G�L�V�F�X�
�L�H�� �G�H�V�F�K�L�V���� �G�H�V�S�U�H�� �H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H�� �O�R�U�� ���L�� �G�H�V�S�U�H��
�P�R�G�D�O�L�W���
�L�O�H���F�R�Q�F�U�H�W�H���v�Q���F�D�U�H���S�R�W���D�S�O�L�F�D���U�H�F�X�Q�R���W�L�Q�
�D���v�Q���Y�L�D�
�D���G�H���]�L cu zi. 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 

�” �3�R�W�U�L�Y�L�W���v�Q�����F�R�O�L�����v�Q���F�D�G�U�X�O���R�U�H�O�R�U���G�H���F�R�Q�V�L�O�L�H�U�H���V�D�X���v�Q���D�F�W�L�Y�L�W���
�L���H�[�W�U�D�F�X�U�U�L�F�X�O�D�U�H�� 
�” �3�R�D�W�H���I�L�� �L�Q�F�O�X�V���v�Q���S�U�R�J�U�D�P�H�O�H���G�H���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H���S�H�U�V�R�Q�D�O���� �V�D�X���v�Q���F�D�G�U�X�O���H�Y�H�Q�L�P�H�Q�W�H�O�R�U���G�H��

promovare a �E�X�Q���V�W���U�L�L�� 
 
 
 



 

 

�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�” �Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V���� �v���L�� �v�P�S���U�W�����H�D�V�F���� �U�H�F�X�Q�R���W�L�Q�
�D�� �F�X���F�H�L�O�D�O�
�L���� �I�L�H�� �S�U�L�Q�W�U-o 

�G�L�V�F�X�
�L�H���G�H�V�F�K�L�V�������I�L�H���S�U�L�Q���S�U�H�]�H�Q�W�D�U�H�D���F�L�U�F�X�L�W�H�O�R�U���O�R�U���F�R�O�H�J�L�O�R�U�� 
�” �$�G�D�X�J�����X�Q���H�O�H�P�H�Q�W���D�U�W�L�V�W�L�F���S�U�L�Q���v�Q�F�X�U�D�M�D�U�H�D �X�W�L�O�L�]���U�L�L���L�P�D�J�L�Q�L�O�R�U�����F�R�O�D�M�H�O�R�U���V�D�X���G�H�V�H�Q�H�O�R�U��

detaliate în circuit. 
�” �2�U�J�D�Q�L�]�H�D�]���� �R�� �H�[�S�R�]�L�
�L�H�� �D�� �F�L�U�F�X�L�W�H�O�R�U�� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �F�R�Q�V�R�O�L�G�D�� �F�R�P�X�Q�L�W�D�W�H�D�� ���L�� �S�H�Q�W�U�X�� �D��

promova un mediu pozitiv. 
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�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������%�X�F�X�U�L�D���V�F�K�L�P�E���U�L�L 

 
 
Scopul ac�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �Ì�Q�F�X�U�D�M�D�U�H�D�� �X�Q�H�L�� �S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�H�� �S�R�]�L�W�L�Y�H�� �D�V�X�S�U�D�� �V�F�K�L�P�E���U�L�L�� �S�U�L�Q�� �H�[�S�O�R�U�D�U�H�D��
�E�H�Q�H�I�L�F�L�L�O�R�U�����L���R�S�R�U�W�X�Q�L�W���
�L�O�R�U���S�H���F�D�U�H���O�H���D�G�X�F�H�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 


· �)�O�L�S�F�K�D�U�W�����L���P�D�U�N�H�U�H�� 

· �)�R�L���G�H���K�k�U�W�L�H���S�H�Q�W�U�X���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�� 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 14-18 ani. 
 
Durata:  40-60 de minute. 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���Y�R�U���H�[�S�O�R�U�D���V�F�K�L�P�E���U�L�O�H���S�H���F�D�U�H���O�H-�D�X���H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�W�����L���Y�R�U���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D���D�V�S�H�F�W�H�O�H��
�S�R�]�L�W�L�Y�H�����L���R�S�R�U�W�X�Q�L�W���
�L�O�H���D�G�X�V�H���G�H���D�F�H�V�W�H�D�� 
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H�� 

�” �Ì�Q�F�H�S�H�� �F�X�� �R�� �G�L�V�F�X�
�L�H�� �G�H�V�F�K�L�V���� �G�H�V�S�U�H�� �V�F�K�L�P�E�D�U�H�� ���L�� �H�P�R�
�L�L�O�H�� �D�V�R�F�L�D�W�H���D�F�H�V�W�X�L�� �S�U�R�F�H�V����
�Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����v�P�S���U�W�����H�D�V�F�����H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H���O�R�U���F�X���V�F�K�L�P�E�D�U�H�D�����L���F�X�P���V�H��
�V�L�P�W���v�Q���O�H�J���W�X�U�����F�X���H�D�� 

�” �)�R�O�R�V�H�ú�W�H���I�O�L�S�F�K�D�U�W-�X�O���S�H�Q�W�U�X���D���F�U�H�D���v�P�S�U�H�X�Q�����F�X���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���R���O�L�V�W�����D���E�H�Q�H�I�L�F�L�L�O�R�U��
�V�F�K�L�P�E���U�L�L�� �'�L�V�F�X�W�D�
�L�� �G�H�V�S�U�H�� �P�R�G�X�O�� �v�Q�� �F�D�U�H�� �V�F�K�L�P�E�D�U�H�D�� �S�R�D�W�H�� �D�G�X�F�H�� �Q�R�L�� �R�S�R�U�W�X�Q�L�W���
�L����
�F�U�H���W�H�U�H���S�H�U�V�R�Q�D�O�������L���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�� 

�” �'�L�V�W�U�L�E�X�L�H���I�R�L���G�H���K�k�U�W�L�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�����L���v�Q�G�H�D�P�Q��-�L���V�����V�F�U�L�H���V�D�X���V�����G�H�V�H�Q�H�]�H���S�U�R�S�U�L�L�O�H��
�H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H���O�H�J�D�W�H���G�H���V�F�K�L�P�E�D�U�H�����(�L���S�R�W���H�Y�L�G�H�Q�
�L�D���D�V�S�H�F�W�H�O�H���S�R�]�L�W�L�Y�H�����O�H�F�
�L�L�O�H���v�Q�Y���
�D�W�H���V�D�X��
�R�S�R�U�W�X�Q�L�W���
�L�O�H���G�H�V�F�R�S�H�U�L�W�H�� 

�” �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���Y�R�U���D�Y�H�D���D�S�R�L���R�F�D�]�L�D���V�����v�P�S���U�W�����H�D�V�F�����Y�R�O�X�Q�W�D�U���F�X���F�H�L�O�D�O�
�L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L��
�H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H�� �O�R�U�� ���L�� �V���� �G�L�V�F�X�W�H�� �G�H�V�S�U�H�� �P�R�G�X�O�� �v�Q�� �F�D�U�H�� �D�X�� �J�H�V�W�L�R�Q�D�W�� ���L�� �D�X�� �E�H�Q�H�I�L�F�L�D�W�� �G�H��
schimbare. 

 
�'�L�V�F�X�
�L�L��de grup: 

�” �,�Q�W�U�R�G�X���G�L�V�F�X�
�L�L���G�H���J�U�X�S���S�H�Q�W�U�X���D���v�P�S���U�W�����L�����L���D���v�Q�
�H�O�H�J�H���P�D�L���E�L�Q�H���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H���F�H�O�R�U�O�D�O�
�L����
�Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]�����v�Q�W�U�H�E���U�L�����F�R�P�H�Q�W�D�U�L�L�����L���R�I�H�U�L�U�H�D���G�H���V�I�D�W�X�U�L���v�Q�W�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�� 

�” �)�D�F�L�O�L�W�H�D�]�����R���G�L�V�F�X�
�L�H���G�H���J�U�X�S���S�H�Q�W�U�X���D���U�H�I�O�H�F�W�D���D�V�X�S�U�D���G�H�V�F�R�S�H�U�L�U�L�O�R�U���I���F�X�W�H�� ���L���S�H�Q�W�U�X���D��
�H�Y�L�G�H�Q�
�L�D���D�V�S�H�F�W�H�O�H���S�R�]�L�W�L�Y�H���D�O�H���V�F�K�L�P�E���U�L�L���v�Q���Y�L�D�
�D���I�L�H�F���U�X�L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�� 

�” �Ì�Q�F�K�H�L�H���H�[�H�U�F�L�
�L�X�O���H�Y�L�G�H�Q�
�L�L�Q�G���F�����V�F�K�L�P�E�D�U�H�D���S�R�D�W�H���D�G�X�F�H���F�X���V�L�Q�H���R�S�R�U�W�X�Q�L�W���
�L���G�H���F�U�H���W�H�U�H��
�S�H�U�V�R�Q�D�O���� ���L�� �G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H���� ���L�� �v�Q�F�X�U�D�M�H�D�]���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V���� �D�E�R�U�G�H�]�H���V�F�K�L�P�E�D�U�Ha cu o 
�S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�����S�R�]�L�W�L�Y�����v�Q���Y�L�L�W�R�U�� 

 



 

 

Debriefing 
�” �&�X�P���D���I�R�V�W���V�����U�H�D�O�L�]�H�]�L���H�[�H�U�F�L�
�L�X�O�"�� 
�” �&�H���D�L���G�H�V�F�R�S�H�U�L�W���G�H�V�S�U�H���W�L�Q�H���v�Q���W�L�P�S�X�O���H�[�H�U�F�L�
�L�X�O�X�L�"�� 
�” �&�H���V�F�K�L�P�E�D�U�H���D�L���Y�U�H�D���V�����U�H�D�O�L�]�H�]�L�"�� 
�” �&�X�P���S�R�
�L���L�P�S�O�H�P�H�Q�W�D���V�F�K�L�P�E�D�U�H�D�"�� 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 

�” �3�R�W�U�L�Y�L�W���v�Q���F�D�G�U�X�O�����F�R�O�L�O�R�U���� �v�Q���D�F�W�L�Y�L�W���
�L���G�H���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H���S�H�U�V�R�Q�D�O�����V�D�X���v�Q���F�D�G�U�X�O���F�H�Q�W�U�H�O�R�U��
de tineret. 

�” �3�R�D�W�H�� �I�L�� �L�Q�F�O�X�V�� �v�Q�� �S�U�R�J�U�D�P�H�O�H�� ���F�R�O�D�U�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D�� �D�E�L�O�L�W���
�L�O�R�U�� �V�R�F�L�D�O�H�� ���L��
�H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H�� 

 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 

�” �,�Q�W�U�R�G�X�� �G�L�V�F�X�
�L�L�� �v�Q�� �S�H�U�H�F�K�L�� �V�D�X�� �J�U�X�S�X�U�L�� �P�L�F�L�� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �v�Q�F�X�U�D�M�D�� �L�Q�W�H�U�D�F�
�L�X�Q�H�D�� ���L��
�v�P�S���U�W�����L�U�H�D���P�D�L���G�H�W�D�O�L�D�W�����D���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�R�U�� 

�” �2�U�J�D�Q�L�]�H�D�]���� �R�� �S�U�H�]�H�Q�W�D�U�H�� �V�D�X�� �H�[�S�R�]�L�
�L�H�� �D�� �G�H�V�F�R�S�H�U�L�U�L�O�R�U�� �I���F�X�W�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �D���v�Q�F�X�U�D�M�D�� �X�Q��
�P�H�G�L�X���G�H���V�S�U�L�M�L�Q�����L���v�P�S���U�W�����L�U�H���v�Q���U�k�Q�G�X�O���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U�� 
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�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������&�R�P�X�Q�L�F�D�U�H���H�P�S�D�W�L�F�����S�U�L�Q���D�U�W�� 

 
 
�6�F�R�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �Ì�P�E�X�Q���W���
�L�U�H�D�� �D�E�L�O�L�W���
�L�O�R�U�� �G�H�� �F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H�� ���L�� �H�P�S�D�W�L�H�� �S�U�L�Q�� �L�Q�W�H�U�P�H�G�L�X�O��
expresiei artistice. 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 


· Hârtie ma�U�H�����S�U�H�I�H�U�D�E�L�O�����G�H���G�L�P�H�Q�V�L�X�Q�L���P�D�U�L�����F�X�P���D�U���I�L���$�����V�D�X���$������ 

· �&�U�H�L�R�D�Q�H���F�R�O�R�U�D�W�H�����P�D�U�N�H�U�H�����S�H�Q�V�X�O�H�����D�F�X�D�U�H�O�H�����P�D�W�H�U�L�D�O�H���D�U�W�L�V�W�L�F�H���Y�D�U�L�D�W�H�����S�k�Q�]�������F�U�H�W������

colaje, etc.). 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 13+ 
 
Durata:  60-90 de minute. 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L���� 
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���Y�R�U���F�U�H�D���R�S�H�U�H���D�U�W�L�V�W�L�F�H���F�D�U�H���H�[�S�U�L�P�����V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�����L���Y�R�U���v�P�S���U�W�����L���V�H�P�Q�L�I�L�F�D�
�L�L�O�H��
�O�R�U���F�X���F�H�L�O�D�O�
�L�� 
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H�� 

�” �Ì�Q�F�H�S�H�� �V�H�V�L�X�Q�H�D�� �F�X�� �R�� �G�L�V�F�X�
�L�H�� �G�H�V�F�K�L�V���� �G�H�V�S�U�H�� �L�P�S�R�U�W�D�Q�
�D�� �F�R�P�X�Q�L�F���U�L�L�� �H�P�S�D�W�L�F�H�� ���L�� �D��
�H�[�S�U�L�P���U�L�L���H�P�R�
�L�L�O�R�U�����6�X�E�O�L�Q�L�D�]�����O�H�J���W�X�U�D���G�L�Q�W�U�H���D�U�W�������L���H�[�S�U�H�V�L�D���S�H�U�V�R�Q�D�O���� 

�” �$�V�L�J�X�U���� �R�� �Y�D�U�L�H�W�D�W�H�� �G�H�� �P�D�W�H�U�L�D�O�H�� �D�U�W�L�V�W�L�F�H���� �L�Q�F�O�X�V�L�Y�� �K�k�U�W�L�H�� �P�D�U�H�����F�U�H�L�R�D�Q�H�� �F�R�O�R�U�D�W�H����
�P�D�U�N�H�U�H���� �S�H�Q�V�X�O�H���� �D�F�X�D�U�H�O�H�� ���L�� �R�U�L�F�H�� �D�O�W�F�H�Y�D�� �F�D�U�H�� �D�U�� �S�X�W�H�D�� �L�Q�V�S�L�U�D�� �F�U�H�D�W�L�Y�L�W�D�W�H�D��
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U�� 

�” �Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����V�H���H�[�S�U�L�P�H���O�L�E�H�U�����L���V�����F�U�H�H�]�H���R�S�H�U�H���D�U�W�L�V�W�L�F�H���F�D�U�H���U�H�I�O�H�F�W����
�V�W���U�L���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H�����(�L���S�R�W���D�O�H�J�H���V�����G�H�V�H�Q�H�]�H�����V�����S�L�F�W�H�]�H���V�D�X���V�����I�R�O�R�V�H�D�V�F�����W�H�K�Q�L�F�L���P�L�[�W�H�� 

�” �/�D�V���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V���� �v���L�� �v�Q�F�H�D�S���� �O�X�F�U���U�L�O�H�� �O�R�U�� �D�U�W�L�V�W�L�F�H�����3�R� �L�� �V���� �O�H�� �R�I�H�U�L�
�L�� �R�� �W�H�P����
�J�H�Q�H�U�D�O�������F�X�P���D�U���I�L�����6�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H���P�H�O�H�����V�D�X�����&���O���W�R�U�L�D���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�������� 

�” �'�X�S�����I�L�Q�D�O�L�]�D�U�H�����L�Q�Y�L�W�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����v�P�S���U�W�����H�D�V�F�����V�H�P�Q�L�I�L�F�D�
�L�L�O�H�����L���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H��
�O�R�U�� �O�H�J�D�W�H���G�H���R�S�H�U�D���O�R�U���D�U�W�L�V�W�L�F������ �$�F�H�D�V�W�D���S�R�D�W�H���I�L�� �R���G�L�V�F�X�
�L�H�� �v�Q�� �J�U�X�S�� �V�D�X���R���S�U�H�]�H�Q�W�D�U�H��
�L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O���� 

�” �)�D�F�L�O�L�W�H�D�]�����R���G�H�]�E�D�W�H�U�H �G�H�V�F�K�L�V�����G�H�V�S�U�H���P�R�G�X�O���v�Q���F�D�U�H���D�U�W�D���S�R�D�W�H���I�D�F�L�O�L�W�D���F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H�D�����L��
�H�P�S�D�W�L�D�����Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]�����v�Q�W�U�H�E���U�L�����L���v�P�S���U�W�����L�U�H�D���G�H���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H���v�Q�W�U�H���D�G�R�O�H�V�F�H�Q�
�L�� 

�” �Ì�Q�F�K�H�L�D�
�L�� �D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�� �V�X�E�O�L�Q�L�L�Q�G�� �F���� �D�U�W�D�� �S�R�D�W�H�� �I�L�� �X�Q�� �P�R�G�� �S�X�W�H�U�Q�L�F�� �G�H�� �D���W�U�D�Q�V�P�L�W�H�� ���L�� �D��
�v�Q�
�H�O�H�J�H�� �H�P�R�
�L�L�O�H�� �F�H�O�R�U�O�D�O�
�L���� �v�P�E�X�Q���W���
�L�Q�G�� �v�Q�� �D�F�H�O�D���L�� �W�L�P�S�� �D�E�L�O�L�W���
�L�O�H�� �G�H�� �F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H�� ���L��
empatie. 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�3�R�W�U�L�Y�L�W���v�Q�����F�R�O�L�����O�D���G�L�U�L�J�H�Q�
�L�H���V�D�X���v�Q���F�D�G�U�X�O���R�U�H�O�R�U���G�H���F�R�Q�V�L�O�L�H�U�H�� 



 

 

�3�R�D�W�H�� �I�L�� �L�Q�W�H�J�U�D�W�� �v�Q�� �S�U�R�J�U�D�P�H�O�H�� ���F�R�O�D�U�H�� �F�D�U�H�� �Y�L�]�H�D�]���� �G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D�� �D�E�L�O�L�W���
�L�O�R�U�� �V�R�F�L�D�O�H�� ���L��
�H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H�� 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 

�” �,�Q�W�U�R�G�X�� �H�O�H�P�H�Q�W�H�� �G�H�� �G�L�V�F�X�
�L�H�� �G�H�V�S�U�H�� �F�X�P�� �D�U�� �S�X�W�H�D�� �D�F�H�V�W�H�� �O�X�F�U���U�L�� �V���� �I�D�F�L�O�L�W�H�]�H��
�F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H�D�����L���H�P�S�D�W�L�D���v�Q���G�L�I�H�U�L�W�H���F�R�Q�W�H�[�W�H���G�H���Y�L�D�
���������F�R�D�O�������I�D�P�L�O�L�H�����S�U�L�H�W�H�Q�L���� 

�” Orga�Q�L�]�H�D�]���� �R�� �H�[�S�R�]�L�
�L�H�� �D�U�W�L�V�W�L�F���� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �H�Y�L�G�H�Q�
�L�D�� �F�U�H�D�
�L�L�O�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U�� ���L��
�S�H�Q�W�U�X���D���v�Q�F�X�U�D�M�D���L�Q�W�H�U�D�F�
�L�X�Q�H�D�����L���v�P�S���U�W�����L�U�H�D���G�H���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H���v�Q�W�U-un cadru mai larg. 

 
 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
  



 

 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������=�R�Q�D���G�H���F�R�Q�I�R�U�W���v�Q���D�U�W�� 

 
 
Scopul activit���
�L�L�� �Ì�Q�F�X�U�D�M�D�U�H�D�� �H�[�S�O�R�U���U�L�L�� ���L�� �H�[�W�L�Q�G�H�U�L�L�� �]�R�Q�H�L�� �G�H�� �F�R�Q�I�R�U�W�� �S�U�L�Q�� �L�Q�W�H�U�P�H�G�L�X�O��
�D�F�W�L�Y�L�W���
�L�O�R�U���D�U�W�L�V�W�L�F�H�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 


· �0�D�W�H�U�L�D�O�H���Y�D�U�L�D�W�H�����F�U�H�L�R�D�Q�H�����P�D�U�N�H�U�H�����D�F�X�D�U�H�O�H�����S�H�Q�V�X�O�H�����K�k�U�W�L�H���V�S�H�F�L�D�O�������F�R�O�D�M�H�����H�W�F������ 

· Hârtie de dimensiuni variate sau �S�D�Q�R�X�U�L���S�H�Q�W�U�X���D�I�L���D�U�H�D���O�X�F�U���U�L�O�R�U�� 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 13+  
 
Durata:  45-60 de minute. 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �Y�R�U�� �F�U�H�D�� �R�S�H�U�H�� �D�U�W�L�V�W�L�F�H�� �v�Q�� �D�I�D�U�D�� �]�R�Q�H�L�� �O�R�U�� �G�H�� �F�R�Q�I�R�U�W�����L�� �Y�R�U�� �G�L�V�F�X�W�D�� �G�H�V�S�U�H��
�D�F�H�D�V�W�����H�[�S�H�U�L�H�Q�
���� 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H�� 

�” Încep�H�� �V�H�V�L�X�Q�H�D�� �F�X�� �R�� �G�L�V�F�X�
�L�H�� �G�H�V�F�K�L�V���� �G�H�V�S�U�H�� �L�P�S�R�U�W�D�Q�
�D�� �H�[�S�O�R�U���U�L�L�� ���L�� �D�� �G�H�S�����L�U�L�L��
limitelor personale, în special în contextul artei. 

�” �Ì�P�S���U�W�����H���W�H�� �H�[�H�P�S�O�H�� �G�H�� �D�U�W�L���W�L�� �F�D�U�H�� �D�X�� �H�[�S�O�R�U�D�W�� �W�H�K�Q�L�F�L�� �Q�H�R�E�L���Q�X�L�W�H�� �V�D�X�� �V�X�E�L�H�F�W�H��
�S�U�R�Y�R�F�D�W�R�D�U�H�����Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V��-���L���H�[�S�U�L�P�H���S�U�R�S�U�L�L�O�H���L�Q�W�H�U�H�V�H�����L���F�X�U�L�R�]�L�W���
�L��
artistice. 

�” �)�X�U�Q�L�]�H�D�]���� �R�� �Y�D�U�L�H�W�D�W�H�� �G�H�� �P�D�W�H�U�L�D�O�H�� �G�H�� �D�U�W���� ���L�� �L�Q�W�U�R�G�X�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �v�Q�� �W�H�K�Q�L�F�L�� �V�D�X��
�V�W�L�O�X�U�L���D�U�W�L�V�W�L�F�H���Q�R�L���� �(�L�� �S�R�W���H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�D���F�X���F�X�O�R�U�L���� �W�H�[�W�X�U�L���V�D�X���P�R�G�X�U�L���Q�H�R�E�L���Q�X�L�W�H���G�H���D��
utiliza materialele. 

�” �Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����D�E�R�U�G�H�]�H���V�X�E�L�H�F�W�H���Q�H�R�E�L���Q�X�L�W�H���V�D�X���V�����H�[�S�O�R�U�H�]�H���H�P�R�
�L�L��
���L���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H���S�H�U�V�R�Q�D�O�H���S�U�L�Q���D�U�W�������3�R�D�W�H���I�L���Y�R�U�E�D���G�H�V�S�U�H���H�[�S�U�H�V�L�L���D�E�V�W�U�D�F�W�H�����L�Q�W�H�U�S�U�H�W���U�L��
non-�W�U�D�G�L�
�L�R�Q�D�O�H���D�O�H���X�Q�X�L���V�X�E�L�H�F�W���V�D�X���D�E�R�U�G�D�U�H�D���X�Q�X�L���V�X�E�L�H�F�W���V�H�Q�V�L�E�L�O�� 

�” �/�D�V���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V���� �v���L�� �v�Q�F�H�D�S���� �O�X�F�U���U�L�O�H�� �O�R�U�� �D�U�W�L�V�W�L�F�H�� �v�Q�� �D�I�D�U�D�� �]�R�Q�H�L�� �G�H�� �F�R�Q�I�R�U�W����
�$�V�L�J�X�U��-�W�H���F�����H�[�L�V�W�����V�X�I�L�F�L�H�Q�W���V�S�D�
�L�X�����L���U�H�V�X�U�V�H���S�H�Q�W�U�X���D���v�Q�F�X�U�D�M�D���F�U�H�D�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���O�L�E�H�U���� 

�” �2�U�J�D�Q�L�]�H�D�]���� �R���V�H�V�L�X�Q�H���G�H���U�H�I�O�H�F�W�D�U�H���v�Q���F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V���� �v�P�S���U�W�����H�D�V�F���� �F�X�P���D�X 
�V�L�P�
�L�W�� �D�F�H�D�V�W���� �H�[�S�H�U�L�H�Q�
������ �&�H�� �D�X�� �v�Q�Y���
�D�W�� �G�H�V�S�U�H�� �H�L�� �v�Q���L���L�"�� �&�X�P�� �V-�D�X�� �V�L�P�
�L�W�� �v�Q�� �W�L�P�S�X�O��
procesului creativ? 

�” �'�X�S���� �I�L�Q�D�O�L�]�D�U�H���� �D���H�D�]���� �O�X�F�U���U�L�O�H�� �v�Q�W�U-un loc vizibil, fie pe un perete dedicat, fie pe 
�S�D�Q�R�X�U�L�����$�F�H�V�W���O�X�F�U�X���Y�D���F�U�H�D���X�Q���V�S�D�
�L�X���G�H���L�Q�V�S�L�U�D�
�L�H�����L���v�P�S���U�W�����L�U�H���D���F�U�H�D�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 

�” �3�R�W�U�L�Y�L�W���v�Q���F�D�G�U�X�O���R�U�H�O�R�U���H�G�X�F�D�
�L�H���S�O�D�V�W�L�F�������G�H�V�H�Q�����V�D�X���v�Q���D�F�W�L�Y�L�W���
�L���F�U�H�D�W�L�Y�H�� 
�” �6�H���S�R�D�W�H���L�Q�W�H�J�U�D���v�Q���S�U�R�J�U�D�P�H�O�H�����F�R�O�D�U�H���F�D�U�H���S�U�R�P�R�Y�H�D�]���� �G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D���F�U�H�D�W�L�Y�L�W���
�L�L�����L�� �D��

spiritului explorator. 
 



 

 

�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�” �,�Q�W�U�R�G�X�� �R�� �V�H�V�L�X�Q�H�� �G�H�� �U�H�I�O�H�F�W�D�U�H�� �V�W�U�X�F�W�X�U�D�W���� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �G�L�V�F�X�W�D�� �G�H�V�S�U�H�� �H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H��

�L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�H���v�Q���G�H�S�����L�U�H�D���]�R�Q�H�L���G�H���F�R�Q�I�R�U�W�� 
�” �2�U�J�D�Q�L�]�H�D�]�����R���H�[�S�R�]�L�
�L�H���D�U�W�L�V�W�L�F�����v�Q�����F�R�D�O�����S�H�Q�W�U�X���D���v�P�S���U�W�����L���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H�����L���S�H�Q�W�U�X���D��

�v�Q�F�X�U�D�M�D���F�R�O�H�J�L�L���V�����v���L���G�H�S�����H�D�V�F�����S�U�R�S�U�L�L�O�H���O�L�P�L�W�H���v�Q���D�U�W���� 
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Activitatea 2.6.14   Jocul rolurilor empatice 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �'�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D���H�P�S�D�W�L�H�L���S�U�L�Q���L�Q�W�H�U�P�H�G�L�X�O���M�R�F�X�O�X�L���G�H���U�R�O�����L���H�[�S�O�R�U�D�U�H�D���G�L�Y�H�U�V�H�O�R�U��
perspective. 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 


· Foi de hârtie. 

· Creioane. 

· �6�S�D�
�L�X���G�H�V�F�K�L�V���S�H�Q�W�U�X���M�R�F�X�O���G�H���U�R�O�� 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 14+  
 
Durata:  45-60 de minute. 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 

�” �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���Y�R�U���M�X�F�D���G�L�I�H�U�L�W�H���U�R�O�X�U�L���S�H�Q�W�U�X���D���v�Q�
�H�O�H�J�H���P�D�L���E�L�Q�H���S�Hrspectivele altora 
���L���S�H�Q�W�U�X���D���S�U�D�F�W�L�F�D���H�P�S�D�W�L�D�� 

�” �$�O�H�J�H���V�F�H�Q�D�U�L�L���V�D�X���V�L�W�X�D�
�L�L���U�H�O�H�Y�D�Q�W�H���S�H�Q�W�U�X���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�L�����F�D�U�H���V�����D�E�R�U�G�H�]�H���W�H�P�H���S�U�H�F�X�P��
�S�U�L�H�W�H�Q�L�H�����U�H�O�D�
�L�L�����F�R�Q�I�O�L�F�W���V�D�X���G�H�F�L�]�L�L���G�L�I�L�F�L�O�H�� 

�” �Ì�P�S�D�U�W�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���v�Q���J�U�X�S�X�U�L���P�L�F�L�����L���G�L�V�W�U�L�E�X�L�H���I�L�H�F���U�X�L���J�U�Xp un scenariu specific. 
�)�L�H�F�D�U�H���V�F�H�Q�D�U�L�X���D�U���W�U�H�E�X�L���V�����F�R�Q�
�L�Q�����L�Q�I�R�U�P�D�
�L�L���G�H�V�S�U�H���S�H�U�V�R�Q�D�M�H�O�H���L�P�S�O�L�F�D�W�H�����F�R�Q�W�H�[�W�X�O��
���L���R�E�L�H�F�W�L�Y�H�O�H���O�R�U�� 

�” �)�L�H�F�D�U�H�� �P�H�P�E�U�X�� �D�O�� �J�U�X�S�X�O�X�L�� �v���L�� �D�O�H�J�H�� �V�D�X�� �L�� �V�H�� �D�W�U�L�E�X�L�H�� �X�Q�� �S�H�U�V�R�Q�D�M�� �G�L�Q�� �V�F�H�Q�D�U�L�X����
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�X�Q�W���v�Q�F�X�U�D�M�D�
�L���V�����J�k�Q�G�H�D�V�F�������L���V�����V�L�P�W�����S�U�H�F�X�P���S�H�U�V�R�Q�D�M�X�O���O�R�U�� 

�” �-�R�F�X�O���G�H���U�R�O�����*�U�X�S�X�U�L�O�H���v���L���L�Q�W�H�U�S�U�H�W�H�D�]�����V�F�H�Q�D�U�L�L�O�H���S�U�L�Q���L�Q�W�H�U�P�H�G�L�X�O���M�R�F�X�O�X�L���G�H���U�R�O�����(�L���D�U��
�W�U�H�E�X�L���V�����v�Q�F�H�U�F�H���V��-���L���Y�D�G�����V�L�W�X�D�
�L�D���G�L�Q���S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�D���S�H�U�V�R�Q�D�M�X�O�X�L���O�R�U�����L���V�����U�H�D�F�
�L�R�Q�H�]�H���v�Q��
�F�R�Q�V�H�F�L�Q�
���� 

�” �'�X�S�����I�L�H�F�D�U�H���V�F�H�Q�D�U�L�X�����R�U�J�D�Q�L�]�H�D�]�����R���G�L�V�F�X�
�L�H���v�Q���J�U�X�S���P�D�U�H���V�D�X���v�Q���J�U�X�S�X�U�L���P�L�F�L���G�H�V�S�U�H��
�H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H���O�R�U�����&�X�P���V-�D�X���V�L�P�
�L�W���v�Q���U�R�O�X�O���O�R�U�"���&�X�P���D�X���S�H�U�F�H�S�X�W���V�L�W�X�D�
�L�D���G�L�Q���S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�D��
personajului? 

�” �5�H�I�O�H�F�
�L�D���S�H�U�V�R�Q�D�O������ �6�R�O�L�F�L�W�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U���V�����U�H�I�O�H�F�W�H�]�H���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O���D�V�X�S�U�D���D���F�Hea 
�F�H���D�X���v�Q�Y���
�D�W���G�H�V�S�U�H���H�L���v�Q���L���L�����L���G�H�V�S�U�H���D�O�
�L�L���S�U�L�Q���L�Q�W�H�U�P�H�G�L�X�O���M�R�F�X�O�X�L���G�H���U�R�O�����,�Q�F�X�U�D�M�H�D�]�D-
�L���V��-���L���Q�R�W�H�]�H���J�k�Q�G�X�U�L�O�H���S�H���I�R�L���G�H���K�k�U�W�L�H�� 

�” �3�D�U�W�D�M�D�U�H�D���U�H�I�O�H�F�
�L�L�O�R�U�����&�U�H�D�]�����X�Q���V�S�D�
�L�X���V�L�J�X�U���v�Q���F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����v�P�S���U�W�����H�D�V�F����
�R�S�
�L�X�Q�L�O�H���O�R�U�����L���V�����G�L�V�F�X�W�H �F�X�P���S�R�W���D�S�O�L�F�D���D�F�H�V�W�H���v�Q�Y���
���P�L�Q�W�H���v�Q���Y�L�D�
�D���O�R�U���G�H���]�L���F�X���]�L�� 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 

�” �3�R�W�U�L�Y�L�W���v�Q���F�D�G�U�X�O���R�U�H�O�R�U���G�H���F�R�Q�V�L�O�L�H�U�H���V�D�X���G�L�U�L�J�H�Q�
�L�H�� 
�” �6�H���S�R�D�W�H���D�G�D�S�W�D���S�H�Q�W�U�X���D���D�E�R�U�G�D���V�L�W�X�D�
�L�L���V�S�H�F�L�I�L�F�H���V�D�X���W�H�P�H���U�H�O�H�Y�D�Q�W�H���S�H�Q�Wru grup. 

 



 

 

�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�” �,�Q�W�U�R�G�X�� �V�F�H�Q�D�U�L�L�� �V�S�H�F�L�I�L�F�H���� �F�X�P�� �D�U�� �I�L�� �V�L�W�X�D�
�L�L�� �G�H�� �F�R�Q�I�O�L�F�W���� �P�R�P�H�Q�W�H�� �F�K�H�L�H�� �G�L�Q�� �Y�L�D�
�D��

�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U���V�D�X���S�U�R�Y�R�F���U�L���V�S�H�F�L�I�L�F�H���O�H�J�D�W�H���G�H���U�H�O�D�
�L�L�� 
�” �$�G�D�X�J�����H�O�H�P�H�Q�W�H���G�H���L�P�S�U�R�Y�L�]�D�
�L�H���S�H�Q�W�U�X���D���V�W�L�P�X�O�D���F�U�H�D�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�����L���S�H�Q�W�U�X���D���I�D�F�H���M�R�F�X�O��

de rol mai dinamic. 
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�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 
 
 

�6�F�H�Q�D�U�L�X���������3�U�L�H�W�H�Q�L�H���O�D���G�L�V�W�D�Q�
�� 
 
�&�R�Q�W�H�[�W�����'�R�L���D�G�R�O�H�V�F�H�Q�
�L���D�X���I�R�V�W���F�H�L���P�D�L���E�X�Q�L���S�U�L�H�W�H�Q�L���v�Q�F�����G�L�Q���F�R�S�L�O���U�L�H�����G�D�U���X�Q�X�O���G�L�Q�W�U�H���H�L���V-
a mutat recent într-�X�Q���D�O�W���R�U�D�����V�D�X���
�D�U�������&�X�P���J�H�V�W�L�R�Q�H�D�]�����D�F�H���W�L�D���G�L�V�W�D�Q�
�D�����F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H�D���R�Q�O�L�Q�H��
���L���V�F�K�L�P�E���U�L�O�H���v�Q���U�H�O�D�
�L�D���O�R�U�" 
Obiective personaje: 


· �3���V�W�U�D�U�H�D���U�H�O�D�
�L�H�L���G�H���S�U�L�H�W�H�Q�L�H�� 

· Adaptarea la comunicarea online. 

· �*�H�V�W�L�R�Q�D�U�H�D���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�R�U���G�H���W�U�L�V�W�H�
�H�����L���G�R�U�� 

 

Scenariu 2: Alegerea prietenilor vs. presiunile grupului 
 
�&�R�Q�W�H�[�W�����2���D�G�R�O�H�V�F�H�Q�W�����V�H���D�I�O�����v�Q�W�U-�R���V�L�W�X�D�
�L�H���v�Q���F�D�U�H���W�U�H�E�X�L�H���V�����D�O�H�D�J�����v�Q�W�U�H���D���U���P�k�Q�H���O�R�L�D�O����
�X�Q�X�L���S�U�L�H�W�H�Q���Y�H�F�K�L���V�D�X���D���V�H���D�O���W�X�U�D���X�Q�X�L���J�U�X�S���S�R�S�X�O�D�U���F�D�U�H���L�P�S�X�Q�H���S�U�H�V�L�X�Q�L���Q�H�S�O���F�X�W�H�����&�X�P��
�Q�D�Y�L�J�K�H�D�]�����S�U�L�Q���D�F�H�D�V�W�����G�L�O�H�P�������L���F�H���D�O�H�J�Hri fac? 
Obiective personaje: 


· �0�H�Q�
�L�Q�H�U�H�D���L�Q�W�H�J�U�L�W���
�L�L���S�H�U�V�R�Q�D�O�H�� 

· Gestionarea presiunilor sociale. 

· �Ì�Q�
�H�O�H�J�H�U�H�D���F�R�Q�V�H�F�L�Q�
�H�O�R�U���D�O�H�J�H�U�L�O�R�U�� 

 

�6�F�H�Q�D�U�L�X���������5�H�O�D�
�L�D���F�X���S���U�L�Q�
�L�L���G�H�V�S���U�
�L�
�L 
 
�&�R�Q�W�H�[�W���� �8�Q�� �D�G�R�O�H�V�F�H�Q�W�� �V�H�� �F�R�Q�I�U�X�Q�W���� �F�X�� �S�U�R�Y�R�F�D�U�H�D�� �G�H�� �D-���L�� �v�P�S���U�
�L�� �W�L�P�S�X�O�� �v�Q�W�U�H�� �S���U�L�Q�
�L�L��
�G�L�Y�R�U�
�D�
�L�� ���L�� �F�X�� �D�M�X�V�W�D�U�H�D�� �O�D�� �Q�R�L�O�H�� �G�L�Q�D�P�L�F�L�� �I�D�P�L�O�L�D�O�H���� �&�X�P�� �V�H�� �V�L�P�W�H�� �v�Q�� �O�H�J���W�X�U���� �F�X�� �D�F�H�D�V�W����
�V�F�K�L�P�E�D�U�H�����L���F�X�P���D�I�H�F�W�H�D�]�����U�H�O�D�
�L�L�O�H���V�D�O�H�" 
Obiective personaje: 


· �$�G�D�S�W�D�U�H�D���O�D���Y�L�D�
�D���F�X���S���U�L�Q�
�L�L���G�L�Y�R�U�
�D�
�L�� 

· �*�H�V�W�L�R�Q�D�U�H�D���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�R�U���G�H���Y�L�Q�R�Y���
�L�H�����L���S�L�H�Udere. 

· �&�R�P�X�Q�L�F�D�U�H�D���H�I�L�F�L�H�Q�W�����F�X���D�P�E�L�L���S���U�L�Q�
�L�� 

 

�6�F�H�Q�D�U�L�X���������'�L�V�F�U�L�P�L�Q�D�U�H�����L���H�P�S�D�W�L�H 
 
�&�R�Q�W�H�[�W�����8�Q���J�U�X�S���G�H���D�G�R�O�H�V�F�H�Q�
�L���V�H���F�R�Q�I�U�X�Q�W�����F�X���V�L�W�X�D�
�L�L���G�H���G�L�V�F�U�L�P�L�Q�D�U�H���V�D�X���H�[�F�O�X�G�H�U�H���E�D�]�D�W�H��
�S�H���G�L�I�H�U�H�Q�
�H���G�H���U�D�V�������J�H�Q���V�D�X���R�U�L�H�Q�W�D�U�H���V�H�[�X�D�O�������&�X�P���v���L���H�[�S�U�L�P�����H�P�R�
�L�L�O�H�����L��cum pot dezvolta 
�H�P�S�D�W�L�H�����L���v�Q�
�H�O�H�J�H�U�H���v�Q���F�L�X�G�D���G�L�Y�H�U�V�L�W���
�L�L�" 
Obiective personaje: 


· �&�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]�D�U�H�D�����L���J�H�V�W�L�R�Q�D�U�H�D���G�L�V�F�U�L�P�L�Q���U�L�L�� 



 

 


· �'�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D���H�P�S�D�W�L�H�L���I�D�
�����G�H���F�H�L���G�L�I�H�U�L�
�L�� 

· �3�U�R�P�R�Y�D�U�H�D���X�Q�H�L���F�X�O�W�X�U�L���G�H���D�F�F�H�S�W�D�U�H�����L���v�Q�
�H�O�H�J�H�U�H�� 

 

 
 
  



 

 

 

Activitatea 2.6.15   Ge�V�W�L�R�Q�D�U�H�D���H�P�R�
�L�L�O�R�U 

 
 
�6�F�R�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����5�H�I�O�H�F�
�L�D�� �D�V�X�S�U�D�� �P�H�F�D�Q�L�V�P�H�O�R�U�� �F�D�U�H�� �D�M�X�W���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V���� �I�D�F���� �I�D�
����
�H�P�R�
�L�L�O�R�U�� �Q�H�J�D�W�L�Y�H���� �v�P�S���U�W�����L�U�H�D�� �G�H�� �L�G�H�L�� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �I�D�F�H�� �I�D�
���� �H�P�R�
�L�L�O�R�U�� �Q�H�J�D�W�L�Y�H���� �I�R�O�R�V�L�U�H�D��
�F�U�H�D�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� revi�V�W�H�����I�R�D�U�I�H�F�D�����F�D�U�W�R�Q�����E�D�Q�G�����G�X�E�O�X���D�G�H�]�L�Y�������O�L�S�L�F�L�� 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����14-19 ani 
 
Durata:  90 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L 
 

1. Introducere�����Ì�Q���S�U�L�P�D���S�D�U�W�H���D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�L�L���I�D�F���R���V�F�X�U�W�����L�Q�W�U�R�G�X�F�H�U�H���v�Q���V�X�E�L�H�F�W�X�O��
�J�H�V�W�L�R�Q���U�L�L���H�P�R�
�L�L�O�R�U���� 

�Ä�(�P�R�
�L�L�O�H���I�D�F���S�D�U�W�H���G�L�Q���Y�L�D�
�D���Q�R�D�V�W�U������ �&�X���W�R�
�L�L���H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W���P���R���J�D�P���� �O�D�U�J���� �G�H���H�P�R�
�L�L���F�X���F�D�U�H��
�W�U�H�E�X�L�H���V�����Q�H���F�R�Q�I�U�X�Q�W���P�����&�H�O�H���P�D�L���P�X�O�W�H���G�L�I�L�F�X�O�W���
�L���S�H���F�D�U�H���O�H���v�Q�W�k�O�Q�L�P���V�X�Q�W���D�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G���D�Y�H�P��
de-�D���I�D�F�H���F�X���H�P�R�
�L�L���Q�H�J�D�W�L�Y�H�����(�[�S�H�U�L�H�Q�
�D���Q�H���D�M�X�W�����V�����G�H�]�Y�R�O�W���P���G�L�I�H�U�L�W�H tipuri de mecanisme de 
�F�R�S�L�Q�J���J�H�V�W�L�R�Q�D�U�H�� �D�� �H�P�R�
�L�L�O�R�U���� �8�Q�H�O�H�� �G�L�Q�W�U�H�� �H�O�H�� �Q�H�� �D�M�X�W���� �V���� �G�H�S�����L�P���G�L�I�L�F�X�O�W���
�L�O�H���� �D�O�W�H�O�H�� �S�R�W��
�G�H�Y�H�Q�L���G�L�V�I�X�Q�F�
�L�R�Q�D�O�H���� �&�k�W�H�Y�D���H�[�H�P�S�O�H���G�H���P�H�F�D�Q�L�V�P�H���G�H�� �J�H�V�W�L�R�Q�D�U�H���V�X�Q�W���� �R���G�L�V�F�X�
�L�H���F�X���X�Q���R��
�S�U�L�H�W�H�Q�������� �R���S�O�L�P�E�D�U�H���v�Q���Q�D�W�X�U������ �Y�L�]�L�R�Q�D�U�H�D���X�Q�X�L film bun, practicarea unui sport sau evitarea 
�V�L�W�X�D�
�L�L�O�R�U���V�W�U�H�V�D�Q�W�H�����L�]�R�O���U�L�L�����F�R�Q�I�O�L�F�W�H�O�R�U���H�W�F�����&�k�Q�G���Q�H���F�R�Q�I�U�X�Q�W���P���F�X���S�U�R�E�O�H�P�H�����D�Y�H�P���W�H�Q�G�L�Q�
�D��
�G�H���D���F�U�H�G�H���F�����S�U�R�E�O�H�P�H�O�H���Q�R�D�V�W�U�H���V�X�Q�W���F�H�O�H���P�D�L���J�U�D�Y�H�����F�����Q�L�P�H�Q�L���Q�X���S�R�D�W�H���v�Q�
�H�O�H�J�H���V�D�X���Q�X���V-a 
�F�R�Q�I�U�X�Q�W�D�W���Y�U�H�R�G�D�W�� �F�X���F�H�Y�D���D�V�H�P���Q���W�R�U�����D���D���F�����H�V�W�H���X�W�L�O���V���� �L�H���L�P���G�L�Q�� �J�k�Q�G�X�U�L�O�H���Q�R�D�V�W�U�H�����L�� �V����
�Y�H�G�H�P���F�X�P���V�H���G�H�V�F�X�U�F�����D�O�
�L�L���F�X���H�P�R�
�L�L�O�H���Q�H�J�D�W�L�Y�H�����Ì�P�S���U�W�����L�U�H�D���D�F�H�V�W�R�U�D���Q�H���S�R�D�W�H���D�G�X�F�H���R���Q�R�X����
�S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�������S�X�W�H�P���G�H�V�F�R�S�H�U�L���F�����D�Y�H�P���P�D�L���P�X�O�W�H���v�Q���F�R�P�X�Q���X�Q�X�O���F�X���D�O�W�X�O���G�H�F�k�W���D�P���F�U�H�]�X�W����sau 
�S�X�W�H�P���J���V�L���v�Q���D�O�
�L�L���V�W�U�D�W�H�J�L�L���Q�R�L�����L���I�R�O�R�V�L�W�R�D�U�H���G�H���D���I�D�F�H���I�D�
�����H�P�R�
�L�L�O�R�U���Q�H�J�D�W�L�Y�H���´ 

2. Activitatea 1: Prin utilizarea tehnicii colajului cu imagini decupate din reviste, 
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�X�Q�W���U�X�J�D�
�L���V�����L�O�X�V�W�U�H�]�H���P�R�G�X�O���v�Q���F�D�U�H���I�D�F���I�D�
�����G�L�I�L�F�X�O�W���
�L�O�R�U�� 

Pa�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���S�U�L�P�H�V�F���X�U�P���W�R�D�U�H�D���L�Q�V�W�U�X�F�
�L�X�Q�H�����Ä�*�k�Q�G�H���W�H-�W�H���O�D���F�H�H�D���F�H���W�H���D�M�X�W�����V�����I�D�F�L���I�D�
����
�H�P�R�
�L�L�O�R�U���Q�H�J�D�W�L�Y�H�����L���U�H�D�O�L�]�H�D�]�����X�Q���F�R�O�D�M���F�X���L�P�D�J�L�Q�L���G�H�F�X�S�D�W�H���G�L�Q���U�H�Y�L�V�W�H�´�� 

3. Activitatea 2�����'�X�S�����I�L�Q�D�O�L�]�D�U�H�D���F�R�O�D�M�H�O�R�U�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���G�L�V�F�X�W�����v�Q���J�U�X�S���G�H�V�S�U�H���Folajele 
�O�R�U�����L���G�H�V�S�U�H���P�H�F�D�Q�L�V�P�H�O�H���G�H���F�R�S�L�Q�J���I�X�Q�F�
�L�R�Q�D�O�H���Y�H�U�V�X�V���F�H�O�H���G�L�V�I�X�Q�F�
�L�R�Q�D�O�H�� 

�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V�X�Q�W�� �v�Q�F�X�U�D�M�D�
�L�� �V���� �L�Q�W�H�U�D�F�
�L�R�Q�H�]�H�� �X�Q�L�L�� �F�X�� �F�H�L�O�D�O�
�L�� ���L�� �V���� �Y�R�U�E�H�D�V�F���� �G�H�V�S�U�H��
�W�D�E�O�R�X�U�L�O�H���O�R�U���� �Q�X�P�L�Q�G���F�H�O���S�X�
�L�Q���X�Q���P�H�F�D�Q�L�V�P���G�H���F�R�S�L�Q�J���G�L�V�I�X�Q�F�
�L�R�Q�D�O���S�H���F�D�U�H���v�O��folosesc. Pe 
�S�D�U�F�X�U�V�X�O�� �D�F�H�V�W�H�L�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�� �W�U�H�E�X�L�H�� �V�D�� �I�L�H�� �v�Q�F�X�U�D�M�D�
�L�� �V���� �v�Q�F�H�U�F�H���V���� �D�I�O�H�� �X�U�P���W�R�D�U�H�O�H���� �&�k�W�� �G�H��
�D�V�H�P���Q���W�R�D�U�H���V�X�Q�W���P�H�F�D�Q�L�V�P�H�O�H���O�R�U���F�X���F�H�O�H���D�O�H���F�H�O�R�U�O�D�O�
�L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�"���&�H���D�X���v�Q���F�R�P�X�Q�"���&�H���O�H��
�G�L�I�H�U�H�Q�
�L�D�]���"�� �&�H�� �L�G�H�L�� �L-�D�X�� �L�Q�V�S�L�U�D�W�� �O�D�� �F�H�L�O�D�O�
�L�� �S�H�� �F�D�U�H�� �V���� �O�H�� �S�R�D�W���� �I�R�O�R�V�L�� �O�D�� �U�k�Q�G�X�O�� �O�R�U�"�� �&�H��
�I�X�Q�F�
�L�R�Q�H�D�]�������L���F�H���Q�X���I�X�Q�F�
�L�R�Q�H�D�]�����S�H�Q�W�U�X���H�L�"�� 



 

 

Debriefing:  
�/�D�� �V�I�k�U���L�W�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �D�X�� �I�R�V�W�� �v�Q�F�X�U�D�M�D�
�L�� �V���� �G�L�V�F�X�W�H�� �G�H�V�S�U�H�� �X�W�L�O�L�W�D�W�H�D�� �D�F�H�V�W�H�L��
tehnici:  

�” �&�H���D�L���D�I�O�D�W���v�Q���W�L�P�S�X�O���G�L�V�F�X�
�L�L�O�R�U�"�� 
�” Cum te-ai sim�
�L�W���G�L�V�F�X�W�k�Q�G���F�X���F�H�L�O�D�O�
�L�"�� 
�” Ce te-a provocat cel mai mult?  
�” �&�X�P���S�X�W�H�P���V�����Y�R�U�E�L�P���G�H�V�S�U�H���Y�X�O�Q�H�U�D�E�L�O�L�W�D�W�H�"�� 
�” Cum te-�D�L���V�L�P�
�L�W�"�� 
�” Cum te-�D�L���V�L�P�
�L�W���F�k�Q�G���D�L���D�I�O�D�W���S�X�Q�F�W�H�O�H���Y�X�O�Q�H�U�D�E�L�O�H���D�O�H���F�H�O�R�U�O�D�O�
�L�"�� 
�” Ai aflat idei noi?  
�” �&�H���S�R�
�L���I�R�O�R�V�L���G�L�Q���D�F�H�D�V�W�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���v�Q���Y�Litor? 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�"�� 
�Ì�Q���F�R�Q�W�H�[�W�H���F�D�U�H���W�U�D�W�H�D�]�����V�X�E�L�H�F�W�X�O���J�H�V�W�L�R�Q���U�L�L���H�P�R�
�L�L�O�R�U�����L���Y�X�O�Q�H�U�D�E�L�O�L�W���
�L�L���� 
 
 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
  



 

 

 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������(�[�S�U�L�P�D�U�H�D���U�H�F�X�Q�R���W�L�Q�
�H�L 

 
 
�6�F�R�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L����Concentra�U�H�D�� �D�V�X�S�U�D�� �R�D�P�H�Q�L�O�R�U�� �Y�D�O�R�U�R���L���� �D�� �P�R�P�H�Q�W�H�O�R�U���� �H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�R�U��
�S�R�]�L�W�L�Y�H�� �G�L�Q�� �Y�L�D�
������ �H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�U�H�D�� �H�P�R�
�L�L�O�R�U�� �S�R�]�L�W�L�Y�H���� �v�Q�Y���
�D�U�H�D�� �X�Q�X�L�� �L�Q�V�W�U�X�P�H�Q�W�� �S�H�Q�W�U�X�� �D��
�G�H�]�Y�R�O�W�D���H�P�R�
�L�L���S�R�]�L�W�L�Y�H�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� hârtie, pixuri, plicuri 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 14-19 ani 
 

Durata: 105 minute

�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L 
1. �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�X�Q�W���U�X�J�D�
�L���V�����Q�R�W�H�]�H���F�H�O���S�X�
�L�Q�������O�X�F�U�X�U�L���F�D�U�H���D�X���P�H�U�V���E�L�Q�H�����L���S�H�Q�W�U�X���F�D�U�H��

�V�X�Q�W���U�H�F�X�Q�R�V�F���W�R�U�L���v�Q���X�O�W�L�P�D���V���S�W���P�k�Q������ 
�8�O�W�H�U�L�R�U���D�F�H���W�L�D���W�U�H�E�X�L�H�� �V���� �v�P�S���U�W�����H�D�V�F���� �F�X���v�Q�W�U�H�J�� �J�U�X�S�X�O���F�H���D�X���Q�R�Wat. La fiecare eveniment 
�S�R�]�L�W�L�Y�����W�U�H�E�X�L�H���V�����U���V�S�X�Q�G�����O�D���v�Q�W�U�H�E�D�U�H�D�����Ä�'�H���F�H���F�U�H�]�L���F�����V-�D���v�Q�W�k�P�S�O�D�W���D�V�W�D�"�´���$�F�H�D�V�W�����v�Q�W�U�H�E�D�U�H��
�S�R�D�W�H���D�M�X�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����v�Q�
�H�O�H�D�J�����D�V�S�H�F�W�H�O�H���Q�H�J�D�W�L�Y�H�����L���S�R�]�L�W�L�Y�H�����S�U�H�F�X�P�����L���P�R�G�D�O�L�W���
�L�O�H��
�S�U�L�Q�� �F�D�U�H�� �D�X�� �J�H�V�W�L�R�Q�D�W�� �V�L�W�X�D�
�L�L�O�H�� �U�H�V�S�H�F�W�L�Y�H���� �/�D�� �I�L�Q�D�O���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �W�U�H�E�X�L�H�� �V���� �D�O�H�D�J���� �X�Q�X�O��
dintre cele 3 lucruri. 

2. �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V�X�Q�W�� �U�X�J�D�
�L�� �V���� �V�F�U�L�H�� �R�� �V�F�U�L�V�R�D�U�H�� �G�H�� �P�X�O�
�X�P�L�U�H�� �X�Q�H�L�� �S�H�U�V�R�D�Q�H��
�V�H�P�Q�L�I�L�F�D�W�L�Y�H���G�L�Q���Y�L�D�
�D���O�R�U���� 

�3�U�L�Q�� �D�F�H�V�W�� �H�[�H�U�F�L�
�L�X���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �D�X�� �R�F�D�]�L�D�� �V���� �H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�H�]�H�� �F�X�P�� �H�V�W�H�� �V��-���L�� �H�[�S�U�L�P�H��
�U�H�F�X�Q�R���W�L�Q�
�D���v�Q�W�U-�X�Q���P�R�G���D�W�H�Q�W�����L���S�O�L�Q���G�H���V�H�Q�V�����)�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�L�L���W�U�D�Q�V�P�L�W���X�U�P���W�R�U�X�O���P�H�V�D�M�������Ì�Q�F�K�L�G�H��
�R�F�K�L�L�����*�k�Q�G�H���W�H-�W�H���O�D���F�L�Q�H�Y�D���F�D�U�H���H�V�W�H���v�Q�F�����v�Q���Y�L�D�
�������L���F�D�U�H�����v�Q���X�U�P�����F�X���F�k�
�L�Y�D���D�Q�L�����D���I���F�X�W���V�D�X���D��
�V�S�X�V���F�H�Y�D���F�D�U�H���
�L-a schimbat via�
�D���v�Q���E�L�Q�H���� �&�L�Q�H�Y�D���F���U�X�L�D���Q�X���L-�D�L�� �P�X�O�
�X�P�L�W���Q�L�F�L�R�G�D�W���� �v�Q�� �P�R�G��
�F�R�U�H�V�S�X�Q�]���W�R�U���� �F�L�Q�H�Y�D���S�H���F�D�U�H���O-�D�L���S�X�W�H�D���v�Q�W�k�O�Q�L���I�D�
���� �v�Q���I�D�
���� �V���S�W���P�k�Q�D���Y�L�L�W�R�D�U�H���� �6�F�U�L�V�R�D�U�H�D���D�U��
�W�U�H�E�X�L���V�����I�L�H���F�R�Q�F�U�H�W�������L���V�����D�L�E�����D�S�U�R�[�L�P�D�W�L�Y���W�U�H�L���V�X�W�H���G�H���F�X�Y�L�Q�W�H�����I�L�L���V�S�H�F�L�I�L�F���O�H�J�D�W���G�H���F�H���D���I���F�X�W 
�H�D���H�O���S�H�Q�W�U�X���W�L�Q�H�����L���F�X�P���
�L-�D���D�I�H�F�W�D�W���Y�L�D�
�D�����6�S�X�Q�H-�L���F�H���I�D�F�L���D�F�X�P�����L���F�X�P���
�L-ai amintit de ea/el. La 
�I�L�Q�D�O���S�R�
�L���D�O�H�J�H���G�D�F�����Y�U�H�L���V�����W�U�L�P�L�
�L���V�F�U�L�V�R�D�U�H�D���V�D�X���Q�X�����5�H�F�R�P�D�Q�G���P���F�X���W���U�L�H���V�����R���F�L�W�H���W�L���F�X���Y�R�F�H��
�W�D�U�H���v�Q���I�D�
�D���D�F�H�V�W�H�L���S�H�U�V�R�D�Q�H�����9�D���D�Y�H�D���F�H�O���P�D�L���P�D�U�H���L�P�S�D�F�W���D�V�X�S�U�D���D�P�k�Q�G�X�U�R�U�D�´���� 
 
Debriefing:  

�” Cum te-�D�L���V�L�P�
�L�W���O�D���v�Q�F�H�S�X�W�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�"�� 
�” Cum te-�D�L���V�L�P�
�L�W���G�X�S�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�"�� 
�” �&�k�W���G�H���J�U�H�X���D���I�R�V�W���V�����J���V�H���W�L���O�X�F�U�X�U�L���S�H�Q�W�U�X���F�D�U�H���H���W�L���U�H�F�X�Q�R�V�F���W�R�U�"���'�H���F�H�"�� 
�” �&�k�W���G�H���J�U�H�X���D���I�R�V�W���V�����V�F�U�L�L���V�F�U�L�V�R�D�U�H�D�"���'�H���F�H�"�� 
�” Cum vei folosi �D�F�H�D�V�W�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���v�Q���Y�L�L�W�R�U�" 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�Ì�Q���R�U�L�F�H���F�R�Q�W�H�[�W���S�R�W�U�L�Y�L�W���G�H���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H���S�H�U�V�R�Q�D�O����  



 

 

 

Activitatea 2.6.17   Mandala 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����&�R�Q�F�H�Q�W�U�D�U�H�D�����L���U�H�I�O�H�F�
�L�D���D�V�X�S�U�D���H�P�R�
�L�L�O�R�U�����H�[�S�U�L�P�D�U�H�D���H�P�R�
�L�L�O�H���v�Q�W�U-un mod 
�F�U�H�D�W�L�Y�����v�Q�
�H�O�H�J�H�U�H�D���I�D�S�W�X�O�X�L���F�����H�P�R�
�L�L�O�H���U�H�S�U�H�]�L�Q�W�����R���S�D�U�W�H���G�L�Q���F�H�H�D���F�H���V�X�Q�W�H�P�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� acuarele, pensule, markere, creioane colorate, hârtie. 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����14-19 ani 
 
Durata: 60 de minute 
 
Descriere�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L 
�/�D���v�Q�F�H�S�X�W�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L���V�X�Q�W���S�U�H�]�H�Q�W�D�W�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���F�R�Q�F�H�S�W�X�O�����L���L�V�W�R�U�L�D���P�D�Q�G�D�O�H�O�R�U���� 
 
�0�D�Q�G�D�O�D�����V�D�Q�V�F�U�L�W�����S�H�Q�W�U�X���Ä�F�H�U�F�´�����D�U�H���R���L�V�W�R�U�L�H���O�X�Q�J�������L���H�V�W�H���U�H�F�X�Q�R�V�F�X�W�����S�H�Q�W�U�X���V�H�P�Q�L�I�L�F�D�
�L�D���V�D��
�V�S�L�U�L�W�X�D�O�����S�U�R�I�X�Q�G�������0�R�G�H�O�X�O���F�H�U�F�X�O�X�L���F�X���X�Q���F�H�Q�W�U�X���v�Q �L�Q�W�H�U�L�R�U���H�V�W�H���V�W�U�X�F�W�X�U�D���G�H���E�D�]�����D���F�U�H�D�
�L�H�L��
care poate reflecta lumea de la un nivel micro la unul macro.  
 
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V�X�Q�W�� �U�X�J�D�
�L�� �V���� �I�R�O�R�V�H�D�V�F���� �P�D�W�H�U�L�D�O�H�O�H�� �S�H�� �F�D�U�H�� �O�H�� �D�X�� �v�Q�� �I�D�
�D�� �O�R�U�� ���L�� �V���� �v���L�� �O�D�V�H��
�H�P�R�
�L�L�O�H���V�����v�L���J�K�L�G�H�]�H���S�H�Q�W�U�X���D���F�U�H�D���R���P�D�Q�G�D�O�������&�U�H�D�U�H�D���P�D�Q�G�D�O�H�L���H�V�W�H���W�H�U�D�S�H�X�W�L�F�������L���V�L�P�E�R�O�L�F������
�1�X���H�V�W�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���S�U�R�G�X�V�X�O���I�L�Q�D�O�����F�L���F���O���W�R�U�L�D���F�U�H���U�L�L���P�D�Q�G�D�O�H�L���� 
 
�&�k�Q�G���D�M�X�Q�J���O�D���I�L�Q�D�O�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���Y�R�U���D�Y�H�D���R���U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D�U�H���D���F�H�Y�D���V�H�P�Q�L�I�L�F�D�W�L�Y�����L���S�H�U�V�R�Q�D�O����
un instantaneu exprimat prin mandalelor lor. Ace���W�L�D�� �W�U�H�E�X�L�H�� �V���� �I�L�H�� �J�K�L�G�D�
�L�� �G�H�� �L�Q�V�W�L�Q�F�W�H�O�H�� ���L��
�V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H���O�R�U���v�Q���S�U�R�F�H�V�X�O���G�H���F�U�H�D�
�L�H���� �1�X���H�[�L�V�W���� �U�H�J�X�O�L�� �V�D�X���F�R�Q�V�W�U�k�Q�J�H�U�L���v�Q���F�H�H�D���F�H���S�U�L�Y�H���W�H��
�P�R�G�H�O�H�O�H���G�H���P�D�Q�G�D�O�H�����1�X���W�U�H�E�X�L�H���V�����I�R�O�R�V�H�D�V�F�����G�R�D�U���F�H�U�F�X�U�L�����G�H���L���G�H�V�H�Q�X�O���D�U���W�U�H�E�X�L���V�����D�L�E�����X�Q��
aspect circular. Part�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�X�Q�W���v�Q�F�X�U�D�M�D�
�L�� �V�����O�D�V�H���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H���V�����v�L�� �L�Q�V�S�L�U�H���v�Q���G�H�V�H�Q�D�U�H�D��
mandalei.  
 
�'�X�S���� �F�H�� �W�R�D�W���� �O�X�P�H�D�� ���L-�D�� �W�H�U�P�L�Q�D�W�� �P�D�Q�G�D�O�H�O�H���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V�X�Q�W�� �v�Q�F�X�U�D�M�D�
�L�� �V���� �D�Q�D�O�L�]�H�]�H��
produsul final, culorile pe care le-�D�X�� �I�R�O�R�V�L�W�� �F�H�O�� �P�D�L�� �P�X�O�W���P�D�L�� �S�X�
�L�Q���� �L�P�D�J�L�Q�L�O�H���� �I�R�U�P�H�O�H���� �V����
�R�E�V�H�U�Y�H���O�L�Q�L�L�O�H���P�D�L���G�X�U�H�����P�D�U�J�L�Q�L�O�H���]�L�P�
�D�W�H���V�D�X���Q�H�W�H�G�H�����]�R�Q�H�O�H���G�H���F�R�Q�W�U�D�V�W���U�L�G�L�F�D�W�����8�O�W�H�U�L�R�U�����V�X�Q�W��
�U�X�J�D�
�L���V��-���L���Q�R�W�H�]�H�����v�Q���G�H�W�D�O�L�X�����V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H�����L���V�D�X���D�P�L�Q�W�L�U�L�O�H���S�H���F�D�U�H���O�H-au avut când s-au gândit 
�O�D�� �F�X�O�R�U�L�O�H���� �I�R�U�P�H�O�H���� �L�P�D�J�L�Q�L�O�H�� ���L�� �G�Hsenele de pe mandala lor. Sunt acestea legate de 
�V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H�����L���H�P�R�
�L�L�O�H���S�H���F�D�U�H���O�H-au experimentat în timp ce au desenat mandala? La final, 
�V�X�Q�W���U�X�J�D�
�L���V�����V�H���J�k�Q�G�H�D�V�F�����F�X�P���U�H�I�O�H�F�W�����P�D�Q�G�D�O�D���S�H�U�V�R�Q�D�O�L�W�D�W�H�D���O�R�U�����L���V�����v�L���G�H�D���X�Q���W�L�W�O�X�� 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�Ì�Q���R�U�L�F�H���F�R�Q�W�H�[�W���S�R�W�U�L�Y�L�W���G�H���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H���S�H�U�V�R�Q�D�O�� 
 



 

 

 

Activitatea 2.6.18   Gestionarea stresului 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����Ì�Q�
�H�O�H�J�H�U�H�D���V�W�U�H�V�X�O�X�L�����L���D���F�D�X�]�H�O�R�U���V�D�O�H�����F�U�H�D�U�H�D���X�Q�X�L���V�S�D�
�L�X���G�H���v�P�S���U�W�����L�U�H�����L��
experimentare a �P�H�W�R�G�H�O�R�U�� �G�H�� �U�H�G�X�F�H�U�H�� �D�� �V�W�U�H�V�X�O�X�L���� �F�U�H�D�U�H�D�� �X�Q�H�L�� �G�L�D�J�U�D�P�H�� �F�X�� �F�R�Q�
�L�Q�X�W�X�O��
sesiunii. 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H���� flipchart, hârtie, pixuri 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����14-19 ani 
 

Durata: 90 de minute

�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L 
1. �,�Q�Y�L�W�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����v�P�S���U�W�����H�D�V�F�����L�G�H�L���G�H�V�S�U�H���F�H���H�V�W�H���V�W�U�H�V�X�O�����L���F�D�U�H���V�X�Q�W���F�D�X�]�H�O�H��

�V�D�O�H�����,�G�H�L�O�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U���V�X�Q�W���Q�R�W�D�W�H���S�H���I�O�L�S�F�K�D�U�W 
2. �5�R�D�J�D�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V���� �V�H�� �J�k�Q�G�H�D�V�F���� �O�D�� �P�H�W�R�G�H�� �G�H�� �U�H�O�D�[�D�U�H���� �)�L�H�F�D�U�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���D��

�W�U�H�E�X�L�H���V�����S�U�H�J���W�H�D�V�F�����S�X�Q�H�U�H�D���v�Q���S�U�D�F�W�L�F�����D���P�H�W�R�G�H�O�R�U��de relaxare. 
3. �Ì�Q�� �J�U�X�S�X�U�L�� �G�H�� ���� �S�H�U�V�R�D�Q�H���� �I�L�H�F�D�U�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���D�� �W�U�H�E�X�L�H�� �V���� �S�X�Q���� �v�Q�� �D�S�O�L�F�D�U�H�� �P�H�W�R�G�D��

�S�H�U�V�R�Q�D�O���� �G�H�� �H�O�L�E�H�U�D�U�H�� �D�� �V�W�U�H�V�X�O�X�L�� �S�H�Q�W�U�X�� �F�H�L�O�D�O�
�L�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�� �G�L�Q�� �J�U�X�S���� �)�L�H�F�D�U�H��
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���D���D�U�H���������P�L�Q�X�W�H���O�D���G�L�V�S�R�]�L�
�L�H�����(�[�H�P�S�O�X�����I�D�F�H�
�L���R���F�H�D���F�����G�H���F�H�D�L�����L �S�X�U�W�D�
�L���R��
�G�L�V�F�X�
�L�H�����D�V�F�X�O�W�D�
�L���R���P�H�O�R�G�L�H���H�W�F�� 

4. �/�D���V�I�k�U���L�W�X�O�� �V�H�V�L�X�Q�L�L���� �I�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���D���Q�R�W�H�D�]���� �S�H���X�Q���S�R�V�W-it activitatea/metoda pe 
�F�D�U�H���D�O�H�J�H���V�����R���R�I�H�U�H���J�U�X�S�X�O�X�L���P�L�F���G�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�����3�R�V�W-it-�X�U�L�O�H���V�X�Q�W���X�O�W�H�U�L�R�U���D�G���X�J�D�W�H���S�H��
�I�O�L�S�F�K�D�U�W�����D�O���W�X�U�L���G�H���F�H�O�H�O�D�Ote ideile expuse. 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�"�� 
�Ì�Q���R�U�L�F�H���F�R�Q�W�H�[�W���S�R�W�U�L�Y�L�W���G�H���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H���S�H�U�V�R�Q�D�O�� 
 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
 
 
  



 

 

 

Activitatea 2.6.19   Contact improvisation23 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����'�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D���F�D�S�D�F�L�W���
�L�L���G�H���D �D�V�F�X�O�W�D�����L���G�H���D���U���V�S�X�Q�G�H���O�D���F�H�H�D���F�H���V�H���v�Q�W�k�P�S�O����
�v�Q���P�R�P�H�Q�W�X�O���S�U�H�]�H�Q�W�����F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]�D�U�H�D���D�O�W�R�U���S�H�U�V�R�D�Q�H�����F�U�H�D�U�H�D���G�H���F�R�Q�H�[�L�X�Q�L���v�Q�W�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� nu sunt necesare. 

�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����14-19 ani 
 
Durata: 90 de minute 
 
Des�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L 
 

1. �,�Q�W�U�R�G�X�F�H�U�H�����)�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�L�L���v�Q�W�k�P�S�L�Q�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�����L���O�H���S�U�H�]�L�Q�W�����V�H�V�L�X�Q�H�D�����$�F�H���W�L�D���S�R�W��
�U�H�D�O�L�]�D���X�Q���V�F�X�U�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X���G�H���Y�L�]�X�D�O�L�]�D�U�H�����L���U�H�O�D�[�D�U�H���S�H�Q�W�U�X���D���I�D�F�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����V�H��
�V�L�P�W�����F�R�Q�I�R�U�W�D�E�L�O�����L���G�R�U�Q�L�F�L���V�����V�H���L�P�S�O�L�F�H���v�Q���X�U�P���W�R�D�U�H�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�� 

2. �Ì�Q�F���O�]�L�U�H�D�� �F�R�U�S�X�O�X�L�� �F�X�� �P�X�]�L�F���� �U�L�W�P�L�F������ �S�H�� �P�X�]�L�F������ �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �I�D�F�� �v�Q�F���O�]�L�U�H�D��
�G�L�I�H�U�L�W�H�O�R�U���S���U�
�L���D�O�H���F�R�U�S�X�O�X�L���O�R�U�� 

3. Mergi-Stop-�6�D�U�L�����L�� �5�R���X-Verde-�*�D�O�E�H�Q���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���W�U�H�E�X�L�H���V���� �V�H�� �P�L���W�H���F�R�Q�I�R�U�P��
comenzilor date de facilitator. În prima parte, comenzile sunt Mergi-Stop-Sari, apoi 
�I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�X�O���L�Q�F�O�X�G�H���F�R�P�H�Q�]�L���Q�R�L���� �9�H�U�G�H�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���W�U�H�E�X�L�H���V�����P�H�D�U�J�����O�D���D�F�H�D�V�W����
�F�R�P�D�Q�G�������� �5�R���X�� ���W�U�H�E�X�L�H�� �V���� �V�H�� �R�S�U�H�D�V�F�������� �*�D�O�E�H�Q�� ���W�U�H�E�X�L�H�� �V���� �V�D�U�������� �7�U�H�F�H�U�H�D�� �G�H�� �O�D��
�F�R�P�H�Q�]�L���O�D���F�X�O�R�U�L���Q�H�F�H�V�L�W�����G�H���O�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L���H���R���D�W�H�Q�
�L�H���V�S�R�U�L�W�������/�D���I�L�Q�D�O�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H��
�W�U�H�E�X�L�H���V��-���L�� �V�L�Q�F�U�R�Q�L�]�H�]�H���P�L���F���U�L�O�H�����R�S�U�L�U�H�����L�� �P�H�U�V���� �v�Q���I�X�Q�F�
�L�H���G�H���J�U�X�S���� �7�U�H�E�X�L�H���V���� �V�H��
�R�S�U�H�D�V�F�������L���V�����S�O�H�F�H���W�R�
�L���v�Q���D�F�H�O�D���L���W�L�P�S�����I���U�����V�����I�R�O�R�V�H�D�V�F�����L�Q�G�L�F�L�L���Y�H�U�E�D�O�H���� �7�U�H�E�X�L�H���V����
�Ä�V�L�P�W���´���P�L���F�D�U�H�D��grupului.  

4. �3�X�Q�F�W�H���G�H���Y�H�G�H�U�H�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���W�U�H�E�X�L�H���V�����V�H���R�S�U�H�D�V�F�������L���V���� �P�H�D�U�J���� �v�Q���D�F�H�O�D���L���W�L�P�S��
�F�X���D�O�W�����S�H�U�V�R�D�Q���� 

5. Mergi c�D�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���W�U�H�E�X�L�H���V�����L�P�L�W�H���P�H�U�V�X�O���X�Q�H�L���S�H�U�V�R�D�Q�H���F�X�Q�R�V�F�X�W�H���V�D�X���D���X�Q�H�L��
categorii de persoane (exemplu, un om de afaceri, un �F�k�Q�W���U�H�
�����1�D�S�R�O�H�R�Q�����0�D�L�F�D���7�H�U�H�]�D��
etc). 

6. �0�X�]�L�F���� ���L�� �H�P�R�
�L�H���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �W�U�H�E�X�L�H�� �P�H�D�U�J�����G�D�Q�V�H�]�H�� �G�X�S���� �G�L�I�H�U�L�W�H�� �V�W�L�O�X�U�L��
muzicale. 

7. �3�O�L�P�E�D�U�H�� �v�Q�� �S���G�X�U�H���� �8�Q�L�L�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�� �U�H�S�U�H�]�L�Q�W���� �F�R�S�D�F�L�L�� �X�Q�H�L�� �S���G�X�U�L���� �8�Q�D�� �V�D�X�� �G�R�X����
�S�H�U�V�R�D�Q�H���P�H�U�J���S�U�L�Q���S���G�X�U�H���F�X���R�F�K�L�L���v�Q�F�K�L���L�����&�R�S�D�F�L�L���D�W�L�Q�J���R�D�P�H�Q�L�L���F�D�U�H���P�H�U�J���S�H���O�k�Q�J����
�H�L�����L���v�L���v�Q�F�X�U�D�M�H�D�]�����V�����P�H�D�U�J�����v�Q���G�L�U�H�F�
�L�L���G�L�I�H�U�L�W�H�� 

8. �7�U�L�X�Q�J�K�L�X�U�L���v�Q���S�H�U�H�F�K�L���� �R���D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���F�D�U�H���V�H���M�R�D�F���� �v�Q���S�H�U�H�F�K�L���� �2�� �S�H�U�V�R�D�Q�D���I�R�U�P�H�D�]���� �X�Q��
�W�U�L�X�Q�J�K�L���F�X���F�R�U�S�X�O���V���X���v�Q���G�L�I�H�U�L�W�H���S���U�
�L���D�O�H���v�Q�F���S�H�U�L�L�����&�H�D�O�D�O�W�����S�H�U�V�R�D�Q�����W�U�H�E�X�L�H���V�����W�U�H�D�F����
prin acel triunghi.  

                                                           
23 Contact Improvisation - A couple of basic exercises - https://www.youtube.com/watch?v=H8JiB2Nv5Qo 

https://www.youtube.com/watch?v=H8JiB2Nv5Qo


 

 

9. Aikido: �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���G�D�Q�V�H�D�]�����
�L�Q�k�Q�G���S�D�O�P�H�O�H���X�Q�L�W�H�� 
10. �&�R�Q�W�D�F�W���L�P�S�U�R�Y�L�V�D�W�L�R�Q�����G�R�X�����S�H�U�V�R�D�Q�H���G�D�Q�V�H�D�]�����v�P�S�U�H�X�Q�������O�D���v�Q�F�H�S�X�W���I�D�
�����v�Q���I�D�
�������D�S�R�L��

se ating cu degetul, apoi cu palma, ulterior cu o parte mai mare a corpulu i, apoi sunt 
�X�Q�L�
�L���F�X���D�O�W�H���S�H�U�H�F�K�L�����L�D�U���v�Q���I�L�Q�D�O���F�X���U�H�V�W�X�O���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���F�D���X�Q���J�U�X�S���X�Q�L�W�D�U�� 

11. �6�W�R�O�� �G�H�� �S���V���U�L���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V�X�Q�W�� �v�P�S���U�
�L�
�L�� �v�Q�� �J�U�X�S�X�U�L���� �0�H�P�E�U�L�L�� �I�L�H�F���U�X�L�� �J�U�X�S��
�X�U�P���U�H�V�F���P�L���F���U�L�O�H���O�L�G�H�U�X�O�X�L���G�H�V�H�P�Q�D�W�����&�R�Q�G�X�F���W�R�U�X�O���J�U�X�S�X�O�X�L���V�H���V�F�K�L�P�E�����G�L�Q���F�k�Qd în 
�F�k�Q�G�����S�k�Q�����F�k�Q�G���W�R�
�L���P�H�P�E�U�L�L���J�U�X�S�X�O�X�L���D�X���I�R�V�W���v�Q���S�R�]�L�
�L�D���G�H���O�L�G�H�U�� 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�Ì�Q���R�U�L�F�H���F�R�Q�W�H�[�W���S�R�W�U�L�Y�L�W���G�H���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H���S�H�U�V�R�Q�D�O�� 
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�0�L���F���U�L�O�H���S�R�W���I�L���D�G�D�S�W�D�W�H���v�Q �I�X�Q�F�
�L�H���G�H���V�X�E�L�H�F�W�X�O���F�X�U�V�X�O�X�L�� 
 
 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
 
  



 

 

 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������2�E�L�F�H�L�X�U�L���V���Q���W�R�D�V�H 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���Y�R�U���v�Q�Y���
�D���R���V�H�U�L�H���G�H���D�F�
�L�X�Q�L���F�D�U�H���V�����v�L���D�M�X�W�H���V�D���D�L�E�����R���Y�L�D�
����
�P�D�L���V���Q���W�R�D�V�������3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���Y�R�U���F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]�D���F�� �V���Q���W�D�W�H�D���S�V�L�K�L�F�������L���V�R�F�L�D�O�����W�U�H�E�X�L�H���D�Y�X�W�H���v�Q��
�Y�H�G�H�U�H�����D�O���W�X�U�L���G�H���V���Q���W�D�W�H�D���I�L�]�L�F���� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� �0�L�Q�J�H�����P�D�W�H�U�L�D�O�H���G�H���I���F�X�W���F�R�O�D�M�H 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����10-14 
 
Durata: 50 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
 
�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���H�V�W�H���I�R�U�P�D�W�����G�L�Q �����H�[�H�U�F�L�
�L�L�����X�Q�X�O���G�H���P�L���F�D�U�H�����L���X�Q�X�O���G�H���S�U�L�R�U�L�W�L�]�D�U�H�����L���F�U�H�D�W�L�Y�L�W�D�W�H���v�Q��
echipe. 
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H  

1. �,�Q�W�U�R�G�X�F�H�U�H�����6�H�V�L�X�Q�H�D���v�Q�F�H�S�H���F�X���R���v�Q�W�U�H�E�D�U�H�����&�H���v�Q�V�H�D�P�Q�����V�����I�L�L���V���Q���W�R�V�"���&�H���v�Q�
�H�O�H�J�H�P��
�S�U�L�Q���V���Q���W�D�W�H���I�L�]�L�F���"�� �� �6�H���F�R�Q�W�L�Q�X�D���F�X���v�Q�W�U�H�E���U�L�O�H���� �� �&�H�� �v�Q�V�H�D�P�Q���� �V���Q���W�D�W�H���S�V�L�K�L�F���"�� �'�D�U��
�V�R�F�L�D�O���" 

2. �(�W�D�S�D�����������S�H�Q�W�U�X���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X���H�V�W�H���Q�H�F�H�V�D�U���X�Q���V�S�D�
�L�X���O�L�E�H�U�����V�D�O�D���G�H���V�S�R�U�W�����K�R�O�����V�D�O�����G�H��
�F�O�D�V�D���F�X���E���Q�F�L�O�H���P�X�W�D�W�H���S�H���P�D�U�J�L�Q�H�������6�H���F�U�H�H�D�]�����X�Q���W�U�L�X�Q�J�K�L���H�F�K�L�O�D�W�H�U�D�O���V�X�I�L�F�L�H�Q�W���G�H���P�D�U�H��
�v�Q�F�k�W���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����I�R�U�P�H�]�H���F�k�W�H���R���O�L�Q�L�H���S�H���I�L�H�F�D�U�H���O�D�W�X�U�D���D���V�D�����6�H���S�O�D�V�H�D�]���������F�R�O�L��
�S�H�� �F�D�U�H�� �V�F�U�L�H�� �³�6���1���7�$�7�(�� �)�,�=�,�&���´���� �³�6���1���7�$�7�(�� �3�6�,�+�,�&���´���� �³�6���1���7�$�7�(��
�6�2�&�,�$�/���´���S�H���F�H�O�H�������O�D�W�X�U�L�����)�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�X�O���L�Q�I�R�U�P�H�D�]�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���F�����I�L�H�F�D�U�H���G�L�Q�W�U�H��
�F�H�O�H�� ���� �H�F�K�L�S�H�� �U�H�S�U�H�]�L�Q�W�D�� �X�Q�� �W�L�S�� �G�H�� �V���Q���W�D�W�H���� �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �S�D�V�H�D�]���� �R�� �P�L�Q�J�H�� �G�H�� �O�D��
�X�Q�X�O���X�Q�D���O�D���D�O�W�X�O���D�O�W�D�����3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�X�O���D���F�D�U�H���S�U�L�P�H���W�H���P�L�Q�J�H�D���W�U�H�E�X�L�H���V�D���V�S�X�Q�����R���D�F�
�L�X�Q�H��
�F�D�U�H���V�S�U�L�M�L�Q�����V���Q���W�D�W�H�D���V�D�����D���F�R�O�H�J�L�O�R�U���V���L�����V�D�X���D���I�D�P�L�O�L�H�L���V�D�O�H�����G�L�Q���D�U�L�D���S�H���F�D�U�H���R���U�H�S�U�H�]�L�Q�W�D��
���G�H�� �H�[�H�P�S�O�X���� �v�Q�� �]�R�Q�D�� �G�H�� �V���Q���W�D�W�H�� �P�L�Q�W�D�O���� �X�Q�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�� �S�R�D�W�H�� �V�D�� �]�L�F���� �³�2�� �V���� �S�U�D�F�W�L�F��
�P�R�G�D�O�L�W���
�L���G�H���U�H�O�D�[�D�U�H���v�Q�D�L�Q�W�H���G�H���W�H�V�W�H�´�������-�R�F�X�O���V�H���W�H�U�P�L�Q�����D�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G���P�L�Q�J�H�D���D���W�U�H�F�X�W��
�S�H���O�D���W�R�
�L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�����$�F�H�D�V�W�D���S�R�D�W�H���I�L�����L���R���U�H�J�X�O�����± �P�L�Q�J�H�D���Q�X���W�U�H�E�X�L�H���V�D���W�U�H�D�F�����G�H��
�����R�U�L���S�H���O�D���D�F�H�H�D���L���S�H�U�V�R�D�Q���� 

3. Concluzionar�H�����G�X�S�����H�[�H�U�F�L�
�L�X�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�X�Q�W���v�Q�W�U�H�E�D�
�L���F�D�U�H���D�U���I�L���D�F�
�L�X�Q�H�D���S�H���F�D�U�H��
�D�X���U�H�
�L�Q�X�W-�R�����L���R���Y�R�U���v�Q�F�H�U�F�D���X�O�W�H�U�L�R�U���� 

4. Etapa 2: în echipe de cate 2-�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L���H�����D�F�H���W�L�D���V�X�Q�W���L�Q�Y�L�W�D�
�L���V�D���V�F�U�L�H���������D�F�
�L�X�Q�L���F�D�U�H��
�V�S�U�L�M�L�Q���� �R���Y�L�D�
���� �V���Q���W�R�D�V������ �S�H���F�D�U�H���O�H�����Vau le vor) implementa. Ei/ele vor dezvolta un 
�D�I�L�������F�R�O�D�M�����Y�L�G�H�R�F�O�L�S���F�D�U�H���U�H�S�U�H�]�L�Q�W�D���R���L�P�D�J�L�Q�H���Y�L�]�X�D�O�D���D���D�F�
�L�X�Q�L�O�R�U���S�H���F�D�U�H���O�H-au selectat. 
�9�D�U�L�D�Q�W�D�����V�H���I�D�F�H���R���O�L�V�W�����F�R�P�X�Q�����F�X���W�R�D�W�����F�O�D�V�D�����3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���S�U�L�R�U�L�W�L�]�H�D�]�������L���F�U�H�H�D�]����
�X�Q���³�7�R�S�����´���D�O���F�O�D�V�H�L�����S�H �F�D�U�H���v�O���W�U�D�Q�V�I�R�U�P�����v�Q�W�U-�X�Q���S�R�V�W�H�U���G�H���S�U�R�P�R�Y�D�U�H�����3�R�W���F�U�H�D�����L���X�Q��



 

 

�P�D�W�H�U�L�D�O���L�Q�I�R�U�P�D�W�L�Y�����F�D�U�H���V�D���L�Q�F�O�X�G�����L�O�X�V�W�U�D�
�L�L�����S�R�H�]�L�L���� �L�Q�I�R�U�P�D�
�L�L�����S�H���F�D�U�H���V�����v�O���S�U�H�]�L�Q�W�H��
altor persoane. 

5. �&�R�Q�F�O�X�]�L�R�Q�D�U�H���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���S�U�H�]�L�Q�W���� �F�U�H�D�
�L�L�O�H���S�U�R�S�U�L�L���F�R�O�H�J�L�O�R�U���� �6�H���S�R�D�W�H���Y�R�W�D cel 
�P�D�L���I�U�X�P�R�V���S�U�R�G�X�V�����v�Q�V�D���L�G�H�D�O���H�V�W�H���F�D���W�R�
�L���V�����I�L�H���I�H�O�L�F�L�W�D�
�L���S�H�Q�W�U�X���P�X�Q�F�D���O�R�U���R�U�L�J�L�Q�D�O�D�� 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�"�� 
�Ì�Q���F�D�G�U�X�O���F�X�U�V�X�U�L�O�R�U���G�H���H�G�X�F�D�
�L�H���S�H�Q�W�U�X���R���Y�L�D�
�����V���Q���W�R�D�V������ 
 
 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
 
  



 

 

 

Activitatea 2.6.21   Obiceiurile mele alimentare 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]�H�D�]�����F�����R �D�O�L�P�H�Q�W�D�
�L�H���V���Q���W�R�D�V�����H�V�W�H���F�K�H�L�D���X�Q�X�L��
�Y�L�L�W�R�U�����V���Q���W�R�V�����(�L �v�Q�
�H�O�H�J���F�����v���L���S�R�W���L�Q�I�O�X�H�Q�
�D���V���Q���W�D�W�H�D�����I���F�k�Q�G���D�O�H�J�H�U�L���v�Q�
�H�O�H�S�W�H�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H: �F�U�H�L�R�D�Q�H���F�R�O�R�U�D�W�H�����R���I�R�D�L�H���$�����D�J�H�Q�G�������S�L�[ 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����14-16 ani  
 
Durata: �������G�H���P�L�Q�X�W�H���S�D�U�W�H�D���������L���������G�H���P�L�Q�X�W�H���S�D�U�W�H�D���� 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����(�V�W�H���X�Q���M�R�F���G�H���S�U�R�P�R�Y�D�U�H���D���X�Q�H�L���D�O�L�P�H�Q�W�D�
�L�L���V���Q���W�R�D�V�H�� 
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H�� 

�” Partea 1 
�(�[�S�O�L�F�������v�Qtr-�R���V�F�X�U�W�����L�Q�W�U�R�G�X�F�H�U�H�����I�D�S�W�X�O���F�����R�E�L�F�H�L�X�U�L�O�H���D�O�L�P�H�Q�W�D�U�H���G�L�Q���I�L�H�F�D�U�H���I�D�P�L�O�L�H�����L���I�L�H�F�D�U�H��
�J�U�X�S���S�R�W���I�L���I�R�D�U�W�H���G�L�I�H�U�L�W�H�����&�K�L�D�U�����L���R���V�L�Q�J�X�U�����S�H�U�V�R�D�Q�����S�R�D�W�H���P�k�Q�F�D���v�Q���P�R�G�X�U�L�����G�L�I�H�U�L�W�H�����8�Q���M�X�U�Q�D�O��
�D�O�L�P�H�Q�W�D�U���Q�H���S�R�D�W�H���R�I�H�U�L���P�D�L���P�X�O�W�H���L�Q�I�R�U�P�D�
�L�L���G�H�V�S�U�H���R�E�L�F�H�L�X�U�L�O�H���D�Oimentare ale unei persoane. 
�3�U�H�]�L�Q�W�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U���S�H���I�O�L�S�F�K�D�U�W�����v�Q�W�U-�R���S�U�H�]�H�Q�W�D�U�H���3�R�Z�H�U�3�R�L�Q�W���V�D�X���S�H���W�D�E�O�������X�Q���H�[�H�P�S�O�X��
de jurnal alimentar.  
�Ì�Q���P�R�G�� �L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �v���L�� �F�R�P�S�O�H�W�H�D�]���� �S�U�R�S�U�L�X�O�� �M�X�U�Q�D�O���D�O�L�P�H�Q�W�D�U���S�H���G�X�U�D�W�D���D���F�H�O��
�S�X�
�L�Q���G�R�X�����]�L�O�H�����(�L���v���L���v�P�S���U�W�����H�V�F���R�E�L�F�H�L�X�U�L�O�H�����D�O�L�P�H�Q�W�D�U�H�����L���v���L���S�X�Q���U�H�F�L�S�U�R�F���v�Q�W�U�H�E���U�L�� 

�” Partea 2 
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���U�H�Y�L�Q���v�Q���S�O�H�Q�����L���v���L���S�U�H�]�L�Q�W�����U�H�]�X�O�W�D�W�H�O�H�� 
�)�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�X�O���G�H�V�H�Q�H�D�]�����S�H���W�D�E�O�����X�Q���W�D�E�H�O���P�D�U�H�����'�R�L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L���H���F�R�O�H�F�W�H�D�]�����L�Q�I�R�U�P�D�
�L�L�O�H���G�H���O�D��
�F�H�L�O�D�O�
�L�����L���F�R�P�S�O�H�W�H�D�]�����W�D�E�H�O�X�O�����F�D�U�H���H�V�W�H���D�Q�D�O�L�]�D�W���X�O�W�H�U�L�R�U���G�H���v�Q�W�U�H�D�J�D���F�O�D�V���� 
 
�Ì�Q�� �F�H�� �V�L�W�X�D�
�L�L�� �V�D�X�� �P�H�G�L�L�� �H�V�W�H�� �F�H�O��
�P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�Ì�Q���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�O�H���S�U�L�Y�L�Q�G���Y�L�D�
�D���V���Q���W�R�D�V���� 
 
 
  



 

 

 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������$�S�����F�X�U�D�W����- �Y�L�D�
�����F�X�U�D�W�� 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� Part�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]�H�D�]�����F�����D�S�D���H�V�W�H���H�V�H�Q�
�L�D�O�����S�H�Q�W�U�X���Y�L�D�
�������(�L���v�Q� �H�O�H�J��
�F�R�Q�V�H�F�L�Q�
�H�O�H���O�L�S�V�H�L���D�S�H�L���F�X�U�D�W�H�����L �U�H�F�X�Q�R�V�F���P�R�G�X�O���v�Q���F�D�U�H���D�F�H�D�V�W�D���S�R�D�W�H���I�L���F�R�Q�W�D�P�L�Q�D�W�������(�L���D�I�O����
�F�H���D�F�
�L�X�Q�L�����V�S�H�F�L�I�L�F�H���S�R�W���v�Q�W�U�H�S�U�L�Q�G�H���L�Q�G�L�Y�L�]�L�L���� �J�X�Y�H�U�Q�H�O�H�����L�����F�R�P�X�Q�L�W���
�L�O�H���S�H�Q�W�U�X��a  contribui la 
�S�U�R�W�H�F�
�L�D���D�S�H�L�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�����S�D�K�D�U�H�����D�S�����G�H���O�D���G�L�I�H�U�L�W�H���V�X�U�V�H�����U�R�E�L�Q�H�W�����V�W�L�F�O�����G�H���S�O�D�V�W�L�F�����G�L�Q�W�U-
un râu/lac etc), coli A3, carioci/creioane colorate, pixuri. 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����14-16 ani 
 
Durata: 45 de minute partea �������L������-50 de minute partea 2 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����(�V�W�H���X�Q���M�R�F���G�H���S�U�R�P�R�Y�D�U�H���D���X�Q�H�L���D�O�L�P�H�Q�W�D�
�L�L���V���Q���W�R�D�V�H�� 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H�� 
Partea 1 

1. �3�U�H�J���W�H���W�H���S�D�K�D�U�H���F�X���D�S�����G�L�Q���G�L�I�H�U�L�W�H���V�X�U�V�H�����G�H���O�D�����U�R�E�L�Q�H�W�����G�L�Q�W�U-un râu sau lac, dintr-un 
���D�Q�
���� �D�S���� �G�H���S�O�R�D�L�H���H�W�F���� �(�[�L�V�W���� �R���G�L�I�H�U�H�Q�
���� �Y�L�]�L�E�L�O���� �v�Q�W�U�H���D�S�D���G�L�Q���S�D�K�D�U�H�"�� �'�L�Q���F�H���S�D�K�D�U��
ar �S�U�H�I�H�U�D���V�����E�H�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�����L���G�H���F�H�" 

2. �'�D�F���� �X�Q���R�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W������ �D�� �I�R�V�W�� �v�Q�� �V�L�W�X�D�
�L�D�� �G�H�� �D�� �Q�X�� �D�Y�H�D�� �D�F�F�H�V�� �O�D�� �D�S���� �F�X�U�D�W������ �S�R�D�W�H�� �I�L��
�R�U�J�D�Q�L�]�D�W���� �R�� �G�L�V�F�X�
�L�H�� �V�X�S�O�L�P�H�Q�W�D�U���� �F�X�� �v�Q�W�U�H�D�J�D�� �F�O�D�V���� �V�D�X în grupuri. Care sunt 
�F�R�Q�V�H�F�L�Q�
�H�O�H���O�L�S�V�H�L���D�S�H�L���F�X�U�D�W�H�" 

3. �3�U�H�]�H�Q�W�D�U�H���V�F�X�U�W�����D���G�L�V�F�X�
�L�L�O�R�U���G�L�Q���J�U�X�S�� 
Partea 2 

1. �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���D�X���V�D�U�F�L�Q�D���G�H���D���U�H�Y�H�G�H�D���F�L�U�F�X�L�W�X�O���D�S�H�L���v�Q���Q�D�W�X�U�������)�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�X�O���V�X�E�O�L�Q�L�D�]����
�F�����v�Q���Q�D�W�X�U�����Q�X���H�[�L�V�W�����D�S�����Ä�Q�R�X���´���S�H���F�D�U�H���V�����Q�H���E�D�]���P�� de acee�D���V�X�Q�W�H�P���G�D�W�R�U�L���I�D�
�����G�H��
�Q�R�L���v�Q���L�Q�H���V�����U�H�F�L�F�O���P���D�S�D���H�[�L�V�W�H�Q�W�������'�H���X�Q�G�H���S�U�R�Y�L�Q�H���D�S�D���G�H���O�D���U�R�E�L�Q�H�W�" 

�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���F�D�X�W�������L�Q�I�R�U�P�D�
�L�L���S�H���L�Q�W�H�U�Q�H�W���G�H�V�S�U�H�� 
�” �F�L�U�F�X�L�W�X�O���D�S�H�L���v�Q���Q�D�W�X�U���� 
�” �V�L�V�W�H�P�H�O�H���G�H���S�X�U�L�I�L�F�D�U�H���D���D�S�H�L���D�G�P�L�Q�L�V�W�U�D�W�H���G�H���L�Q�G�X�V�W�U�L�L���V�D�X���F�R�P�X�Q�L�W���
�L�� 

2. Part�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���� �R�U�J�D�Q�L�]�D�
�L�� �v�Q���H�F�K�L�S�H���P�L�F�L���� �S�U�H�J���W�H�V�F���R���F�D�P�S�D�Q�L�H���G�H���H�G�X�F�D�U�H���F�X���W�H�P�D��
�D�S�H�L���S�R�W�D�E�L�O�H�����V�X�E���I�R�U�P�D���X�Q�X�L���Y�L�G�H�R�F�O�L�S�����S�R�V�W�H�U�����S�U�H�]�H�Q�W�D�U�H���3�R�Z�H�U�3�R�L�Q�W�����V�D�X���E�U�R���X�U��������
�V�X�E�O�L�Q�L�L�Q�G�� �L�P�S�R�U�W�D�Q�
�D���D�S�H�L���S�R�W�D�E�L�O�H���S�H�Q�W�U�X���Y�L�D�
�������D�P�H�Q�L�Q�
���U�L�O�H���O�D���D�G�U�H�V�D���D�F�H�V�W�H�L�D�����L�� �F�H��
putem face  pentru a o proteja. 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�v�Q���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�O�H���S�U�L�Y�L�Q�G���Y�L�D�
�D���V���Q���W�R�D�V���� 
  



 

 

 

Activitatea 2.6.23   A spune nu 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���Y�R�U���v�Q�Y���
�D���F�X�P���V�����U�H�I�X�]�H���L�Q�Y�L�W�D�
�L�L���V�D�X���V�L�W�X�D�
�L�L���Q�H�V���Q���W�R�D�V�H�� 
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���Y�R�U���D�Q�D�O�L�]�D���V�W�X�G�L�L���G�H���F�D�]�����J���V�L�Q�G���V�R�O�X�
�L�L���S�H�Q�W�U�X���V�L�W�X�D�
�L�L���S�U�R�Y�R�F�D�W�R�D�U�H���v�Q���F�D�U�H���V-
ar putea afla la un moment dat. 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 

�” �)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� �± �$���V�S�X�Q�H���1�8���Y�D���I�R�O�R�V�L���F�D�G�U�X�O�X�L���G�L�G�D�F�W�L�F���S�H�Q�W�U�X���H�[�S�O�L�F�D�
�L�L�����L���S�H�Q�W�U�X���D��
�G�H�]�Y�R�O�W�D���F�X���3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���P�R�G�D�O�L�W���
�L���G�H���D���U�H�I�X�]�D���� 

�” �)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� �± �6�W�X�G�L�L���G�H���F�D�]���S�R�D�W�H���I�L���F�R�P�S�O�H�W�D�W�������D�G�D�S�W�D�W�����F�X���V�W�X�G�L�L���G�H���F�D�]���G�L�I�H�U�L�W�H�����v�Q��
�I�X�Q�F�
�L�H���G�H���Q�H�Y�R�L�O�H���F�O�D�V�H�L�� 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����12-14 ani 
 
Durata: 60 de minute 
 
Descrierea �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���H�V�W�H���I�R�U�P�D�W�����G�L�Q���R���S�D�U�W�H���G�H���W�H�R�U�L�H�����L���R���S�D�U�W�H���G�H���S�U�D�F�W�L�F�������6�H��
�R�I�H�U�����G�L�Y�H�U�V�H���L�Q�V�W�U�X�P�H�Q�W�H���S�U�L�Q���F�D�U�H���H�L���S�R�W���I�D�F�H���I�D�W�D���S�U�H�V�L�X�Q�L�O�R�U���S�U�L�H�W�H�Q�L�O�R�U�����L���S�R�W���U�H�I�X�]�D���D�Q�X�P�L�W�H��
�L�Q�Y�L�W�D�
�L�L�������L���V�H���D�Q�D�O�L�]�H�D�]�����R���V�H�U�L�H���G�H���V�W�X�G�L�L���G�H���F�D�]�� 
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�Fare: 

1. �$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�� �v�Q�F�H�S�H�� �F�X�� �R�� �L�Q�W�U�R�G�X�F�H�U�H�� �V�F�X�U�W���� �F�X�� �S�U�L�Y�L�U�H�� �O�D�� �D�O�H�J�H�U�L�� �Q�H�V���Q���W�R�D�V�H�� �± ce 
�v�Q�V�H�D�P�Q�����D�O�H�J�H�U�L���Q�H�V���Q���W�R�D�V�H�����F�D�U�H���D�U���S�X�W�H�D���I�L���U�H�S�H�U�F�X�V�L�X�Q�L�O�H�����G�H���F�H���D�O�F�R�R�O�X�O�����
�L�J���U�L�O�H�����L��
�G�U�R�J�X�U�L�O�H���V�X�Q�W���S�H�U�L�F�X�O�R�D�V�H�����L���D�U���W�U�H�E�X�L���H�Y�L�W�D�W�H���� 

�Ì�Q�� �I�X�Q�F�
�L�H�� �G�H�� �J�U�X�S���� �S�R� �L�� �L�Q�W�U�R�G�X�F�H�� ���L�� �F�R�Q�F�H�S�W�X�O�� �G�H�� �³�S�U�H�V�L�X�Q�H�� �D�� �D�Q�W�X�U�D�M�X�O�X�L�´�� �± �G�H�� �F�H�� �V�H�� �O�D�V����
�F�R�Q�Y�L�Q���L���D�Q�X�P�L�
�L���D�G�R�O�H�V�F�H�Q�
�L���G�H���F���W�U�H���S�U�L�H�W�H�Q�L�L���O�R�U�� 

2. Introdu elementele teoretice: �)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� �± �$���V�S�X�Q�H���1�8���� �L�Q�Y�L�W�k�Q�G���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H��
�V�����W�U�H�F�H�
�L���v�P�S�U�H�X�Q�����S�U�L�Q���I�H�O�X�U�L�O�H���v�Q���F�D�U�H���V�H���S�R�D�W�H���U�H�I�X�]�D���R���V�L�W�X�D�
�L�H���� 

�3�H�Q�W�U�X���F�D���V�H�V�L�X�Q�H�D���V�����I�L�H���L�Q�W�H�U�D�F�W�L�Y�������S�R� �L���L�Q�Y�L�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����F�R�Q�W�U�L�E�X�L�H���F�X���H�[�H�P�S�O�H���V�D�X��
�V�D���V�S�X�Q�D���H�L���v�Q���L���L���D�Q�X�P�L�W�H���H�[�S�U�H�V�L�L���S�H���F�D�U�H���O�H-ar folosi.  

3. �6�W�X�G�L�L���G�H���F�D�]���v�Q���F�D�G�U�X�O���F���U�R�U�D�����S�H���E�D�]�D���X�Q�R�U���V�F�H�Q�D�U�L�L�����)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� �± Studii de caz), 
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���S�R�W���G�H�]�E�D�W�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�H�Q�V�L�E�L�O�H���v�Q���F�D�U�H���V�H���S�R�W���D�I�O�D�����$�F�H�V�W�H�D���S�R�W���I�L���G�H�]�E�D�W�X�W�H���v�Q���P�D�L��
�P�X�O�W�H���I�H�O�X�U�L�����F�X���W�R�D�W�����O�X�P�H�D���V�D�X���v�Q���J�U�X�S�X�U�L���P�L�F�L���� 
�'�H�� �D�V�H�P�H�Q�H�D���� �R�� �Y�D�U�L�D�Q�W�D���H�V�W�H�� �V�D�� �L�Q�Y�L�
�L�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V���� �I�D�F���� �P�L�F�L�� �V�F�H�Q�H�W�H���F�X�� �S�H�U�V�R�Q�D�M�H�� ���L��
�G�L�D�O�R�J�X�U�L���S�U�L�Q���F�D�U�H���V�����D�U�D�W�H���V�R�O�X�
�L�D���V�L�W�X�D�
�L�L�O�R�U�����Ì�Q���I�X�Q�F�
�L�H���G�H���S�D�U�W�L�F�X�O�D�U�L�W���
�L�O�H���J�U�X�S�X�O�X�L�����S�R� �L���D�G�D�S�W�D��
studiile de caz.  
�(�V�W�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���F�D���G�L�V�F�X�W�L�L�O�H���V�D���I�L�H���R�Q�H�V�W�H�����L���V�����I�L�H���J�K�L�G�D�W�H���S�H���E�D�]�D���X�Q�R�U���v�Q�W�U�H�E���U�L���S�H���F�D�U�H���V�D���O�H���D�L��
pregatite dinainte, de genul: Car�H���H�V�W�H���V�R�O�X�
�L�D���X���R�D�U���"���'�D�U���F�H�D���P�D�L���S�X�
�L�Q���X���R�D�U���"���'�H���F�H���D�L���V�S�X�Q�H��
�'�$�������G�H���F�H���D�L���V�S�X�Q�H���1�8�"���&�D�Q�G���G�D�L���G�R�Y�D�G�D���G�H���Y�H�U�W�L�F�D�O�L�W�D�W�H�����L���F�X�U�D�M�"�� 



 

 

4. �/�D�� �I�L�Q�D�O�� �V�H�� �F�R�Q�F�O�X�]�L�R�Q�H�D�]���� �F�X�� �S�U�L�Y�L�U�H�� �O�D�� �S�U�H�V�L�X�Q�H�D�� �D�Q�W�X�U�D�M�X�O�X�L�� ���L�� �D�O�H�J�H�U�L�O�H�� �S�H�� �F�D�U�H�� �O�H��
facem.  

�6�H���V�X�E�O�L�Q�L�D�]���� �F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�H�O�H���Q�H�V���Q���W�R�D�V�H���� ���L�� �I�D�S�W�X�O���F�D���V�X�Q�W�H�P���W�H�Q�W�D�
�L�� �V�����D�F�F�H�S�W���P���D�Q�X�P�L�W�H��
�F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�H���G�H���G�U�D�J�X�O���S�U�L�H�W�H�Q�L�O�R�U�������L���Q�X���S�H�Q�W�U�X���F�����Q�H���G�R�U�L�P���F�X���D�G�H�Y���U�D�W�����7�H�K�Q�L�F�L�O�H���G�H���D���V�S�X�Q�H��
�1�8���W�U�H�E�X�L�H���H�[�H�U�V�D�W�H�����L�� �S�U�D�F�W�L�F�D�W�H���F�R�Q�V�W�D�Q�W���� �P�D�L���D�O�H�V���S�H�Q�W�U�X���D���Q�H���S�R�]�L�W�L�R�Q�D���F�R�U�H�F�W���D�W�X�Q�F�L���F�D�Q�G��
tre�E�X�L�H���V�D���O�X���P���G�H�F�L�]�L�L���F�D�U�H���Q�H���Y�R�U���D�I�H�F�W�D���S�H���W�H�U�P�H�Q���O�X�Q�J���� 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�"�� 
�Ì�Q���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�O�H���S�U�L�Y�L�Q�G���Y�L�D�
�D���V���Q���W�R�D�V���� 
 
 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� �± A spune NU 
 
�(�[�L�V�W�����P�X�O�W�H���P�R�G�D�O�L�W���
�L���H�I�L�F�L�H�Q�W�H���G�H���D���U�H�]�L�V�W�D���S�U�H�V�L�X�Q�L�L���D�Q�W�X�U�D�M�X�O�X�L���� �'�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D�����L���S�U�D�F�W�L�F�D�U�H�D��
�X�Q�R�U���P�R�G�D�O�L�W���
�L���G�H���D���V�S�X�Q�H���1�8���V�X�Q�W�����G�H���I�D�S�W�����F�H�O���P�D�L���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���S�U�L�P���S�D�V���S�H�Q�W�U�X���D���J�H�V�W�L�R�Q�D���D�F�H�V�W�H��
�S�U�H�V�L�X�Q�L���I���U�����D���Y�����O���V�D���L�Q�I�O�X�H�Q�
�D�
�L�� 
 
�³�1�8�´���v�Q�V�H�D�P�Q���³�1�8�´ 
1. Ofer un mot�L�Y���V�D�X���R���V�F�X�]�� 

�” �1�X���P�����V�L�P�W���E�L�Q�H�� 
�” Am o alergie. 
�” �2���V�D���P�����v�P�E�R�O�Q���Y�H�V�F�� 
�” Am alte planuri. 

�������1�X�����P�X�O�
�X�P�H�V�F�� 
�” �/�D���D�V�W�D���]�L�F���³�S�D�V�´�� 
�” Nicidecum! 
�” Poate mai târziu. 
�” �0�����V�L�P�W���E�L�Q�H���I���U���� 

3. Sunt absolut convins. 
�” �$�P���]�L�V���³�Q�X�´�����L���V�X�Q�W���K�R�W���U�k�W�� 
�” Chiar am vorbit serios cand am zi�V���³�Q�X�´�� 
�” �&�D�U�H���S�D�U�W�H���D���O�X�L���³�Q�X�´���Q�X���R���v�Q�
�H�O�H�J�L�" 
�” Ai auzit ce am spus? 

4. Plec 
�” �3���U���V�H�V�F���v�Q�F���S�H�U�H�D�� 
�” �0�����G�X�F���D�F�D�V���� 
�” �0�����G�X�F���S�D�Q�D���O�D���E�D�L�H�� 
�” �0�����G�X�F���V�����Y�R�U�E�H�V�F���F�X���D�O�
�L���S�U�L�H�W�H�Q�L�� 

�������(�Y�L�W���V�L�W�X�D�
�L�D 
�” Ne vedem mai încolo. 
�” �0�����G�X�F���V��-�P�L���Y�L�]�L�W�H�]���D�O�
�L���S�U�L�H�W�H�Q�L�� 
�” �3�O�H�F�����P�����D���W�H�D�S�W�� �D�L���P�H�L���O�D���F�L�Q���� 
�” Am alte planuri în seara asta. 

6. Ignor 
�” Nu zic nimic. 
�” Ma indepartez. 
�” Îi ignor. 
�” �0��-ndrept spre altcineva. 

7. Schimb subiectul 
�” Ce avem pentru mâine la mate? 
�” �-�X�F���P���X�Q���E�D�V�F�K�H�W�" 
�” �0�����G�X�F���S�D�Q�D���O�D���P�D�J�D�]�L�Q�����Y�U�H�L���V�����Y�L�L�" 
�” �6�����v�
�L���D�U���W���F�H���P�����M�R�F���P�D�L���Q�R�X pe telefon. 



 

 

8. Pun presiune 
�” �Ì�Q�F�H�D�U�F�����W�X���S�U�L�P�X�O�� 
�” �1�X���Y�U�H�D�X�����S���V�W�U�H�D�]-o tu. 
�” �1�X���Y�U�H�D�X�����L���Q�X���v�P�L���Y�L�Q�H���V�����F�U�H�G���F�D���Y�U�H�L���V�D���I�D�F���D���D���F�H�Y�D�� 
�” Ai innebunit? 

�������3�X�W�H�U�H�D���F�H�O�R�U�O�D�O�
�L���V�D�X���D���H�[�H�P�S�O�X�O�X�L 
�” �8�L�W�H���F�X�P���D�U�D�W�����E�H�W�L�Y�L�L�� 
�” �9�U�H�D�X���V�D���I�L�X���V���Q���W�R�V���F�D���F�H�L�O�D�O�
�L���S�U�L�H�W�H�Q�L���D�L���P�H�L. 
�” �7�R�D�W�����O�X�P�H�D���]�L�F�H���F�D���H���Q�R�F�L�Y�������Q�H�V���Q���W�R�V�� 
�” �3���U�L�Q�
�L�L�����L���E�X�Q�L�F�L�L���P�H�L���]�L�F���F�D���Q�X���H���R�N���G�H�O�R�F�� 
�” M-�D�U���R�P�R�U�L���D�L���P�H�L���G�D�F�����D�U���D�I�O�D�� 

10. Umor 
�” Serios? 
�” �1�X���S�R�
�L���I���U�����P�L�Q�H�" 
�” �$�V�W�D���H���F�H�D���P�D�L���D�P�X�]�D�Q�W�����F�K�H�V�W�L�H���S�H���F�D�U�H���D�P���D�X�]�L�W-o. 
�” �&�K�L�D�U���V�X�Q�W���I�H�U�L�F�L�W�����L���I���U���� 
�” �$�����Y�U�H�D���V�����P�R�U���G�H���E���W�U�k�Q�H�
�H�����V�L�Q�F�H�U�� 
�” �9�U�H�D�X���V�����v�P�L���S���V�W�U�H�]���S�O���P�k�Q�L�L�����L�Q�L�P�D�����I�L�F�D�W�X�O�����F�U�H�L�H�U�X�O���H�W�F�����S�H�Q�W�U�X���D�O�W�H���F�K�H�V�W�L�L�� 

 
  



 

 

�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X��2 �± Studii de caz 
 
 

 
Scenariul 1 �± Alcool 
Ai ajuns la o petrecere �± �H���]�L�X�D���X�Q�X�L���F�R�O�H�J�����(���X�Q���H�Y�H�Q�L�P�H�Q�W���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���S�H�Q�W�U�X���W�L�Q�H�����S�H�Q�W�U�X���F����
v�U�H�L���V�D���I�L�L���D�F�F�H�S�W�D�W���v�Q���J�U�X�S���� �3���U�L�Q�
�L�L���W�D�L���� �S�H�Q�W�U�X���S�U�L�P�D���G�D�W�D���� �W�H���O�D�V���� �V�D�� �V�W�D�L���S�D�Q���� �O�D���V�I�k�U���L�W�X�O��
�S�H�W�U�H�F�H�U�L�L�����7�R�D�W�D���O�X�P�H�D���H���S�U�L�H�W�H�Q�R�D�V�������L���W�H���V�L�P�
�L���G�L�Q���F�H���v�Q���F�H���P�D�L���E�L�Q�H�����3���U�L�Q�
�L�L���V���U�E���W�R�U�L�W�X�O�X�L��
�D�Q�X�Q�
�����F�����V�H���G�X�F���O�D���Y�H�F�L�Q�L�����6���U�E���W�R�U�L�W�X�O���V�F�R�D�W�H���R���O�D�G�����G�H���E�H�U�H�� ���L���F�L�Q�H�Y�D���v�
�L���G�������L���
�L�H���R���E�H�U�H�����&�H��
faci? 
 

 
Scenariul 2 �± �	�L�J���U�L 
�(���V�k�P�E���W�������L���H���W�L���F�X�������S�U�L�H�W�H�Q�L�����Ì�Q���W�L�P�S���F�H���Y�����S�O�L�P�E�D�
�L�����Y�����v�Q�W�k�O�Q�L�
�L���F�X���X�Q���J�U�X�S���G�H���F�R�O�H�J�L���G�H���O�D��
�V�F�R�D�O������ �G�L�Q�W�U�H���F�H�L���P�D�L���S�R�S�X�O�D�U�L���� �F�D�U�H���I�X�P�H�D�]������ �9�R�U�E�L�
�L�� �R���Y�U�H�P�H�����L�� �D�S�R�L���S�U�L�H�W�H�Q�L�L���W���L�� �D�F�F�H�S�W����
�F�k�W�H���R���
�L�J�D�U�������$�S�R�L���W�H���v�Q�W�U�H�D�E�������L���S�H���W�L�Q�H���G�D�F�����Y�U�H�L���X�Q�D�����&�H���I�D�F�L�" 

 
Scenariul 3 �± Droguri 
�(���W�L���S�H���W�H�U�H�Q�X�O���G�H���V�S�R�U�W���v�Q�W�U-un weekend, cu prietenii. Jucati baschet. Un membru al echipei 
�D�M�X�Q�J�H���P�D�L���W�k�U�]�L�X�����L���O�H���V�R�S�W�H�V�W�H���F�H�Y�D���D�O�W�R�U�������S�U�L�H�W�H�Q�L�����7�R�
�L�������Y�����I�D�F���V�H�P�Q���V�D���P�H�U�J�H�
�L���O�D���P�D�U�J�L�Q�H�D��
�W�H�U�H�Q�X�O�X�L���G�H���M�R�F���� �$�F�R�O�R���� �H�L���D�S�U�L�Q�G���R���
�L�J�D�U���� �F�X���P�D�U�L�M�X�D�Q�D���� �S�H���F�D�U�H���R���G�D�X���G�H���O�D���X�Q�X�O���O�D���D�O�W�X�O����
�$�M�X�Q�J�H�����L���O�D���W�L�Q�H�����&�H���I�D�F�L�" 

 
Scenariul 4 �± Alcool 
�(���W�L���O�D���R���S�U�L�H�W�H�Q�����D�F�D�V�������8�U�P�H�D�]�����V�����W�H���D�G�X�F�����S���U�L�Q�
�L�L���H�L���D�F�D�V�����O�D���W�L�Q�H�����O�D���I�L�Q�D�O�X�O���V�Hrii. Cand e 
�P�R�P�H�Q�W�X�O���V�D���S�O�H�F�L�����I�U�D�W�H�O�H���S�U�L�H�W�H�Q�H�L���O�D���F�D�U�H���H���W�L���]�L�F�H���F�D���W�H���G�X�F�H���H�O���v�P�S�U�H�X�Q�D���F�X���X�Q���D�O�W���S�U�L�H�W�H�Q��
�D�F�D�V�����F�X���P�D���L�Q�D�����2�E�V�H�U�Y�L���F�����D�P�k�Q�G�R�L���E���L�H�
�L�L���D�X���E���X�W�����L���F�����H�V�W�H���R���V�W�L�F�O�����F�X���D�O�F�R�R�O���G�H�V�F�K�L�V�����v�Q��
�P�D���L�Q�������&�D�V�D���W�D���Q�X���H���S�U�H�D���G�H�S�D�U�W�H�����&�H���I�D�F�L�" 

 
Scenariul 5 �± �	�L�J���U�L 
�Ì�Q���I�L�H�F�D�U�H���]�L�� �v�Q���F�D�U�H���W�U�H�E�X�L�H���V�D���V�W�D�L���S�H�V�W�H���S�U�R�J�U�D�P���O�D���V�F�R�D�O�D���v�P�S�U�H�X�Q���� �F�X���D�O�
�L�� ���� �F�R�O�H�J�L���� �W�D�W���O��
�X�Q�X�L�D�� �G�L�Q�W�U�H�� �H�L�� �Y�D�� �G�X�F�H�� �D�F�D�V���� �F�X�� �P�D���L�Q�D���� �(�O�� �I�X�P�H�D�]���� �P�H�U�H�X�� �v�Q�� �P�D���L�Q������ �(���W�L�� �F�R�Q���W�L�H�Q�W�� �G�H��
�F�R�Q�V�H�F�L�Q�
�H�O�H���L�Q�K�D�O���U�L�L���G�H���I�X�P�����Ì�Q���P�D���L�Q�����H�V�W�H���P�H�U�H�X���I�R�D�U�W�H���P�Xlt fum. Ce faci? 

 
Scenariul 6 �± Droguri 
�8�Q���S�U�L�H�W�H�Q���E�X�Q���V�H���F�R�P�S�R�U�W�����F�L�X�G�D�W���v�Q���X�O�W�L�P�X�O���W�L�P�S�����1�X���P�D�L���H���L�Q�W�H�U�H�V�D�W���G�H�����F�R�D�O���������L���Q�L�F�L���G�H���D��
�S�H�W�U�H�F�H���W�L�P�S���F�X���S�U�L�H�W�H�Q�L�L�����3�D�U�H���S�U�H�R�F�X�S�D�W�����L���D�E�V�H�Q�W�����F�K�L�D�U�����L���F�k�Q�G���H���O�k�Q�J�����W�L�Q�H�����%���Q�X�L�H���W�L���F�����D��
început sa consume droguri. Ce faci? 
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Activitatea 2.7.1    Stiluri de gândire 

 
 
�6�F�R�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����$�M�X�W���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V���� �v�Q�
�H�O�H�D�J���� �F���� �S�U�L�Y�L�P�� �Y�L�D�
�D�� �S�U�L�Q�� �O�H�Q�W�L�O�H�� �G�L�I�H�U�L�W�H����
�v�Q�
�H�O�H�J�H�U�H�D�� �U�R�O�X�O�X�L�� �J�k�Q�G�X�U�L�O�R�U���� �H�P�R�
�L�L�O�R�U�� ���L comportamentelor prin raportarea la diferite 
�H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H���S�H�U�V�R�Q�D�O�H�����L���I�D�F�W�R�U�L���H�[�W�H�U�L�R�U�L�����G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D���H�P�S�D�W�L�H�L�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� cartoline care descriu diferite personaje. 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����14-19 ani. 
 
Durata: 60 de minute. 
 
Descrierea �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
 
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�X�Q�W���v�P�S���U�
�L�
�L���H���v�Q���J�U�X�S�X�U�L���P�L�F�L�����L���I�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���D���S�U�L�P�H���W�H���R���F�D�U�W�R�O�L�Q�����F�X��
�L�V�W�R�U�L�D���Y�L�H�
�L�L���X�Q�X�L���S�H�U�V�R�Q�D�M�����)�L�H�F�D�U�H���F�D�U�W�R�O�L�Q�����F�R�Q�
�L�Q�H���S�H�U�V�R�Q�D�M�H���G�L�I�H�U�L�W�H�����)�L�H�F�D�U�H���J�U�X�S���D�U�H���V�D�U�F�L�Q�D��
�G�H���D���F�U�H�D���R���V�L�W�X�D�
�L�H���v�Q���F�D�U�H���W�R�D�W�H���D�F�H�V�W�H���S�H�U�V�R�Q�D�M�H���V�H���v�Q�W�k�O�Q�H�V�F�����L���L�Q�W�H�U�D�F�
�L�R�Q�H�D�]�����v�Q���I�D�
�D���v�Q�W�U�H�J�X�O�X�L��
grup.  
 
�'�X�S���� �F�H�� �W�H�U�P�L�Q���� �G�H�� �U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D�W�� �G�L�I�H�U�L�W�H�O�H�� �U�R�O�X�U�L�� �v�Q�� �J�U�X�S���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���G�L�V�F�X�W���� �v�P�S�U�H�X�Q����
�G�H�V�S�U�H���P�R�G�X�O���v�Q���F�D�U�H���I�D�F�W�R�U�L�L���S�H�U�V�R�Q�D�O�L���G�H�W�H�U�P�L�Q�����U�H�D�F�
�L�L���G�L�I�H�U�L�W�H���v�Q���U�k�Q�G�X�O���X�Q�R�U���R�D�P�H�Q�L���S�X��i în 
�D�F�H�H�D���L���V�L�W�X�D�
�L�H�����L���G�H�V�S�U�H���F�k�W���G�H���G�L�I�L�F�L�O���D���I�R�V�W���S�H�Q�W�U�X���H�L���V�����H�P�S�D�W�L�]�H�]�H���F�X���S�H�U�V�R�Q�D�M�X�O���O�R�U���� 
 
Debriefing ���5�H�I�O�H�F�
�L�H��:  

�” �$���I�R�V�W���X���R�U���V�D�X���G�L�I�L�F�L�O���V�����L�Q�W�H�U�S�U�H�W�H�]�L���S�H�U�V�R�Q�D�M�X�O���W���X�"�� 
�” Cum te-�D�L���V�L�P�
�L�W���v�Q���D�F�H�O���U�R�O�" 
�” �&�X�P���F�U�H�]�L���F�����V-�D���V�L�P�
�L�W���S�H�U�V�R�Q�D�M�X�O���W���X���v�Q���D�F�H�D�V�W�����V�L�W�X�D�
�L�H�"�� 
�” �&�H���G�L�I�H�U�H�Q�
�H���D�L���R�E�V�H�U�Y�D�W���v�Q�W�U�H���S�H�U�V�R�Q�D�M�H�"�� 
�” �'�H���F�H���F�U�H�]�L���F�����D�X���U�H�D�F�
�L�R�Q�D�W���G�L�I�H�U�L�W�"�� 
�” �&�H���F�U�H�]�L���F�����Q�H���G�H�W�H�U�P�L�Q�����U�H�D�F�
�L�L�O�H���v�Q���G�L�I�H�U�L�W�H���V�L�W�X�D�
�L�L�" 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
În orice context potrivit de dezvolt�D�U�H���S�H�U�V�R�Q�D�O�� 
 
 
  



 

 

 

Activitatea 2.7.2    Camera valorilor 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����G�H���D���F�R�Q�V�W�U�X�L���v�Q�F�U�H�G�H�U�H�D�����V�W�L�P�D���G�H���V�L�Q�H�����L���S�H�Q�W�U�X���D���D�M�X�W�D���W�L�Q�H�U�L�L���V�����v�Q�
�H�O�H�D�J����
�L�P�S�R�U�W�D�Q�
�D���D�X�W�R�F�X�Q�R�D���W�H�U�L�L�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L�� �U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� foi mari de hârtie, hârtii colorate, creioane colorate, pixuri, 
markere, lipici, reviste, fotografii, caiete. 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����14-19 ani 
 
Durata: 90 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L 
1. �3�U�H�J���W�H���W�H���F�D�P�H�U�D���v�Q�D�L�Q�W�H���G�H���v�Q�F�H�S�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����9�H�L���F�U�H�D���R���F�D�P�H�U�����G�L�Q�D�P�L�F�����F�X���S�D�Q�R�X�U�L����

�P�H�V�D�M�H�����L �V�I�D�W�X�U�L�����R�J�O�L�Q�]�L�� �L�P�D�J�L�Q�D�U�H���F�X���G�H�V�H�Q�H���X�U�L�D���H�����L���G�L�I�H�U�L�W�H���v�Q�W�U�H�E���U�L�����V�D�U�F�L�Q�L���P�L�F�L���H�W�F����
�$�F�H�D�V�W�����F�D�P�H�U�����V�S�H�F�L�D�O�����Y�D���I�L���v�P�S���U�
�L�W�����v�Q�������S���U�
�L���v�Q���F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���Y�R�U���J���V�L���G�L�I�H�U�L�W�H��
�H�O�H�P�H�Q�W�H���G�H���U�H�F�X�]�L�W�����F�D�U�H���V�����v�L���D�M�X�W�H���V�����U�H�I�O�H�F�W�H�]�H���D�V�X�S�U�D���X�U�P���W�R�D�U�H�O�R�U���D�V�Secte: 
�” Imaginea de sine.  

Pentru a-�L���D�M�X�W�D���S�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L���H���V��-���L���H�[�S�O�R�U�H�]�H���L�P�D�J�L�Q�H�D���G�H���V�L�Q�H�����Y�H�L���S�U�H�J���W�L���v�Q���D�F�H�D�V�W�����S�D�U�W�H��
�D�� �V���O�L�L�� �X�Q�� �V�H�W�� �G�H�� �R�J�O�L�Q�]�L�� �L�P�D�J�L�Q�D�U�H�� �F�X�� �G�H�V�H�Q�H�� �X�U�L�D���H�� ���L�� �v�Q�W�U�H�E���U�L�� �F�D�U�H�� �v�L���O�H�� �S�R�W�� �D�M�X�W�D�� �S�H��
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L���H���V�����V�H���U�H�O�D�[�H�]�H�����L���V�����V�H���J�k�Q�G�H�D�V�F�����O�D���H�L���H�O�H���v�Q���L���L���v�Q�V�H�O�H�����5�D�P�D���R�J�O�L�Q�]�L�L���L�P�D�J�L�Q�D�U�H��
�S�R�D�W�H���I�L�� �I���F�X�W���� �G�L�Q���E�D�Q�G���� �F�R�O�R�U�D�W������ �F�X���U�D�P�H���U�H�D�O�H���V�D�X���F�X���R�U�L�F�H���P�D�W�H�U�L�D�O���S�H���F�D�U�H���v�O���S�R� �L�� �I�R�O�R�V�L����
�3�R�D�W�H�� �I�L�� �R�U�L�F�H���� �H���D�U�I�H���� �I�R�L�� �G�H�� �K�k�U�W�L�H�� �H�W�F���� �3�R� �L�� �G�H�V�H�Q�D�� �L�P�D�J�L�Q�L�� �G�L�I�H�U�L�W�H���V�D�X�� �S�R� �L�� �I�R�O�R�V�L�� �L�P�D�J�L�Q�L��
decupate �G�L�Q���U�H�Y�L�V�W�H���F�D�U�H���U�H�S�U�H�]�L�Q�W�����O�X�F�U�X�U�L���S�U�H�F�X�P���X�Q���R�F�H�D�Q�����X�Q���F�R�S�D�F�����R���X���������R���I�H�U�H�D�V�W�U�������X�Q��
�S�D�W���H�W�F�����,�Q�F�O�X�G�H���v�Q���R�J�O�L�Q�]�L�O�H���L�P�D�J�L�Q�D�U�H���G�L�I�H�U�L�W�H���v�Q�W�U�H�E���U�L���S�H�Q�W�U�X���D���F�R�Q�W�U�L�E�X�L���O�D���D�X�W�R�F�X�Q�R�D���W�H�U�H�D��
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U�����Ì�Q�W�U�H�E���U�L�O�H���D�U���W�U�H�E�X�L���V��-�L���D�M�X�W�H���S�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L���H���V�����U�H�I�O�H�F�W�H�]�H���D�V�X�S�U�D���L�P�D�J�L�Q�L�L��
�O�R�U���G�H���V�L�Q�H�����L���V���� �V�H���J�k�Q�G�H�D�V�F�����O�D���H�L���v�Q���L���L�������H�O�H���v�Q�V�H�O�H�����&�L�Q�H���V�X�Q�W���H�X�"���&�D�U�H���V�X�Q�W���Y�D�O�R�U�L�O�H���P�H�O�H�"��
�&�D�U�H���V�X�Q�W���S�X�Q�F�W�H�O�H���P�H�O�H���I�R�U�W�H�����L���S�X�Q�F�W�H�O�H���V�O�D�E�H�"���&�D�U�H���V�X�Q�W���U�R�O�X�U�L�O�H���P�H�O�H���]�L�O�Q�L�F�H�"���&�H���v�P�L���S�O�D�F�H��
�V�D���I�D�F�"���/�D���F�H���V�X�Q�W���E�X�Q�"���&�X�P���P�����Y���G �D�O�
�L�L�"���&�L�Q�H���Y�U�H�D�X���V�����G�H�Y�L�Q�" 

�” Standarde personale.  
�3�H�Q�W�U�X���D�F�H�D�V�W�����V�H�F�
�L�X�Q�H�����G�H�V�H�Q�H�D�]�����X�Q���F�R�U�S���X�P�D�Q���P�D�U�H���S�H���R���K�k�U�W�L�H���G�H���I�O�L�S�F�K�D�U�W�����Q�X���W�U�H�E�X�L�H���V����
�I�L�H���S�H�U�I�H�F�W�������/�L�S�H���W�H���G�H�V�H�Q�X�O���S�H���S�H�U�H�W�H���V�D�X���O�D�V�D-�O���S�H���S�R�G�H�D�����6�F�U�L�H���v�Q���L�Q�W�H�U�L�R�U�X�O�����L���v�Q���D�I�D�U�D���F�R�U�S�X�O�X�L��
�X�P�D�Q���X�U�P���W�R�D�U�H�O�H���v�Q�W�U�H�E���U�L�����L���F�X�Y�L�Q�W�H�����&�L�Q�H���Y�U�H�D�X���V�����G�H�Y�L�Q�"���&�D�U�H���V�X�Q�W���Q�H�Y�R�L�O�H���P�H�O�H�"���&�D�U�H���V�X�Q�W��
�R�E�L�H�F�W�L�Y�H�O�H���P�H�O�H�"���&�D�U�H���V�X�Q�W���F�R�Q�Y�L�Q�J�H�U�L�O�H���P�H�O�H�"���&�X�P���P�����Y���G���v�Q���X�U�P���W�R�U�L�L�������D�Q�L�"���&�H���Y�U�H�D�X���V����
�R�E�
�L�Q���v�Q���F�D�U�L�H�U�D���P�H�D�" 

�” �6�W�D�Q�G�D�U�G�H�O�H���V�R�F�L�H�W���
�L�L���� 
�3�H�Q�W�U�X���D�F�H�D�V�W�����V�H�F�
�L�X�Q�H�����G�H�V�H�Q�H�D�]���������Q�R�U�L���S�H���R���K�k�U�W�L�H���G�H���I�O�L�S�F�K�D�U�W�����$�F�H�D�V�W�����S�D�U�W�H���v�L���Y�D���D�M�X�W�D���S�H��
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L���H���V�����L�G�H�Q�W�L�I�L�F�H���Q�R�U�P�H�O�H���V�R�F�L�H�W�D�O�H�����Q�R�U�P�H���H�[�W�H�U�Q�H�����F���U�R�U�D���H�L���F�U�H�G���F�����V�H���S�R�W���F�R�Q�I�R�U�P�D��
�V�D�X���Q�X���� �6�F�U�L�H���S�H���Q�R�U�L���X�U�P���W�R�D�U�H�O�H���v�Q�W�U�H�E���U�L���� �&�H���D���W�H�D�S�W���� �D�O�
�L�L���G�H���O�D���P�L�Q�H�"�� �&�D�U�H���V�X�Q�W���Q�R�U�P�H�O�H��



 

 

soci�H�W�D�O�H�����Q�R�U�P�H�O�H���H�[�W�H�U�Q�H�����F���U�R�U�D���F�U�H�G���F�����P�����S�R�W���F�R�Q�I�R�U�P�D�"���&�D�U�H���V�X�Q�W���Q�R�U�P�H�O�H���V�R�F�L�H�W�D�O�H���S�H��
�F�D�U�H���F�U�H�G���F�����Q�X���O�H���S�R�W���D�W�L�Q�J�H�" 

�” Încurajare  
�3�R� �L�� �L�Q�F�O�X�G�H�� �F�k�W�H�Y�D�� �V�I�D�W�X�U�L�� �G�H�� �Y�L�D�
���� �D�L�F�L���� �$�F�H�D�V�W���� �S�D�U�W�H�� �Y�D�� �F�R�Q�
�L�Q�H�� �G�L�I�H�U�L�W�H�� �P�H�V�D�M�H�� �S�H�Q�W�U�X���D-i 
�P�R�W�L�Y�D���S�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L���H���V�����F�U�H�D�G�����v�Q���S�U�R�S�U�L�L�O�H���I�R�U�
�H�����S�H�Q�W�U�X���D-�L���D�M�X�W�D���V�����V�H���F�R�Q�F�H�Q�W�U�H�]�H���D�V�X�S�U�D��
�D�V�S�H�F�W�H�O�R�U���S�R�]�L�W�L�Y�H���D�O�H���L�G�H�Q�W�L�W���
�L�L���O�R�U�����V��-���L���D�F�F�H�S�W�H���L�P�S�H�U�I�H�F�
�L�X�Q�L�O�H�����V�����V�H���F�R�Q�V�L�G�H�U�H���Q�R�U�P�D�O�L���H��
���W�R�D�W���� �O�X�P�H�D���D�U�H���G�H�I�H�F�W�H���� ���L�� �V���� �v�P�E�U���
�L���H�]�H���E�X�F�X�U�L�D���� �3�R� �L�� �V�F�U�L�H�� �P�H�V�D�M�H�����L�� �F�L�W�D�W�H���S�U�H�F�X�P���� �Ä�'�D, 
�S�R�
�L�´�����Ä�(�V�W�H���v�Q���U�H�J�X�O�����V�����Q�X���W�H���S�O�D�F�L���W�R�W���W�L�P�S�X�O�´�����Ä�)�����F�H�H�D���F�H���H�V�W�H���S�R�W�U�L�Y�L�W���S�H�Q�W�U�X���W�L�Q�H�����L���S�H�Q�W�U�X��
�V�F�R�S�X�U�L�O�H���Y�L�H�
�L�L���W�D�O�H�´�����Ä�)�L�L���E�X�Q���D���F�X���W�L�Q�H���v�Q�V�X�
�L�´�������Ä�(���W�L���V�X�I�L�F�L�H�Q�W���D�´�����Ä�,�X�E�H���W�H-�W�H�´�����Ä�$�F�F�H�S�W��-te pe 
�W�L�Q�H���v�Q�V�X�
�L���v�Q�V���
�L�´���Ä�(���W�L���P�L�Q�X�Q�D�W���D�´�����Ä�)�L�L���v�Q���F�R�Q�W�D�F�W �F�X���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H���W�D�O�H�����L���I�����F�H�H�D���F�H���H�V�W�H���S�R�W�U�L�Y�L�W��
�S�H�Q�W�U�X���W�L�Q�H�´�����³�5�H�V�S�H�F�W��-�W�H���S�H���W�L�Q�H���v�Q�V�X�
�L���v�Q�V���
�L���� 
 
�������H�[�H�U�F�L�
�L�X���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�����L�Q�Y�L�W�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����P�H�D�U�J�����O�L�E�H�U���S�U�L�Q���F�D�P�H�U�������V�����S�U�L�Y�H�D�V�F�����I�L�H�F�D�U�H��
�S�D�U�W�H���D���F�D�P�H�U�H�L�����L���V�����V�H���R�S�U�H�D�V�F�����D�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G���V�H���V�L�P�W���J�D�W�D���V�����U�H�I�O�H�F�W�H�]�H���� 
Spune-�O�H���F���� �v�Q���W�L�P�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L���Y�R�U���W�U�H�F�H���S�U�L�Q���I�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�H���D���F�D�P�H�U�H�L�����L�� �Y�R�U���U�H�I�O�H�F�W�D���D�V�X�S�U�D��
�L�P�D�J�L�Q�L�L���G�H���V�L�Q�H�����D�V�X�S�U�D���V�W�D�Q�G�D�U�G�H�O�R�U���S�H�U�V�R�Q�D�O�H�����Q�R�U�P�H�O�R�U�����L���V�W�D�Q�G�D�U�G�H�O�R�U���V�R�F�L�H�W���
�L�L���� 
Da-le un caiet pentru a-���L�� �V�F�U�L�H���U���V�S�X�Q�V�X�U�L�O�H���� �V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H���� �J�k�Q�G�X�U�L�O�H�����L�� �S�U�R�F�H�V�X�O���S�H�U�V�R�Q�D�O���G�H��
�D�X�W�R�H�Y�D�O�X�D�U�H���H�[�S�O�R�U�D�U�H�����S�R�W���I�R�O�R�V�L�����L���I�R�L���G�H���K�k�U�W�L�H�������/�D�V�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����D�O�H�D�J�����R�U�J�D�Q�L�F���O�D��
�F�H�� �G�R�U�H�V�F�� �V���� �U�H�I�O�H�F�W�H�]�H�� �P�D�L�� �v�Q�W�k�L���� �Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]��-�L�� �V���� �V�F�U�L�H�� �R�U�L�F�H�� �O�H�� �W�U�H�F�H�� �S�U�L�Q�� �P�L�Q�W�H���� �S�R�W�� �I�L��
sentimente, gânduri, id�H�L���V�D�X���S�O�D�Q�X�U�L���G�H���Y�L�L�W�R�U�����(�Y�L�G�H�Q�
�L�D�]�����I�D�S�W�X�O���F�����D�F�H�V�W�H�D���V�X�Q�W���Q�R�W�H���S�H�U�V�R�Q�D�O�H��
���L���Q�L�P�H�Q�L���Q�X���O�H���Y�D���F�L�W�L�����3�X�Q�H���Q�L���W�H���P�X�]�L�F�����U�H�O�D�[�D�Q�W�������L���O�D�V�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����H�[�S�O�R�U�H�]�H���F�D�P�H�U�D��
singuri, în ritmul lor. 
 
�������'�X�S�����F�H���D�X���W�H�U�P�L�Q�D�W�����F�H�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U���V�����J���V�H�D�V�F�����X�Q���S�D�U�W�H�Q�H�U���F�X���F�D�U�H���V�����I�D�F�����R���H�F�K�L�S������
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �Y�R�U�� �G�L�V�F�X�W�D�� �G�H�V�S�U�H�� �H�[�S�H�U�L�H�Q�
�D�� �O�R�U�� �S�H�U�V�R�Q�D�O������ �'�D�F���� �G�R�U�H�V�F���� �S�R�W�� �v�P�S���U�W�����L�� ���L��
�U���V�S�X�Q�V�X�U�L�O�H���O�D���v�Q�W�U�H�E���U�L���� �)�D-�L���V�����V�H���V�L�P�W�����F�R�Q�I�R�U�W�D�E�L�O�����L�� �v�Q���V�L�J�X�U�D�Q�
�������L�� �V�X�E�O�L�Q�L�D�]�����I�D�S�W�X�O���F�����D�U��
�W�U�H�E�X�L���V�����v�P�S���U�W�����H�D�V�F�����G�R�D�U���F�H�H�D���F�H���G�R�U�H�V�F�� 
 
������ �,�Q�Y�L�W�D�
�L�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �v�Q�� �J�U�X�S�X�O�� �P�D�U�H�� ���L���� �I�R�O�R�V�L�Q�G�� �v�Q�W�U�H�E���U�L�O�H�� �G�H�� �U�H�I�O�H�F�
�L�H�� ���L�� �H�Y�D�O�X�D�U�H����
�v�Q�G�U�X�P��-�L���V��-���L���S�U�H�]�L�Q�W�H���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�D�� 
 
Debriefing 


· �&�H���S�D�U�W�H���D���F�D�P�H�U�H�L���D���I�R�V�W���G�L�I�L�F�L�O���V�D�X���X���R�U���G�H���H�[�S�O�R�U�D�W�"���'�H���F�H�" 

· �$�L���v�Q�W�k�P�S�L�Q�D�W���S�U�R�Y�R�F���U�L���v�Q���W�L�P�S�X�O���D�F�H�V�W�H�L���P�H�W�R�G�H�"���1�H���S�R�
�L���G�D���F�k�W�H�Y�D���H�[�H�P�S�O�H�" 

· �$�L���S�U�L�P�L�W���U���V�S�X�Q�V�X�U�L�O�H���O�D���W�R�D�W�H���v�Q�W�U�H�E���U�L�O�H�" 

· �1�H���S�R�
�L���V�S�X�Q�H���F�k�W�H�Y�D���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H���S�H���F�D�U�H���O�H-�D�L���V�L�P�
�L�W���v�Q���W�L�P�S�X�O���D�F�H�V�W�H�L���P�H�W�R�G�H�" 

· �&�X�P���F�U�H�]�L���F�����H�X�O���L�G�H�D�O���v� �L���L�Q�I�O�X�H�Q�
�H�D�]�����V�L�Q�H�O�H���D�F�W�X�D�O�" 

· �&�X�P���v�
�L���L�Q�I�O�X�H�Q�
�H�D�]�����Q�R�U�P�H�O�H���V�R�F�L�H�W���
�L�L���V�W�L�P�D���G�H���V�L�Q�H�" 

· �&�X�P���W�H���D�M�X�W�����D�F�H�D�V�W�����P�H�W�R�G�����V�����v�
�L���v�Q�
�H�O�H�J�L���P�D�L���E�L�Q�H���V�W�D�Q�G�D�U�G�H�O�H���S�H�U�V�R�Q�D�O�H�"���'�H���F�H�" 
�” �3�H���E�D�]�D���D���F�H�H�D���F�H���D�L���G�H�V�F�R�S�H�U�L�W���G�H�V�S�U�H���W�L�Q�H���S�R�
�L���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D���F�k�W�H�Y�D���D�F�
�L�X�Q�L���S�H���F�D�U�H���O�H���S�R�
�L��

�I�D�F�H���v�Q���Y�L�D�
�D���G�H���]�L���F�X���]�L���S�H�Q�W�U�X���D-�
�L���v�P�E�X�Q���W���
�L��stima de sine?\ 
 
 



 

 

�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�Ì�Q���R�U�L�F�H���F�R�Q�W�H�[�W���S�R�W�U�L�Y�L�W���G�H���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H���S�H�U�V�R�Q�D�O�������F�X���F�R�Q�G�L�
�L�D���F�D���I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�L�L���V�����V�H���D�V�L�J�X�U�H���F�����D�X��
�F�U�H�D�W�� �X�Q�� �V�S�D�
�L�X�� �V�L�J�X�U�� �S�H�Q�W�U�X�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L���H�� �G�H�R�D�U�H�F�H�� �D�F�H�D�V�W���� �P�H�W�R�G���� �H�V�W�H�� �X�Q�D�� �S�X�W�H�U�Q�L�F������ �L�D�U��
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���S�R�W���V�L�P�
�L���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H���L�Q�W�H�Q�V�H���� 
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�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������/�D�E�L�U�L�Q�W�X�O���v�Q�F�U�H�G�H�U�L�L�����L���V�W�L�P�H�L���G�H���V�L�Q�H 

 
 
�6�F�R�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����G�H�� �D�� �F�R�Q�V�W�U�X�L�� �v�Q�F�U�H�G�H�U�H�D���� �V�W�L�P�D�� �G�H�� �V�L�Q�H�� ���L�� �G�H�� �D�� �F�U�H���W�H�� �F�D�S�D�F�L�W�D�W�H�D�� �G�H��
autoana�O�L�]���� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� foi de hârtie pentru flipchart, creioane/creioane colorate, pixuri 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 14-19 ani 
 
Durata: 90 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L 
 

�” �Ì�Q�D�L�Q�W�H���G�H���v�Q�F�H�S�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����V�F�U�L�H���W�L�S���U�H���W�H���V�D�U�F�L�Q�L�O�H���S�H���G�L�I�Hrite coli de hârtie, astfel 
�v�Q�F�k�W���V�����S�R� �L���R�I�H�U�L���F�k�W�H���X�Q�D���I�L�H�F���U�H�L���H�F�K�L�S�H�� 

�” �Ì�P�S�D�U�W�H�� �J�U�X�S�X�O�� �v�Q�� �H�F�K�L�S�H�� �G�H�� �F�k�W�H�� ���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L���H���� �7�U�D�Q�V�P�L�W�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U�� �F����
�W�U�H�E�X�L�H���V�����F�U�H�H�]�H���X�Q���O�D�E�L�U�L�Q�W���D�O���v�Q�F�U�H�G�H�U�L�L�����L���V�W�L�P�H�L���G�H���V�L�Q�H�� 

�” �2�I�H�U���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U���L�Q�I�R�U�P�D�
�L�L�� �V�F�U�L�V�H���G�H�V�S�U�H���F�X�P���V���� �F�U�H�H�]�H���X�Q���O�D�E�L�U�L�Q�W�����L�� �G�H�V�S�U�H��
�G�H�I�L�Q�L�
�L�D���O�D�E�L�U�L�Q�W�X�O�X�L�� 

�” �6�S�X�Q�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U���F���� �Y�R�U���G�H�V�H�Q�D���X�Q���O�D�E�L�U�L�Q�W���D�O�F���W�X�L�W���G�L�Q�W�U-�R���U�H�
�H�D���G�H���S�R�W�H�F�L�����L��
�J�D�U�G���Y�L�X���� �F�R�Q�F�H�S�X�W���F�D���X�Q���S�X�]�]�O�H���� �S�U�L�Q���F�D�U�H���W�U�H�E�X�L�H���J���V�L�W���� �F�D�O�H�D���F���W�U�H���G�H�V�W�L�Q�D�
�L�D���I�L�Q�D�O������
�F�U�H���W�H�U�H�D���V�W�L�P�H�L���G�H���V�L�Q�H�����6�W�L�P�D���G�H���V�L�Q�H���F�U�H�V�F�X�W�����Y�D���I�L���U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D�W�����S�U�L�Q�W�U-un simbol. 

�” �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���Y�R�U���F�U�H�D���R���V�F�X�U�W�����S�R�Y�H�V�W�H���G�H�V�S�U�H���R���S�H�U�V�R�D�Q�����F�D�U�H���D���v�Q�F�H�U�F�D�W���G�H���P�D�L���P�X�O�W�H��
�R�U�L���V�����W�U�D�Y�H�U�V�H�]�H���O�D�E�L�U�L�Q�W�X�O�����L���D���D�M�X�Q�V���v�Q���F�H�O�H���G�L�Q���X�U�P�����O�D���G�H�V�W�L�Q�D�
�L�D���I�L�Q�D�O������Va trebui astfel 
�V�����V�H���J�k�Q�G�H�D�V�F�����O�D���G�L�Y�H�U�V�H���F���L���S�H�Q�W�U�X���D-���L���F�R�Q�V�W�U�X�L���V�W�L�P�D�����L���v�Q�F�U�H�G�H�U�H�D���v�Q���V�L�Q�H���� 

�” �3�H�Q�W�U�X���D���O�H���X���X�U�D���P�X�Q�F�D�����V�S�X�Q�H-�O�H���F�����D�U���W�U�H�E�X�L���V�����I�R�O�R�V�H�D�V�F�����X�U�P���W�R�D�U�H�O�H���F�X�Y�L�Q�W�H���S�H�Q�W�U�X��
�D�� �F�U�H�D�� �O�D�E�L�U�L�Q�W�X�O���� �V�W�L�P�D�� �G�H�� �V�L�Q�H���� �F�D�O�L�W���
�L���� �D�X�W�H�Q�W�L�F�L�W�D�W�H���� �F�R�P�S�H�W�H�Q�
�H/deprinderi, 
�D�X�W�R�F�X�Q�R�D���W�H�U�H���� �v�Q�F�U�H�G�H�U�H���� �O�L�P�L�W�H���� �Y�L�Q�R�Y���
�L�H���� �L�Q�D�G�H�F�Y�D�U�H���� �U�H�D�O�L�]���U�L���� �L�G�H�D�O�X�U�L���� �R�E�L�H�F�W�L�Y�H����
neajunsuri, succes, mers mai departe, împlinire, încredere, vis, pasiune, bine. Labirintul 
���L���S�R�Y�H�V�W�H�D���W�U�H�E�X�L�H���V�����F�R�Q�
�L�Q�����W�R�D�W�H���D�F�H�V�W�H���F�X�Y�L�Q�W�H�� 

�” Ofera par�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���W�L�P�S���V�����F�U�H�H�]�H���O�D�E�L�U�L�Q�W�X�O�����Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]��-�L���V�����I�L�H���F�U�H�D�W�L�Y�L�� 
�” �'�X�S���� �F�H�� �v���L�� �W�H�U�P�L�Q���� �O�D�E�L�U�L�Q�W�X�U�L�O�H���� �I�L�H�F�D�U�H�� �H�F�K�L�S���� �Y�D�� �J���V�L�� �X�Q�� �O�L�G�H�U�� �F�D�U�H�� �Y�D�� �S�U�H�]�H�Q�W�D��

�O�D�E�L�U�L�Q�W�X�O�����L���S�R�Y�H�V�W�H�D���J�U�X�S�X�O�X�L���P�D�U�H�� 
�” �'�X�S�����S�U�H�]�H�Q�W���U�L�����J�U�X�S�X�O���Y�D���U�H�I�O�H�F�W�D�����L���Y�D���H�Y�D�O�X�D���v�Q�W�U�H�J�X�O���S�U�R�F�Hs. 

 
Debriefing: 

�” Cum ai lucrat în grup? Ai avut un lider? 
�” Unde duce fiecare labirint? 
�” �&�H���Y�H�L���G�H�V�F�R�S�H�U�L���G�H�V�S�U�H���W�L�Q�H���O�D���V�I�k�U���L�W�X�O���O�D�E�L�U�L�Q�W�X�O�X�L�" 
�” �&�X�P���v�
�L���S�R�
�L���F�U�H���W�H���V�W�L�P�D���G�H���V�L�Q�H�����L���v�Q�F�U�H�G�H�U�H�D���v�Q���V�L�Q�H���W�U�H�F�k�Q�G���S�U�L�Q���O�D�E�L�U�L�Q�W�" 



 

 

�” Cum te-�D���L�Q�V�S�L�U�D�W���Y�L�D�
�D���U�H�D�O�����v�Q���F�U�Harea labirintului? 
�” �&�D�U�H���H�V�W�H���O�H�J���W�X�U�D���G�L�Q�W�U�H���v�Q�F�U�H�G�H�U�H�����L���V�W�L�P�D���G�H���V�L�Q�H�" 
�” �&�H���S�X�W�H�P���I�D�F�H���v�Q���Y�L�D�
�D���G�H���]�L���F�X���]�L���S�H�Q�W�U�X���D���I�L���P�D�L���v�Q�F�U�H�]���W�R�U�L�����L���S�H�Q�W�U�X���D���Q�H���F�U�H���W�H���V�W�L�P�D��

de sine? 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
În orice context p�R�W�U�L�Y�L�W���G�H���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H���S�H�U�V�R�Q�D�O���� 
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Activitatea 2.7.4    Stima de sine 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L��- �&�U�H���W�H�U�H�D���V�W�L�P�H�L���G�H���V�L�Q�H�����L�� �D���v�Q�F�U�H�G�H�U�L�L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U���� �S�H�Q�W�U�X���D���F�U�H�D��
�R�S�R�U�W�X�Q�L�W���
�L���G�H���D���V�H���F�X�Q�R�D���W�H���P�D�L���E�L�Q�H�����L���G�H���D���V�H���H�Y�D�O�X�D�� 
 
Mat �H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� foi de flipchart, creioane/creioane colorate, pixuri, hartie A4 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����14-19 ani 
 
Durata: 60 minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 

�” �6�R�O�L�F�L�W�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���V�����G�H�V�H�Q�H�]�H���R���O�L�Q�L�H���G�U�H�D�S�W�����v�Q���P�L�M�O�R�F�X�O���X�Q�H�L���I�R�L���$�����V�D�X���D���X�Qei foi 
�G�H���I�O�L�S�F�K�D�U�W���� �(�[�S�O�L�F��-�O�H���F���� �D�F�H�D�V�W���� �O�L�Q�L�H���Y�D���V�H�U�Y�L���G�U�H�S�W���L�Q�V�W�U�X�P�H�Q�W���S�H�Q�W�U�X���D���F�O�D�V�L�I�L�F�D�����L��
�H�Y�D�O�X�D���F�R�P�S�H�W�H�Q�
�H�O�H���O�R�U���� �v�Q�F�H�S�k�Q�G���G�H���O�D���F�H�O�H���S�H���F�D�U�H���Q�X���O�H���F�X�Q�R�V�F���V�D�X���V�X�Q�W���P�D�L���S�X�
�L�Q��
�G�H�]�Y�R�O�W�D�W�H���� �S�k�Q���� �O�D�� �F�H�O�H�� �E�L�Q�H�F�X�Q�R�V�F�X�W�H�� ���L�� �S�H�U�I�H�F�
�L�R�Q�D�W�H���� �Ì�Q�� �D�F�H�O�D���L�� �W�L�P�S����cere-�O�H�� �V����
�H�Y�D�O�X�H�]�H���G�L�I�H�U�L�W�H���D�V�S�H�F�W�H���D�O�H���L�G�H�Q�W�L�W���
�L�L���O�R�U�����F�X�P���D�U���I�L���V�W�L�P�D���G�H���V�L�Q�H�����L���v�Q�F�U�H�G�H�U�H�D���v�Q���V�L�Q�H����
�S�H���D�F�H�H�D���L���O�L�Q�L�H���F�R�Q�W�L�Q�X�������G�H���O�D���S�R�]�L�W�L�Y���O�D���Q�H�J�D�W�L�Y�� 

�” �'�X�S���� �D�F�H�H�D���� �V�R�O�L�F�L�W��-�O�H���V���� �G�H�V�H�Q�H�]�H���R���L�Q�L�P���� �v�Q���P�L�M�O�R�F�X�O���O�L�Q�L�H�L���� �V�L�P�E�R�O�L�]�k�Q�G���L�X�E�L�U�H�D���G�H��
sine. Pe pa�U�W�H�D�� �V�W�k�Q�J���� �D�� �O�L�Q�L�H�L���� �V���� �L�G�H�Q�W�L�I�L�F�H�� �F�R�P�S�H�W�H�Q�
�H�O�H�� �P�D�L�� �S�X�
�L�Q�� �G�H�]�Y�R�O�W�D�W�H�� ���L��
�D�V�S�H�F�W�H�O�H�� �Q�H�J�D�W�L�Y�H�� �D�O�H�� �L�G�H�Q�W�L�W���
�L�L�� �O�R�U���� �L�D�U�� �S�H�� �S�D�U�W�H�D�� �G�U�H�D�S�W������ �F�R�P�S�H�W�H�Q�
�H�O�H�� ���I�R�D�U�W�H����
�G�H�]�Y�R�O�W�D�W�H�����L���D�V�S�H�F�W�H�O�H���S�R�]�L�W�L�Y�H���D�O�H���L�G�H�Q�W�L�W���
�L�L���O�R�U�� 

�” �&�R�Q�W�L�Q�X�������F�H�U�k�Q�G�X-�O�H���V�����L�G�H�Q�W�L�I�L�F�H���F�R�P�S�H�W�H�Q�
�H�O�H�����D�E�L�O�L�W���
�L�O�H�����F�R�P�S�H�W�H�Q�
�H�O�H�����D�S�W�L�W�X�G�L�Q�L�O�H��
���L���F�X�Q�R���W�L�Q�
�H�O�H���O�R�U�������L���V�����O�H���L�H�U�D�U�K�L�]�H�]�H���S�H���R���O�L�Q�L�H���F�R�Q�W�L�Q�X�����G�H���O�D���F�H�O�H���P�D�L���S�X�
�L�Q���G�H�]�Y�R�O�W�D�W�H��
�V�D�X���Q�H�G�R�E�k�Q�G�L�W�H���O�D���F�H�O�H���P�D�L���D�Y�D�Q�V�D�W�H�����'�D�F�����Q�X���D�X���D�Q�X�P�L�W�H���F�R�P�S�H�W�H�Q�
�H�����G�D�U���G�R�U�H�V�F���V�����O�H��
�G�R�E�k�Q�G�H�D�V�F�������V�S�X�Q�H-�O�H���V�����D�G�D�X�J�H �D�F�H�O�H���F�R�P�S�H�W�H�Q�
�H���v�Q�D�L�Q�W�H�D���F�H�O�R�U���P�D�L���S�X�
�L�Q���G�H�]�Y�R�O�W�D�W�H�� 

�” În plus, cere-�O�H���V�����F�O�D�V�H�]�H���H�O�H�P�H�Q�W�H�O�H���L�G�H�Q�W�L�W���
�L�L���O�R�U���S�H���R���O�L�Q�L�H���F�R�Q�W�L�Q�X�����G�H���O�D���S�R�]�L�W�L�Y���O�D��
�Q�H�J�D�W�L�Y���� �D�F�R�S�H�U�L�Q�G�� �D�V�S�H�F�W�H�� �S�U�H�F�X�P�� �V�H�[���� �H�W�Q�L�H���� �U�D�V������ �U�H�O�L�J�L�H���� �V�W�D�W�X�W�� �V�R�F�L�R-economic, 
�O�L�P�E������ �V�W�D�U�H�� �F�L�Y�L�O������ �U�H�O�D�
�L�L���� �S�U�L�H�W�H�Q�L���� �G�L�P�H�Q�V�L�X�Q�H�D�� ���L�� �F�R�P�S�R�Q�H�Q�
�D�� �I�D�P�L�O�L�H�L���� �R�U�L�H�Q�W�D�U�H��
�V�H�[�X�D�O������ �H�G�X�F�D�
�L�H���� �F�D�U�L�H�U������ �D�V�S�H�F�W���� �Y�D�O�R�U�L���� �F�U�H�G�L�Q�
�H���� �R�E�L�F�H�L�X�U�L���� �K�R�E�E�\-uri, interese, 
�R�E�L�H�F�W�H�����S�R�V�H�V�L�X�Q�L�����L���J�U�X�S�X�U�L���G�H���D�S�D�U�W�H�Q�H�Q�
���� 

�” �)�L�Q�D�O�L�]�H�D�]������ �F�H�U�k�Q�G�X-�O�H���V���� �F�O�D�V�L�I�L�F�H�����L�� �V�W�L�P�D���G�H���V�L�Q�H���� �S�U�H�F�X�P����i încrederea în sine, pe 
�D�F�H�H�D���L���O�L�Q�L�H���F�R�Q�W�L�Q�X�������$�F�H�D�V�W�����D�E�R�U�G�D�U�H���K�R�O�L�V�W�L�F�����v�L���D�M�X�W�����S�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L���V��-���L���H�Y�D�O�X�H�]�H��
���L�� �V��-���L�� �v�Q�
�H�O�H�D�J���� �P�D�L�� �E�L�Q�H�� �D�W�k�W�� �F�R�P�S�H�W�H�Q�
�H�O�H���� �F�k�W�� ���L�� �L�G�H�Q�W�L�W�D�W�H�D�� �O�R�U���� �S�U�R�P�R�Y�k�Q�G�� �R��
�U�H�I�O�H�F�W�D�U�H���S�U�R�I�X�Q�G�������L���D�X�W�H�Q�W�L�F���� 

�” �'�X�S�����F�H���W�H�U�P�L�Q�����L�Q�W�U�R�V�S�H�F�
�L�D�����F�H�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���V�����U�H�I�O�H�F�W�H�]�H���D�V�X�S�U�D���F�R�P�S�H�W�H�Q�
�H�O�R�U�����L��
elementelor de identitate pe care le-�D�X���F�O�D�V�L�I�L�F�D�W���� �$�F�H���W�L�D���Y�R�U���D�Q�D�O�L�]�D���P�D�L�� �v�Q�W�k�L���S�D�U�W�H�D��
�G�U�H�D�S�W�����D���O�L�Q�L�H�L�����F�R�P�S�H�W�H�Q�
�H�O�H�����I�R�D�U�W�H�����G�H�]�Y�R�O�W�D�W�H�����L���D�V�S�H�F�W�H�O�H���S�R�]�L�W�L�Y�H���D�O�H���L�G�H�Q�W�L�W���
�L�L���O�R�U����
Transmitei-�O�H���V�����V�H���J�k�Q�G�H�D�V�F�����G�H���F�H���D�X���D�O�H�V���V�����O�H���S�X�Q�����v�Q���D�F�H�D���S�R�]�L�
�L�H�� 



 

 

�” �&�H�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U���V���� �J���V�H�D�V�F�����S�R�]�L�
�L�D���V�W�L�P�H�L���O�R�U���G�H���V�L�Q�H�����L���v�Q�F�U�H�G�H�U�H�D���v�Q���V�L�Q�H���v�Q��
�O�L�Q�L�D���F�R�Q�W�L�Q�X�������L���V�����V�H���J�k�Q�G�H�D�V�F�����G�H���F�H���D�X���D�O�H�V���V�����O�H���S�X�Q�����v�Q���D�F�H�D���S�R�]�L�
�L�H�� 

�” �$�S�R�L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���Y�R�U���D�Q�D�O�L�]�D���S�D�U�W�H�D���V�W�k�Q�J�����D���O�L�Q�L�H�L�����F�R�P�S�H�W�H�Q�
�H�O�H���S�H���F�D�U�H���Q�X���O�H���D�X��
�V�D�X���V�X�Q�W���S�X�
�L�Q���G�H�]�Y�R�O�W�D�W�H�����L���D�V�S�H�F�W�H�O�H���Q�H�J�D�W�L�Y�H���D�O�H���L�G�H�Q�W�L�W���
�L�L���O�R�U���� �2�I�H�U�D-�O�H���X�U�P���W�R�D�U�H�O�H��
�v�Q�G�U�X�P���U�L���S�H�Q�W�U�X���D-�L���D�M�X�W�D���V�����D�Q�D�O�L�]�H�]�H���v�Q�W�U-un mod constructiv: 

�” �,�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�
�L���F�X�P���Y�����S�X�W�H�
�L���V�F�K�L�P�E�D���S�H�U�F�H�S�
�L�D���F�X���S�U�L�Y�L�U�H���O�D���D�F�H�V�W�H���D�V�S�H�F�W�H�� 
�” �'�H�V�F�U�L�H�
�L���D�V�S�H�F�W�X�O���Q�H�J�D�W�L�Y���v�Q�W�U-un mod pozitiv. 
�” �$�F�F�H�S�W�D�
�L�� �I�D�S�W�X�O�� �F���� �Q�X�� �S�X�W�H�
�L�� �I�L�� �E�X�Q�� �v�Q�� �I�L�H�F�D�U�H�� �G�R�P�H�Q�L�X�� ���L�� �v�Q�F�H�U�F�D�
�L�� �V����

�v�Q�
�H�O�H�J�H�
�L���G�H���F�H�� 
�” �&�U�H�D�
�L�� �X�Q�� �S�O�D�Q�� �G�H�� �D�F�
�L�X�Q�H���� �6�W�D�E�L�O�L�
�L�� �P���V�X�U�L�� ���L�� �D�F�
�L�X�Q�L�� �S�H�� �F�D�U�H�� �O�H���S�X�W�H�
�L�� �I�D�F�H�� �S�Hntru a 

�v�P�E�X�Q���W���
�L�� �F�R�P�S�H�W�H�Q�
�H�O�H�� �P�D�L�� �S�X�
�L�Q�� �G�H�]�Y�R�O�W�D�W�H�� �V�D�X�� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �v�P�E�X�Q���W���
�L�� �R���D�Q�X�P�L�W����
�F�D�U�D�F�W�H�U�L�V�W�L�F�����G�H���L�G�H�Q�W�L�W�D�W�H�����$�Y�H�
�L���v�Q�F�U�H�G�H�U�H���F�����Y�H�
�L���U�H�X���L�����Ì�Q�W�U�H�E�D�
�L-�Y�������F�H���I�D�F���v�Q���J�H�Q�H�U�D�O�"��
Ce mi-�D�U���S�O���F�H�D���V�����I�D�F�"���&�H���D�P���I���F�X�W���S�k�Q�����D�F�X�P�"���&�H���P�����v�P�S�L�H�G�L�F�����V�����I�D�F���F�H�H�D���Fe vreau? 
�&�H���S�R�W���I�D�F�H���F�D���V�����P�����S�R�W���v�P�E�X�Q���W���
�L�����L���V���� �P�����V�L�P�W���E�L�Q�H���F�X���P�L�Q�H�"���&�H���W�U�H�E�X�L�H���V�����I�D�F���v�Q��
continuare? De cât timp am nevoie? 

�” �'�X�S���� �F�H�� �D�X�� �W�H�U�P�L�Q�D�W���� �v�P�S�D�U�W�H�� �J�U�X�S�X�O�� �v�Q�� �S�H�U�H�F�K�L���� �6�S�X�Q�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� �V���� �G�L�V�F�X�W�H��
�P���V�X�U�L�O�H�����L�� �D�F�
�L�X�Q�L�O�H���S�H���F�D�U�H���O�H���Y�R�U���v�Q�W�U�H�S�U�L�Q�G�H���S�H�Q�W�U�X���D���v�P�E�X�Q���W���
�L�� �F�R�P�S�H�W�H�Q�
�H�O�H���P�D�L��
�S�X�
�L�Q�� �F�X�Q�R�V�F�X�W�H�� �V�D�X�� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �v�P�E�X�Q���W���
�L�� �R�� �D�Q�X�P�L�W���� �F�D�U�D�F�W�H�U�L�V�W�L�F���� �G�H�� �L�G�H�Q�W�L�W�D�W�H���� �'�H��
�D�V�H�P�H�Q�H�D�����Y�R�U���G�L�V�F�X�W�D���G�H�V�S�U�H���X�Q���H�O�H�P�H�Q�W���S�R�]�L�W�L�Y���D�O���L�G�H�Q�W�L�W���
�L�L���O�R�U�����L���G�H�V�S�U�H���R���F�R�P�S�H�W�H�Q�
����
de care sunt mândri. 

�” �5�R�D�J�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����V�H���v�Q�W�R�D�U�F�����v�Q���J�U�X�S�X�O���P�D�U�H�����L���V��-���L���S�U�H�]�L�Q�W�H���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�D���I�R�O�R�V�L�Q�G��
�v�Q�W�U�H�E���U�L�O�H���G�H���U�H�I�O�H�F�
�L�H�����L���H�Y�D�O�X�D�U�H�� 

 
Debriefing: 

�” Cum v-�D�
�L���V�L�P�
�L�W���v�Q���W�L�P�S�X�O���D�F�H�V�W�H�L���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�" 
�” �$���I�R�V�W���G�L�I�L�F�L�O���V�����L�H�U�D�U�K�L�]�H�]�L�����L���V��-�
�L���H�Y�D�O�X�H�]�L���F�R�P�S�H�W�H�Q�
�H�O�H�" 
�” �$�� �I�R�V�W���G�L�I�L�F�L�O���V���� �F�O�D�V�L�I�L�F�L�� ���L�� �V���� �H�Y�D�O�X�H�]�L�� �F�D�U�D�F�W�H�U�L�V�W�L�F�L�O�H���L�G�H�Q�W�L�W���
�L�L���W�D�O�H���G�H�� �O�D���S�R�]�L�W�L�Y���O�D��

negativ? 
�” �$���I�R�V�W���G�L�I�L�F�L�O���V�����J���V�H���W�L���S�R�]�L�
�L�D���V�W�L�P�H�L���G�H���V�L�Q�H�����L���D���v�Q�F�U�H�G�H�U�L�L���v�Q���W�L�Q�H�" 
�” �&�D�U�H���D���I�R�V�W���U�R�O�X�O���G�U�D�J�R�V�W�H�L���G�H���V�L�Q�H�����L���D���v�Q�F�U�H�G�H�U�L�L���v�Q���V�L�Q�H���S�H���O�L�Q�L�D���W�D���S�H�U�V�R�Q�D�O���"���Ì�P�L���S�R�
�L��

da câteva exe�P�S�O�H���G�L�Q���Y�L�D�
�D���W�D���G�H���]�L���F�X���]�L�" 
�” �&�X�P���D���I�R�V�W���S�H�Q�W�U�X���W�L�Q�H���V�����I�D�F�L���S�O�D�Q�X�O���G�H���D�F�
�L�X�Q�H�"���&�H���D�L���v�Q�Y���
�D�W���G�L�Q���D�F�H�D�V�W�����H�[�S�H�U�L�H�Q�
���" 
�” �&�U�H�]�L�� �F���� �S�R�]�L�
�L�D�� �V�W�L�P�H�L�� �G�H�� �V�L�Q�H�� ���L�� �D�� �v�Q�F�U�H�G�H�U�L�L�� �v�Q�� �V�L�Q�H�� �V�H�� �Y�D�� �V�F�K�L�P�E�D�� �G�X�S���� �F�H�� �Y�H�L��

�L�P�S�O�H�P�H�Q�W�D���S�O�D�Q�X�O���G�H���D�F�
�L�X�Q�H�"���&�X�P�" 
�” Cum v-�D�
�L���V�L�P�
�L�W���F�k�Q�G���D�
�L���v�P�S���U�W�����L�W���S�O�D�Q�X�O���G�H���D�F�
�L�X�Q�H�"���&�H���D�
�L���v�Q�Y���
�D�W�" 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�Ì�Q���R�U�L�F�H���F�R�Q�W�H�[�W���S�R�W�U�L�Y�L�W���G�H���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H���S�H�U�V�R�Q�D�O���� 
 
 
  



 

 

 

Activitatea 2.7.5    Carpe Diem 

 
 
�6�F�R�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����V���� �F�U�H�H�]�H�� �R�� �F�R�Q�H�[�L�X�Q�H�� �v�Q�W�U�H�� �D�]�L�� ���L�� �P�k�L�Q�H���� �/�H�� �R�I�H�U���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U��
�S�R�V�L�E�L�O�L�W�D�W�H�D���G�H���D���v�Q�
�H�O�H�J�H���F�L�Q�H���V�X�Q�W�����L���F�L�Q�H���Y�R�U���V�����G�H�Y�L�Q�������3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���W�U�H�E�X�L�H���V��-���L���H�[�S�U�L�P�H��
�Y�L�V�X�U�L�O�H�� ���L�� �V��-���L�� �S�H�U�F�H�D�S���� �Y�L�D�
�D�� �F�D�� �S�H�� �X�Q�� �S�U�R�L�H�F�W�� �v�Q�� �G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H���� �&�H�� �J�k�Q�G�L�P�� ���L�� �I�D�F�H�P�� �D�V�W���]�L��
�F�R�Q�W�X�U�H�D�]�����]�L�X�D���G�H mâine.  
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� foi mici de hârtie, hârtie de flipchart, pixuri, markere 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����14-18 ani 
Durata: 90 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L 

�” �Ì�P�S�D�U�W�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���v�Q���J�U�X�S�X�U�L���G�H���F�k�W�H����-4 persoane 
�” �2�I�H�U�����I�L�H�F���U�X�L���J�U�X�S���I�R�L���P�L�F�L���G�H���K�k�U�W�L�H�����S�L�[�X�U�L�����L���P�D�U�N�H�U�H�� 
�” �,�Q�Y�L�W���� �I�L�H�F�D�U�H�� �J�U�X�S�� �V��-���L�� �F�U�H�H�]�H�� �R�� �Ä�L�G�H�Q�W�L�W�D�W�H�´���� �0�H�P�E�U�L�L�� �I�L�H�F���U�X�L�� �J�U�X�S�� �W�U�H�E�X�L�H�� �V���� �V�H��

�U�H�S�U�H�]�L�Q�W�H���F�D���R�U�L�F�H���J�H�Q�����V�����P�H�Q�
�L�R�Q�H�]�H���Q�X�P�H�O�H�����Y�k�U�V�W�D�����F�D�U�H���V�X�Q�W���K�R�E�E�\-urile lui/ei, care 
sunt subiectele lui/ei preferate, din cine �H�V�W�H���F�R�P�S�X�V�����I�D�P�L�O�L�D���V�D�� 

�” �'�����I�L�H�F���U�X�L���J�U�X�S���G�R�X�����I�R�L�����L���X�Q���D�I�L�������L���S�X�Q�H-�O�H���G�R�X�����v�Q�W�U�H�E���U�L�����&�H���Y�U�H�D�X���V�D���I�D�F���P�k�L�Q�H�"��
�&�H���Y�U�H�D�X���V�D���I�D�F���v�Q�������D�Q�L�"���Ì�Q���I�X�Q�F�
�L�H���G�H���Y�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�����L�Q�W�H�U�Y�D�O�X�O���S�R�D�W�H���I�L���P���U�L�W�� 

�” �&�H�U�H���J�U�X�S�X�U�L�O�R�U���V�����v�P�S�D�U�W�����K�k�U�W�L�L�O�H���G�H���I�O�L�S�F�K�D�U�W���v�Q���G�R�X�����F�R�O�R�D�Q�H�����Ì�Q�W�U-�R���F�R�O�R�D�Q�����W�U�H�E�X�L�H��
�V�����V�F�U�L�H���U���V�S�X�Q�V�X�U�L�O�H���O�D���S�U�L�P�D���v�Q�W�U�H�E�D�U�H�����L�D�U���v�Q���F�H�D�O�D�O�W�������U���V�S�X�Q�V�X�U�L�O�H���O�D���D���G�R�X�D���v�Q�W�U�H�E�D�U�H 

�” Grupul scrie 4-���� �U���V�S�X�Q�V�X�U�L�� �O�D�� �D�P�E�H�O�H�� �v�Q�W�U�H�E���U�L�� �v�Q�� �I�X�Q�F�
�L�H�� �G�H�� �L�G�H�Q�W�L�W�D�W�H�D�� �I�L�F�
�L�R�Q�D�O����
�D�O�H�D�V�������G�H���H�[�H�P�S�O�X�����³�Y�U�H�D�X���V�����P�H�U�J���O�D���R���S�O�L�P�E�D�U�H���v�Q���S�D�U�F�´�����S�U�L�P�D���v�Q�W�U�H�E�D�U�H�������³�Y�U�H�D�X���V��-
�P�L���F�X�Q�R�V�F���O�R�J�R�G�Q�L�F�X�O�´�����D���G�R�X�D���v�Q�W�U�H�E�D�U�H���� 

�” �&�H�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���V�������J�U�X�S�H�]�H���W�H�P�D�W�L�F���U���V�S�X�Q�V�X�U�L�O�H�� 
�” �&�H�U�H�� �J�U�X�S�X�U�L�O�R�U�� �V��-���L�� �S�U�H�]�L�Q�W�H�� �L�G�H�Q�W�L�W�D�W�H�D�� �v�Q�� �I�D�
�D�� �F�H�O�R�U�O�D�O�
�L�� ���L�� �V���� �V�S�X�Q���� �F�H�� �Y�R�U�� �V�����I�D�F����

�P�k�L�Q�H�����L���F�H���Y�R�U���V�����I�D�F�����v�Q 3 ani. 
�” �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���W�U�H�E�X�L�H���V�����D�Q�D�O�L�]�H�]�H���G�D�F�����H�[�L�V�W�����R���U�H�O�D�
�L�H���v�Q�W�U�H���F�H�H�D���F�H���Y�R�U���V�����I�D�F�����P�k�L�Q�H��

���L���F�H���Y�R�U���V�����I�D�F�����v�Q�������D�Q�L�� 
 
Debriefing: 

�” �(�[�L�V�W�����Y�U�H�R���O�H�J���W�X�U�����v�Q�W�U�H���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�D���G�H���D�V�W���]�L�����L���F�H�H�D���F�H���Y�U�H�L���V�����I�L�L���v�Q�������������������D�Q�L�" 
�” �&�H���D�F�
�L�X�Q�L���D�L���O�X�D���S�H�Q�W�U�X���D�W�L�Q�J�H�U�H�D���R�E�L�H�F�W�L�Y�H�O�R�U���S�H���W�H�U�P�H�Q���V�F�X�U�W�����L���O�X�Q�J�" 
�” �&�H���S�R�
�L���I�D�F�H���S�H�Q�W�U�X���D-�
�L���D�W�L�Q�J�H���R�E�L�H�F�W�L�Y�H�O�H�"���(���I�L�H�F�D�U�H���]�L���L�P�S�R�U�W�D�Q�W�����v�Q���D�F�H�D�V�W�����S�U�L�Y�L�Q�
���"��

�&�U�H�]�L���F�����D�L���R���Q�R�X�������D�Q�V�����v�Q���I�L�H�F�D�U�H���]�L�" 
�” �7�H���J�k�Q�G�H���W�L���G�H�V���O�D���Y�L�L�W�R�U�"���$�L���X�Q���Y�L�V���V�D�X���X�Q���S�U�R�L�H�F�W�"���&�X�P���S�R�
�L���F�R�Q�H�F�W�D���F�H�H�D���F�H���Y�U�H�L���V����

�I�D�F�L���D�]�L���F�X���F�H�H�D���
�L-�D�U���S�O���F�H�D���V�����I�D�F�L���P�k�L�Q�H�" 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�D���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W�����D�F�H�D�V�W�����P�H�W�R�G���"�� 
�Ì�Q���R�U�L�F�H���F�R�Q�W�H�[�W���S�R�W�U�L�Y�L�W���G�H���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H���S�H�U�V�R�Q�D�O���� 



 

 

 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������)�R�W�R�J�U�D�I�L�L���G�L�Q���Y�L�D�
�D���P�H�D 

 
 
�6�F�R�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����$�M�X�W���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V���� �v�Q�
�H�O�H�D�J���� �F���� �S�U�L�Y�L�P�� �Y�L�D�
�D�� �S�U�L�Q�� �O�H�Q�W�L�O�H�� �G�L�I�H�U�L�W�H����
�v�Q�
�H�O�H�J�H�U�H�D�� �U�R�O�X�O�X�L�� �J�k�Q�G�X�U�L�O�R�U���� �H�P�R�
�L�L�O�R�U�� ���L�� �F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�H�O�R�U�� �S�U�L�Q�� �U�D�S�R�U�W�D�U�H�D�� �O�D�� �H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H��
personale. 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� foi de hârtie, pixuri, markere, creioane. 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�Llor: 14-19 ani. 
 
Durata: 30-45 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L 
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V�X�Q�W�� �U�X�J�D�
�L���H�� �V���� �G�H�V�H�Q�H�]�H�� �X�Q�� �D�S�D�U�D�W�� �G�H�� �I�R�W�R�J�U�D�I�L�D�W�����'�X�S���� �F�H�� �D�X�� �I�L�Q�D�O�L�]�D�W��
�G�H�V�H�Q�H�O�H�����D�U�D�W�����F�H�O�R�U�O�D�O�
�L���F�H���D�X���G�H�V�H�Q�D�W�����L���G�L�V�F�X�W�����G�H�V�S�U�H���G�L�I�H�U�H�Q�
�H�O�H���G�L�Q�W�U�H���G�H�V�H�Q�H�����L���G�H���F�H���D�X��
ale�V���V�����L�Q�F�O�X�G�����G�L�Y�H�U�V�H���H�O�H�P�H�Q�W�H�����8�O�W�H�U�L�R�U���O�L���V�H���F�H�U�H���V�����S�U�H�V�X�S�X�Q�����F�����H�L���V�X�Q�W���G�H�V�H�Q�X�O���S�H���F�D�U�H���O-
�D�X�� �U�H�D�O�L�]�D�W�� ���L�� �V���� �L�Q�G�L�F�H�� �S�H�� �G�H�V�H�Q�� �F�H�� �H�O�H�P�H�Q�W�H�� �D�O�H�� �D�S�D�U�D�W�X�O�X�L�� �G�H�� �I�R�W�R�J�U�D�I�L�D�W�� �F�R�U�H�V�S�X�Q�G�� �F���U�R�U��
�F�D�U�D�F�W�H�U�L�V�W�L�F�L���D�O�H���O�R�U���� �Ì�P�S���U�W�����H�V�F���F�X���J�U�X�S�X�O�����L�� �G�L�V�F�X�W���� �G�H�V�S�U�H���G�L�I�H�U�L�W�H�O�H���V�H�P�Q�L�I�L�F�D�
�L�L���� �/�D���I�L�Q�D�O����
�D�O�H�J���X�Q���H�O�H�P�H�Q�W���D�O���D�S�D�U�D�W�X�O�X�L���G�H���I�R�W�R�J�U�D�I�L�D�W���S�H���F�D�U�H���v�O���F�R�Q�V�L�G�H�U�����F�H�O���P�D�L���L�P�S�R�U�W�D�Q�W�����L���H�[�S�O�L�F�����G�H��
ce. 
 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�"�� 
�Ì�Q���R�U�L�F�H���F�R�Q�W�H�[�W���S�R�W�U�L�Y�L�W���G�H���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H���S�H�U�V�R�Q�D�O�� 
 
 

Gândur�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
 
 



 

 

  
 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������+�D�U�W�D���H�P�R�
�L�L�O�R�U 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �G�H���D���I�D�F�L�O�L�W�D���H�[�S�U�L�P�D�U�H�D���H�P�R�
�L�L�O�R�U�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� foi A4, creioane colorate/carioci. 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����12-14 ani 
 
Durata: 15-20 de minute 
 
Descrierea �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����(�V�W�H�� �X�Q�� �M�R�F�� �G�H�� �D�X�W�R�F�X�Q�R�D���W�H�U�H�� ���L�� �G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�� �S�H�U�V�R�Q�D�O���� �S�U�L�Q�� �F�D�U�H��
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �L�G�H�Q�W�L�I�L�F���� �H�P�R�
�L�L���S�U�H�F�X�P���E�X�F�X�U�L�D���� �W�U�L�V�W�H�
�H�D���� �I�X�U�L�D���� �V�X�U�S�U�L�Q�G�H�U�H�D���� �v�Q���E�D�]�D���X�Q�R�U��
desene realizate de ei. 

�” �)�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�������H�V�W�H���U�X�J�D�W�������V��-���L���D�O�H�D�J�����H�P�R�
�L�D���S�U�H�G�R�P�L�Q�D�Q�W�����v�Q���X�O�W�L�P�D���S�H�U�L�R�D�G����
���L�����S�H���E�D�]�D���H�L�����V�����U�H�D�O�L�]�H�]�H���X�Q���G�H�V�H�Q���U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D�W�L�Y���� 

�” �'�X�S�����F�H���I�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�������D���I�L�Q�D�O�L�]�D�W���V�D�U�F�L�Q�D�����v�P�S�D�U�W�H-�L���v�Q���J�U�X�S�X�U�L���P�L�F�L���G�H���G�L�V�F�X�
�L�H����
4-5 într-�R�� �H�F�K�L�S������ �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �G�L�V�F�X�W�D�� �G�H�V�S�U�H�� �G�H�V�H�Q�H�O�H�� �U�H�D�O�L�]�D�W�H���� �(�� �L�P�S�R�U�W�D�Q�W�� �F�D�� �I�L�H�Fare 
�P�H�P�E�U�X���D�O���H�F�K�L�S�H�L���V�����v�P�S���U�W�����H�D�V�F�����F�X���F�H�L�O�D�O�
�L���� 

 
Debriefing 

�” �&�H���D�
�L���R�E�V�H�U�Y�D�W���D�I�O�D�W���G�L�Q���G�L�V�F�X�
�L�L�O�H���v�Q���H�F�K�L�S���"�� 
�” �&�H���D�
�L���V�L�P�
�L�W���F�k�Q�G���Y�����H�[�S�O�L�F�D�
�L���G�H�V�H�Q�X�O�"�� 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�"�� 
�Ì�Q���R�U�L�F�H���F�R�Q�W�H�[�W���S�R�W�U�L�Y�L�W���H�[�H�U�F�L�
�L�L�O�R�U���G�H���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H���S�H�U�V�R�Q�D�O������ 
 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
  



 

 

 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������%�U���
�D�U�D���D�S�U�H�F�L�H�U�L�O�R�U 

 
 
�6�F�R�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �6�W�L�P�X�O�D�U�H�D�� �S�U�R�F�H�V�X�O�X�L�� �G�H�� �L�Q�W�U�R�V�S�H�F� �L�H�� �ú�L�� �D�Q�D�O�L�]���� �D�� �S�U�R�S�U�L�L�O�R�U�� �H�P�R� �L�L�� �v�Q��
�U�H�O�D� �L�R�Q�D�U�H�D���F�X���F�H�L���G�L�Q���M�X�U�����(�[�S�U�L�P�D�U�H�D���J�k�Q�G�X�U�L�O�R�U�����H�P�R� �L�L�O�R�U���v�Q �U�D�S�R�U�W���F�X���R���D�O�W�����S�H�U�V�R�D�Q���� 
 
Materiale necesare: �X�Q���J�K�H�P���G�H���V�I�R�D�U���� 
 
Vârsta: 10-14 ani 
 
Durata: 20-25 de minute 

 
 

 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L���� 

�” �(�V�W�H���X�Q���M�R�F���G�H���H�[�S�U�L�P�D�U�H���D���D�S�U�H�F�L�H�U�L�L�����S�H�Q�W�U�X���D���F�U�H���W�H���V�W�L�P�D���G�H���V�L�Q�H�� 
�” �)�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�������Y�D���I�L���S�U�R�Y�R�F�D�W���D���V�����V�H���J�k�Q�G�H�D�V�F�����O�D���X�Q�X�O���V�D�X���P�D�L���P�X�O� �L���F�R�O�H�J�L�����H�[����

�F�H�� �D�S�U�H�F�L�D�]���� �O�D�� �D�F�H�O�� �F�R�O�H�J���� �F�X�P�� �v�O�� �Y�H�G�H���� �F�H�� �H�P�R� �L�L���� �V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�� ���S�R�]�L�W�L�Y�H���� �v�L�� �W�U�H�]�H�ú�W�H��
�U�H�O�D� �L�R�Q�D�U�H�D���F�X���D�F�H�V�W�D���� �F�D�U�H���V�X�Q�W���O�X�F�U�X�U�L�O�H���S�H���F�D�U�H���v�ú�L���G�R�U�H�ú�W�H���V���� �L�� �O�H���F�R�P�X�Q�L�F�H���ú�L���Q�X���D��
�D�Y�X�W���F�X�U�D�M�X�O���V�����O�H���V�S�X�Q�����H�W�F�������� 

�” �'�X�S�����X�Q���W�L�P�S���G�H���U�H�I�O�H�F� �L�H�����I�L�H�F�D�U�H���G�L�Q�W�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L���H���Y�D���W���L�D���G�L�Q���J�K�H�P�X�O���G�H���V�I�R�D�U�����W�R�W��
�D�W�k�W�H�D���E�X�F��� �L���F�k�W�H���F�X�Y�L�Q�W�H���Y�U�H�D���V�����v�L���D�G�U�H�V�H�]�H���F�R�O�H�J�X�O�X�L�����$�S�R�L���Y�D���P�H�U�J�H���O�D���D�F�H�V�W�D���ú�L���v�L���Y�D��
�V�S�X�Q�H���I�L�H�F�D�U�H���J�k�Q�G���D�S�U�H�F�L�H�U�H���� �G�X�S�����F�D�U�H���v�L���Y�D���O�H�J�D���V�I�R�D�U�D���G�H���P�k�Q�D���V�D�����U�H�D�O�L�]�k�Q�G���Dstfel 
�
�
�%�U��� �D�U�D���D�S�U�H�F�L�H�U�L�O�R�U�
�
���� 

�” �$�V�L�J�X�U��-�W�H���F�����I�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�������v�ú�L���H�[�S�U�L�P�D���P���F�D�U���X�Q���J�k�Q�G�����D�S�U�H�F�L�H�U�H���v�Q���U�D�S�R�U�W���F�X���X�Q��
�D�O�W���F�R�O�H�J���ú�L���F�����J�k�Q�G�X�U�L�O�H���v�P�S���U�W���ú�L�W�H���Q�X���V�X�Q�W���R�I�H�Q�V�D�W�R�D�U�H���V�D�X���M�L�J�Q�L�W�R�D�U�H�� 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�v�Q���R�U�L�F�H���F�R�Q�W�H�[�W���S�R�W�U�L�Y�L�W���G�H���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H���S�H�U�V�R�Q�D�O�� 
 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
 
 
  



 

 

 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������(�X���v�Q�����R�J�O�L�Q�G���� 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �'�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D���D�W�L�W�X�G�L�Q�L�L���S�R�]�L�W�L�Y�H���I�D� �����G�H���V�L�Q�H���ú�L���I�D� �����G�H���D�O� �L�L 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� hartie A4, pixuri, f�L���D���G�H���O�X�F�U�X���� 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����13-15 ani 
 
Durata: 50-60 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
 
�'�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D���D�W�L�W�X�G�L�Q�L�L���S�R�]�L�W�L�Y�H���I�D� �����G�H���V�L�Q�H���ú�L���I�D� �����G�H���D�O� �L�L�����S�U�L�Q�� 


· �F�R�P�S�O�H�W�D�U�H�D���U�H�V�S�R�Q�V�D�E�L�O�����D���X�Q�H�L���D�Q�D�O�L�]�H���6�:�2�7�����F�X���U�H�I�H�U�L�U�H���O�D���S�U�R�S�U�L�D���S�H�U�V�R�D�Q���� 

· respect�D�U�H�D���R�S�L�Q�L�L�O�R�U���S�U�H�I�H�U�L�Q� �H�O�R�U���D�O�W�R�U���S�H�U�V�R�D�Q�H�� 

· �D�F�F�H�S�W�D�U�H�D���L�G�H�L�L���G�H���V�F�K�L�P�E�D�U�H���G�H�S���ú�L�U�H���D���S�U�R�S�U�L�L�O�R�U���S�U�R�E�O�H�P�H�� 

 
�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���H�V�W�H���V�W�U�X�F�W�X�U�D�W�����v�Q���G�R�X�����S���U� �L�� 

1. �F�H�U�H���I�L�H�F���U�X�L���I�L�H�F���U�H�L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���H���V�����Q�R�P�L�Q�D�O�L�]�H�]�H�����S�H���R���I�R�D�L�H���G�H���K�k�U�W�L�H������-3 prieteni/e 
sau colegi/e �F�X���F�D�U�H���D�U�H���F�H�O�H���P�D�L���D�S�U�R�S�L�D�W�H���U�H�O�D� �L�L���ú�L����-3 prieteni/e sau colegi/e cu care 
�D�U�H���F�H�O�H���P�D�L�����S�U�R�D�V�W�H���U�H�O�D� �L�L�������O�L�S�V�����G�H���F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H�����F�R�Q�I�O�L�F�W�H���H�W�F���������$�F�H�V�W�H���L�Q�I�R�U�P�D�
�L�L���L�W�L��
�V�X�Q�W���Q�H�F�H�V�D�U�H���S�H�Q�W�U�X���D�O�F���W�X�L�U�H�D���J�U�X�S�H�O�R�U�� 

2. împarte participantii/ele în grupuri de trei �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L���H���� �� �I�L�H�F�D�U�H���G�L�Q�W�U�H���H�L���H�O�H���Y�D���I�L�� �v�Q��
�J�U�X�S���F�X���X�Q���F�R�O�H�J���R���F�R�O�H�J�����G�L�Q���S�U�L�P�D���F�D�W�H�J�R�U�L�H���ú�L���X�Q�X�O���X�Q�D���G�L�Q���F�H�D���G�H-a doua. 

3. �)�L�H�F�D�U�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���D�� �F�R�P�S�O�H�W�H�D�]���� �W�D�E�H�O�X�O�� �G�L�Q���I�L�.�D�� �G�H�� �O�X�F�U�X�� ��, cu referire la propria 
�S�H�U�V�R�D�Q�� 

4. �'�X�S�����W�H�U�P�L�Q�D�U�H�D���D�Q�D�O�L�]�H�L�����D�F�H�D�V�W�D���W�U�H�F�H���S�H���O�D���I�L�H�F�D�U�H���F�R�O�H�J���G�L�Q���J�U�X�S�����F�D�U�H���D�U�H���G�U�H�S�W�X�O���V����
�L�Q�W�H�U�Y�L�Q�����S�U�L�Q���D�G���X�J�D�U�H���V�D�X���H�O�L�P�L�Q�D�U�H�� 

5. Foaia se întoarce la participantul/a care a completat-�R���L�Q�L�
�L�D�O�����F�D�U�H���R���Y�D���D�Q�D�O�L�]�D�����H�O���H�D���D�U�H��
�G�U�H�S�W�X�O�� �G�H�� �D�� �V�R�O�L�F�L�W�D�� �P�R�W�L�Y�D� �L�L�� �ú�L�� �G�H�� �D�� �Q�X�� �I�L�H�� �G�H�� �D�F�R�U�G���� �D�U�J�X�P�H�Q�W�k�Q�G �S�X�Q�F�W�X�O�� �V���X�� �G�H��
vedere.  

6. �)�L�H�F�D�U�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���D�� �D�� �M�X�F�D�W�� �U�R�O�X�O�� �G�H�� ���R�J�O�L�Q�G������ �S�H�Q�W�U�X�� �D�O� �L�� �G�R�L�� �F�R�O�H�J�L���� �U���P�k�Q�H�� �O�D��
�O�D�W�L�W�X�G�L�Q�H�D���I�L�H�F���U�X�L�D���V�����H�Y�D�O�X�H�]�H�����R�J�O�L�Q�G�D�����F�D���I�L�L�Q�G���I�L�G�H�O�����V�D�X���Q�X�� 

7. Explica-�O�H�� �F���� �S�X�Q�F�W�H�O�H�� �V�O�D�E�H�� �F�D�� �ú�L�� �D�P�H�Q�L�Q� ���U�L�O�H�� �S�R�W�� �I�L�� �G�H�S���ú�L�W�H���� �L�P�S�R�U�W�D�Q�W���� �H�V�W�H 
�F�X�Q�R�D�ú�W�H�U�H�D���D�F�H�V�W�R�U�D���S�H�Q�W�U�X���D���L�Q�W�H�U�Y�H�Q�L���H�I�L�F�L�H�Q�W�� 

 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�"�� 
�Ì�Q���R�U�L�F�H���F�R�Q�W�H�[�W���S�R�W�U�L�Y�L�W���G�H���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H���S�H�U�V�R�Q�D�O���� 
  



 

 

�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 
 

Puncte tari 
�V�D�X���F�D�O�L�W��� �L���F�D�U�H���W�H���U�H�F�R�P�D�Q�G�������D�W�X�X�U�L 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Puncte slabe 
�V�D�X���D�V�S�H�F�W�H���F�D�U�H���W�H���G�H�]�D�Y�D�Q�W�D�M�H�D�]�� 

�2�S�R�U�W�X�Q�L�W��� �L 
�V�D�X���F�H�H�D���F�H���W�H���D�M�X�W�������F�H���W�H���V�X�V� �L�Q�H 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

�$�P�H�Q�L�Q� ���U�L 
sau ceea ce te-ar împiedica 

 
Nu se folosesc termeni generali : sunt generos, nu sunt bun de nimic etc. 
Exemple: 


· puncte tari: nu fumez, �V�X�Q�W���Y�H�V�H�O�����ú�W�L�X���V��-�P�L���I�D�F���S�U�L�H�W�H�Q�L�����P�����D�F�R�P�R�G�H�]���U�H�S�H�G�H���O�D���V�L�W�X�D� �L�L��
noi. 


· �S�X�Q�F�W�H���V�O�D�E�H�����V�X�Q�W���W�L�P�L�G�����V�X�Q�W���G�H�]�R�U�G�R�Q�D�W�����Q�X���ú�W�L�X���V��-mi organizez timpul. 

· �R�S�R�U�W�X�Q�L�W��� �L�����D�P���F�D�P�H�U�D���P�H�D�����S���U�L�Q� �L�L���P�����D�M�X�W�������D�P���R���I�D�P�L�O�L�H���F�D�U�H���P�����L�X�E�H�ú�W�H�� 

· �D�P�H�Q�L�Q� ���U�L�����U�H�Q�X�Q� ���X�ú�R�U�����V�X�Q�W foarte bolnav, am frecvente conflicte cu colegii. 

 



 

 

Activitatea 2.7.10    Tronul regelui 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �F�U�H���W�H�U�H�D���V�W�L�P�H�L���G�H���V�L�Q�H���O�D���S�U�H�D�G�R�O�H�V�F�H�Q�
�L�����L���D�G�R�O�H�V�F�H�Q�
�L�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� hârtie, creioane sau carioci, scaune. pixuri 
 
Vârsta �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����10-14 ani 
 
Durata: 20-25 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�(�V�W�H���X�Q���M�R�F���G�H���H�[�S�U�L�P�D�U�H���D���D�S�U�H�F�L�H�U�L�L�����S�H�Q�W�U�X���D���F�U�H���W�H���V�W�L�P�D���G�H���V�L�Q�H�� 
 

�” �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���S�R�W���I�L���J�U�X�S�D�
�L���H���F�k�W�H�������V�D�X���F�k�W�H�����������)�L�H�F�D�U�H���S�U�L�P�H���W�H���R���I�R�D�L�H���G�H���K�k�U�W�L�H�����L��
un creion sau �S�L�[�����L���W�U�H�E�X�L�H���V�����Q�R�W�H�]�H���X�Q���F�R�P�H�Q�W�D�U�L�X���S�R�]�L�W�L�Y���G�H�V�S�U�H���I�L�H�F�D�U�H���P�H�P�E�U�X���D���D�O��
grupului.  

�” �'�X�S�����F�H���D�X���Q�R�W�D�W���F�R�P�S�O�L�P�H�Q�W�H�O�H���G�H�V�S�U�H���F�R�O�H�J�L�����H�V�W�H���V�H�O�H�F�W�D�W���X�Q���P�H�P�E�U�X���G�L�Q���I�L�H�F�D�U�H���J�U�X�S��
�V�����V�W�H�D���S�H���V�F�D�X�Q�����7�U�R�Q�X�O���U�H�J�H�O�X�L�������V�F�D�X�Q���S�O�D�V�D�W���D�V�W�I�H�O���v�Q�F�k�W���I�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���D���V��-�O���Y�D�G����
pe Rege.  

�” �&�H�L�O�D�O�
�L���F�H�O�H�O�D�O�W�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L���H���Y�L�Q���S�H���U�k�Q�G���v�Q���I�D�
�D���5�H�J�H�O�X�L�����L���F�L�W�H�V�F���O�X�F�U�X�U�L�O�H���S�R�]�L�W�L�Y�H���S�H��
care le-au scris despre Rege. 

�” �$�F�R�U�G�����W�L�P�S���I�L�H�F���U�X�L���I�L�H�F���U�H�L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���D���V�����V�W�H�D���S�H���W�U�R�Q�����L���V�����I�L�H���5�H�J�H�����L���S�H�Q�W�U�X���I�L�H�F�D�U�H��
�V�����F�L�W�H�D�V�F�����F�R�P�H�Q�W�D�Uiile pozitive pe care le-�D���V�F�U�L�V���G�H�V�S�U�H���F�H�L�O�D�O�
�L�� 

 
Debriefing: 

�” Cum v-�D�
�L���V�L�P�
�L�W���F�k�Q�G���V�W���W�H�D�
�L���S�H���7�U�R�Q�X�O���5�H�J�H�O�X�L�" 
�” Cum v-�D�
�L���V�L�P�
�L�W���F�k�Q�G���D�
�L���D�V�F�X�O�W�D�W���F�R�P�H�Q�W�D�U�L�L���S�R�]�L�W�L�Y�H���G�H�V�S�U�H���Y�R�L�" 
�” �'�H���F�H���H�V�W�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���V�����D�V�F�X�O�W���P���F�R�P�H�Q�W�D�U�L�L���S�R�]�L�W�L�Y�H���G�H�V�S�U�H���Q�R�L���G�H���O�D���F�H�L�O�D�O�
�L�" 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W��
�H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
Este recomandat în special copiilor care, având o 
�V�W�L�P���� �G�H���V�L�Q�H���V�F���]�X�W������ �D�X���G�L�I�L�F�X�O�W���
�L�� �v�Q���D���D�V�F�X�O�W�D�����L�� �D��
�D�F�F�H�S�W�D���F�R�P�S�O�L�P�H�Q�W�H���G�L�Q���S�D�U�W�H�D���F�H�O�R�U�O�D�O�
�L�� 
 
 
  



 

 

 

Activitatea 2.7.11    Trifoiul prieteniei 

 
 
�6�F�R�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �V���� �v�ú�L�� �H�[�S�U�L�P�H�� �R�E�L�H�F�W�L�Y�� �F�D�O�L�W��� �L�O�H�� ���L�� �V���� �U�H�F�X�Q�R�D�V�F���� �D�Q�X�P�L�W�H�� �F�D�O�L�W��� �L�� �S�U�L�Q��
prisma aprecierii colegilor. 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H����coli, instrumente de scris. 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����10-14 ani 
 
Durata: 20-25 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�(�V�W�H���X�Q���H�[�H�U�F�L�
�L�X���G�H���H�[�S�U�L�P�D�U�H���D���D�S�U�H�F�L�H�U�L�L�����S�H�Q�W�U�X���D���F�U�H���W�H���V�W�L�P�D���G�H���V�L�Q�H�� 
 

�” �/�D�� �v�Q�F�H�S�X�W�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W��� �L�L�� �I�L�H�F�D�U�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���D�� �S�U�L�P�H�ú�W�H�� �R�� �I�L������ �G�H���O�X�F�U�X�� �U�H�S�U�H�]�H�Q�W�k�Q�G��
�Ä�W�U�L�I�R�L�X�O���S�U�L�H�W�H�Q�L�H�L�´���� 

�” �$�F�H�V�W�D���v�ú�L���Y�D���V�F�U�L�H���Q�X�P�H�O�H���S�H���I�R�D�L�H���ú�L���Y�D���H�Q�X�P�H�U�D���F�k�W�H�Y�D���F�D�O�L�W��� �L���S�H���F�D�U�H���F�R�Q�V�L�G�H�U�����F�����O�H��
�S�R�V�H�G�������V�F�U�L�L�Q�G�X-le în una din foile trifoiului.  

�” �'�X�S�����F�H���D���W�H�U�P�L�Q�D�W�����V�H���Y�D���J�U�X�S�D���F�X���v�Q�F���������S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L���H���� 
�” �)�L�ú�H�O�H���G�H���O�X�F�U�X���Y�R�U���F�L�U�F�X�O�D���v�Q�W�U�H���D�F�H���W�L�D���D�F�H�V�W�H�D���� �I�L�H�F�D�U�H���G�L�Q�W�U�H���H�L���H�O�H���D�Y�k�Q�G���V�D�U�F�L�Q�D���V����

scrie celo�U�O�D�O�
�L���F�H�O�R�U�O�D�O�W�H���F�k�W�H�Y�D���F�D�O�L�W��� �L���� 
�” �'�X�S�����F�H���I�L�H�F�D�U�H�����L-�D���S�U�L�P�L�W���v�Q�D�S�R�L���I�L�ú�D���G�H���O�X�F�U�X�����Y�D���F�L�W�L���F�H�O�H���V�F�U�L�V�H���G�H���H�O���H�D���ú�L���G�H���F�R�O�H�J�L���H����

�9�D���W�U�H�E�X�L���V�����L�G�H�Q�W�L�I�L�F�H���F�D�O�L�W��� �L�O�H���S�H���F�D�U�H���F�R�O�H�J�L�L���O�H���L�� �O�H-�D�X���D�W�U�L�E�X�L�W���ú�L���G�H���F�D�U�H���Q�X���D�X���I�R�V�W��
�F�R�Q�ú�W�L�H�Q� �L���H���S�k�Q�����v�Q���D�F�H�O���P�R�P�H�Q�W. 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�"�� 
�(�V�W�H���U�H�F�R�P�D�Q�G�D�W���J�U�X�S�X�U�L�O�R�U���G�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L���H���F�D�U�H���G�H�M�D���V�H���F�X�Q�R�V�F���v�Q�W�U�H���H�L���H�O�H�� 
 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
 
  



 

 

 

Activitatea 2.7.12    Valorile mele 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �)�R�U�P�D�U�H�D���ú�L���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D���F�D�S�D�F�L�W��� �L�L���G�H���D�X�W�R�F�X�Q�R�D�ú�W�H�U�H 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H����foi A4, instrumente de scris. 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����10-14 ani 
 
Durata: 20-25 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L���� 
�(�V�W�H���R���D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���G�H�����G�H���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�U�H���D���S�U�R�S�U�L�L�O�R�U���Y�D�O�R�U�L�����L���G�H���v�P�S���U�W�����L�U�H���D lor în cadrul grupului. 

�” �6�R�O�L�F�L�W�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U���V�����F�D�X�W�H���v�Q���G�L�F� �L�R�Q�D�U���V�H�Q�V�X�O���F�X�Y�k�Q�W�X�O�X�L�����Y�D�O�R�D�U�H������ 
�'�H�I�L�Q�L�
�L�H�����Ì�Q�V�X�ú�L�U�H���D���X�Q�R�U���O�X�F�U�X�U�L�����I�D�S�W�H�����L�G�H�L�����I�H�Q�R�P�H�Q�H���G�H���D���F�R�U�H�V�S�X�Q�G�H���Q�H�F�H�V�L�W��� �L�O�R�U���V�R�F�L�D�O�H���ú�L��
�L�G�H�D�O�X�U�L�O�R�U�� �J�H�Q�H�U�D�W�H�� �G�H�� �D�F�H�V�W�H�D���� �V�X�P�D�� �F�D�O�L�W��� �L�O�R�U�� �F�D�U�H�� �G�D�X�� �S�U�H� �� �X�Q�X�L���R�E�L�H�F�W���� �X�Q�H�L�� �I�L�L�Q� �H���� �X�Q�X�L��
�I�H�Q�R�P�H�Q�����L�P�S�R�U�W�D�Q� �������v�Q�V�H�P�Q���W�D�W�H�����S�U�H� �����P�H�U�L�W�� 

�” �6�R�O�L�F�L�W���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U�� �V���� �H�Q�X�Q� �H���� �R�U�D�O���� �G�H�I�L�Q�L� �L�D�� �F�R�Q�F�H�S�W�X�O�X�L�� ���Y�D�O�R�D�U�H������ �6�H��
�H�[�H�P�S�O�L�I�L�F�����F�X���Y�D�O�R�U�L���G�L�Q���Y�L�D� �D���O�R�U���� 

�” Împarte grupul mare în echipe de 3-4 partic�L�S�D�Q�
�L���H�����L�� �U�R�D�J�D-i/le sa identifice, prima 
�G�D�W�������L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�����Y�D�O�R�U�L�O�H���S�U�R�S�U�L�L�����Q�R�W�D�W�H���S�H���R���I�R�D�L�H���G�H���K�k�U�W�L�H�����X�U�P�k�Q�G���F�D�����v�Q���D���G�R�X�D���S�D�U�W�H��
�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����V�����v�P�S���U�W�����H�D�V�F�����F�X���U�H�V�W�X�O���F�D�U�H���V�X�Q�W���Y�D�O�R�U�L�O�H�����L���G�H���F�H���O�H-au ales pe acelea.  

�” La final, preia de la toate �H�F�K�L�S�H�O�H���F�R�Q�F�O�X�]�L�L�O�H���G�L�V�F�X�
�L�L�O�R�U�����L���F�R�Q�W�X�U�H�D�]�����L�G�H�H�D���S�U�L�Q�F�L�S�D�O�������� 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�"�� 
�(�V�W�H���U�H�F�R�P�D�Q�G�D�W���J�U�X�S�X�U�L�O�R�U���G�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L���F�D�U�H�����G�H�M�D�����V�H���V�L�P�W���v�Q���V�L�J�X�U�D�Q�
�����V�����H�[�S�U�L�P�H���v�Q���J�U�X�S��
lucruri despre propria per�V�R�D�Q������ 
 

 �@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
 
 
  



 

 

 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�����������������������%�U�R���X�U�D 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �V�����I�D�F�L�O�L�W�H�]�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q� �L�O�R�U���v�P�S���U�W���ú�L�U�H�D���I�H�H�G�E�D�F�N-ului pozitiv cu colegii. 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�����F�U�H�L�R�D�Q�H���F�R�O�R�U�D�W�H�����R���I�R�D�L�H���G�H���K�k�U�W�L�H���ú�L���R���D�J�U�D�I�����G�H���E�L�U�R�X���Sentru 
�I�L�H�F�D�U�H���S�H�U�V�R�D�Q���� 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����12-14 ani 
 
Durata: 30-40 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L���� 
 

�” �(�V�W�H���R���D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���G�H���H�[�S�U�L�P�D�U�H���D���D�S�U�H�F�L�H�U�L�L�����S�H�Q�W�U�X���D���F�U�H���W�H���V�W�L�P�D���G�H���V�L�Q�H�� 
�” �)�R�D�L�D���G�H���K�k�U�W�L�H���Y�D���I�L���F�R�O�R�U�D�W�����ú�L���v�P�S���W�X�U�L�W�����v�Q���W�U�H�L���� 
�” �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���G�H�F�R�U�H�D�]�����S�U�L�P�D���S�D�J�L�Q�����F�X���Q�X�P�H�O�H���O�R�U���V�F�U�L�V���v�Q���P�D�Q�L�H�U�D���v�Q���F�D�U�H���G�R�U�H�V�F��

�H�L�����6�X�Q�W���O�L�V�W�D�W�H���F�D�W�H�J�R�U�L�L���F�D�U�H���Y�R�U���I�L���D�E�R�U�G�D�W�H���v�Q���L�Q�W�H�U�L�R�U�X�O���E�U�R�ú�X�U�L�L�����D�S�U�R�[�L�P�D�W�L�Y�������������'�H��
�H�[�H�P�S�O�X���� �F�D�O�L�W�D�W�H�D���P�H�D���S�U�L�Q�F�L�S�D�O������ �F�H�O���P�D�L���J�U�R�]�D�Y���P�R�P�H�Q�W���� �D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���P�H�D���S�U�H�I�H�U�D�W������
ceva la ce sunt bun, etc.  

�” �O�L�V�W�D�U�H�D���F�D�W�H�J�R�U�L�L�O�R�U���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���Y�R�U���I�X�U�Q�L�]�D���X�Q���U���V�S�X�Q�V���S�H�Q�W�U�X���I�L�H�F�D�U�H�����(�L���H�O�H���V�X�Q�W��
�D�V�L�J�X�U�D� �L���H���F�����Q�L�P�H�Q�L���Q�X���Y�D���F�L�W�L���F�H�H�D���F�H���D�X���V�F�U�L�V�����G�H�F�L���V�H���S�R�W���V�L�P� �L�� �O�L�E�H�U�L���V�����V�F�U�L�H���R�U�L�F�H����
indiferent cât este de pozitiv. 

�” �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �v�P�S���W�X�U�H�V�F�� �E�U�R�ú�X�U�D�� �ú�L�� �R�� �v�Q�F�K�L�G�� �F�X�� �D�J�U�D�I�D�� �G�H�� �E�L�U�R�X���� �)�L�H�F�D�U�H�� �S�D�V�H�D�]����
�E�U�R�ú�X�U�D���S�H�U�V�R�D�Q�H�L���G�L�Q���G�U�H�D�S�W�D���� �&�k�Q�G���R���S�H�U�V�R�D�Q���� �S�U�L�P�H�ú�W�H���R���E�U�R�ú�X�U���� �G�H���O�D���D�O�W�F�L�Q�H�Y�D���� �R��
�v�Q�W�R�D�U�F�H�����Q�X���R���G�H�V�F�K�L�G�H�����ú�L���V�F�U�L�H���X�Q���F�R�P�H�Q�W�D�U�L�X���G�H�V�S�U�H���D�F�H�D�V�W�D���S�H���V�S�D�W�H���� 

�” �Ì�Q�V�H�P�Q���U�L�O�H���S�R�W���I�L���O�X�F�U�X�U�L���V�L�P�S�O�H�����S�H�Q�W�U�X���S�H�U�V�R�D�Q�H�O�H���P�D�L���S�X� �L�Q���F�X�Q�R�V�F�X�W�H�������F�D�����Ì�P�L���S�O�D�F�H��
freza ta" sau pot fi foarte personale pentru persoanele mai bine cunoscute. Pot fi 
anonime sau pot fi semnate. 

�” �%�U�R�ú�X�U�L�O�H���Y�R�U���I�L���G�D�W�H���v�Q���F�H�U�F���G�H���O�D���R���S�H�U�V�R�D�Q�D���O�D���D�O�W�D���S�k�Q�����F�k�Q�G���I�L�H�F�D�U�H���Y�D���V�H�P�Q�D���S�H�Q�W�Uu 
�I�L�H�F�D�U�H�����ú�L���I�L�H�F�D�U�H���v�ú�L���Y�D���S�U�L�P�L���E�U�R�ú�X�U�D���v�Q�D�S�R�L�� 

�” �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�L�L���H�O�H���S�H�W�U�H�F�������P�L�Q�X�W�H���v�Q���O�L�Q�L�ú�W�H���ú�L���F�L�W�H�V�F���F�H�H�D���F�H���F�H�L�O�D�O� �L���D�X���V�S�X�V���G�H�V�S�U�H���H�L���H�O�H�� 
 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�(�[�H�U�F�L�
�L�X�O���H�V�W�H���U�H�F�R�P�D�Q�G�D�W���J�U�X�S�X�U�L�O�R�U���G�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L���F�D�U�H���G�H�M�D���V�H���F�X�Q�R�V�F���v�Q�W�U�H���H�L�� 
 
 
 
  



 

 

 

Activitatea 2.7.14    Sunt special 

 
 
�6�F�R�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �V���� �D�U�D�W�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q� �L�O�R�U�� �F������ �v�Q�D�L�Q�W�H�� �V��-�L�� �U�H�V�S�H�F�W�H�� �S�H�� �D�O� �L�L���� �H�L�� �W�U�H�E�X�L�H�� �V���� �V�H��
respecte pe sine. 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�����H�F�X�V�R�D�Q�H���U�R���L�L�����L���D�O�E�Dstre, pixuri, hartie A4 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����10-12 ani 
 
Durata: 15-20 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L���� 
�(�V�W�H���R���D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���G�H���H�[�S�U�L�P�D�U�H���D���D�S�U�H�F�L�H�U�L�L�����S�H�Q�W�U�X���D���F�U�H���W�H���V�W�L�P�D���G�H���V�L�Q�H�� 
 

1. �)�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���D���S�U�L�P�H�ú�W�H���X�Q���H�F�X�V�R�Q���U�R�ú�X���ú�L���v�ú�L���V�F�U�L�H���Q�X�P�H�O�H���S�H���O�L�Q�L�D���D�I�O�D�W�����G�H�D�V�X�S�U�D��
�D���G�R�X�����F�X�Y�L�Q�W�H�������H�V�W�H���V�S�H�F�L�D�O���������������G�H���H�[�H�P�S�O�X�����$�Q�D���V�F�U�L�H�����$�Q�D���H�V�W�H���V�S�H�F�L�D�O���������� 

�)�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���D���I�D�F�H���D�S�R�L���R���O�L�V�W�����G�H���W�U���V���W�X�U�L���S�R�]�L�W�L�Y�H���F�D�U�H-l fac special/a.  
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���S�R�D�U�W�����H�F�X�V�R�D�Q�H�O�H���F�H�O���S�X� �L�Q���R���]�L������ 

2. �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���v�ú�L���V�F�U�L�X���Q�X�P�H�O�H���S�H���R���E�X�F�D�W�����G�H���K�k�U�W�L�H���F�D�U�H���H�V�W�H���D�ú�H�]�D�W�����F�X���I�D� �D���v�Q���M�R�V���S�H��
�P�D�V������ 

�(�L���H�O�H���W�U�H�E�X�L�H���V�����H�[�W�U�D�J�����F�k�W�H���X�Q���Q�X�P�H�����'�D�F�����H�[�W�U�D�J�H���S�U�R�S�U�L�X�O���Q�X�P�H���S�X�Q�H���E�L�O�H�W�X�O���M�R�V���ú�L���H�[�W�U�D�J�H��
�D�O�W�X�O���� �)�L�H�F�D�U�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���D�� �S�U�L�P�H�ú�W�H�� �X�Q�� �H�F�X�V�R�Q�� �D�O�E�D�V�W�U�X�� �ú�L�� �V�F�U�L�H�� �Q�X�P�H�O�H�� �H�[tras pe rândul de 
�G�H�D�V�X�S�U�D���F�X�Y�L�Q�W�H�O�R�U�����H�V�W�H���V�S�H�F�L�D�O���D�������G�H���H�[�H�P�S�O�X�����G�D�F�����$�Q�D���H�[�W�U�D�J�H���Q�X�P�H�O�H���O�X�L���,�R�Q�����H�D���V�F�U�L�H���S�H��
�H�F�X�V�R�Q�X�O���D�O�E�D�V�W�U�X�����,�R�Q���H�V�W�H���V�S�H�F�L�D�O�������)�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���D���I�D�F�H���R���O�L�V�W�����F�X���W�U���V���W�X�U�L�O�H���F�D�U�H���R���I�D�F��
�S�H���S�H�U�V�R�D�Q�����D���F���U�X�L���Q�X�P�H���O-au extras special�������(�L���S�R�D�U�W�����H�F�X�V�R�Q�X�O���F�X���Q�X�P�H�O�H���F�R�O�H�J�L�O�R�U���F�H�O���S�X� �L�Q��
�R�� �V���S�W���P�k�Q������ �)�L�H�F�D�U�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���D�� �V�H�� �U�L�G�L�F���� �v�Q�� �S�L�F�L�R�D�U�H�� �ú�L�� �V�S�X�Q�H�� �R�� �W�U���V���W�X�U���� �F�D�U�H-l face pe 
colegul lor special. 
 
 
�Ì�Q�� �F�H�� �V�L�W�X�D�
�L�L�� �V�D�X�� �P�H�G�L�L�� �H�V�W�H�� �F�H�O��
�P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�"�� 
Oricând, în contextele de 
�G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H���S�H�U�V�R�Q�D�O������ 
 
 
 
  



 

 

 

Activitatea 2.7.15    Sunt puternic 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���v���L���Y�R�U���F�U�H���W�H���v�Q�F�U�H�G�H�U�H�D���v�Q���V�L�Q�H�����S�U�L�Q���L�Q�W�H�U�P�H�G�L�X�O���X�Q�R�U���W�H�[�W�H��
���L���H�[�H�U�F�L�
�L�L���P�R�W�L�Y�D�
�L�R�Q�D�O�H�������L���V�H���Y�R�U���F�X�Q�R�D���W�H���S�H���H�L���v�Q���L���L���P�D�L���E�L�Q�H�������L���v�L���Y�R�U���F�X�Q�R�D�V�W�H���P�D�L���E�L�Q�H�����L��
pe colegii lor. 
 
Materiale necesare:  

�” �)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� �± EU sunt EU,  
�” �)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X 2 �± �,�G�H�Q�W�L�W�D�W�H�D���P�H�D�����&�H�H�D���F�H���V�X�Q�W���P�����I�D�F�H���V�����P�����V�L�P�W���S�X�W�H�U�Q�L�F 

 
Vârsta participantilor: 13-15 ani 
 
Durata: 60 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L���� 
Activitat�H�D���H�V�W�H���I�R�U�P�D�W�����G�L�Q�������S�D�U�W�L���S�U�L�Q�F�L�S�D�O�H�����S�U�H�F�H�G�D�W�H���G�H���F�O�D�U�L�I�L�F�D�U�H�D���W�H�U�P�H�Q�L�O�R�U���S�U�L�Q�F�L�S�D�O�L����
�v�Q�F�U�H�G�H�U�H���v�Q���V�L�Q�H�����L�� �L�G�H�Q�W�L�W�D�W�H�����3�U�L�P�D���S�D�U�W�H���H�V�W�H���D�O�F�D�W�X�L�W�D���G�H���O�H�F�W�X�U�D���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�D���D���X�Q�X�L���W�H�[�W�����$��
�G�R�X�D���S�D�U�W�H���V�H���S�R�D�W�H���I�D�F�H���F�X���W�R�D�W���� �F�O�D�V�D���� �v�Q���J�U�X�S�X�U�L�� �P�L�F�L���V�D�X���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O���� �v�Q���I�X�Q�F�
�L�H���G�H���P�H�W�R�G�D��
�F�R�Q�V�L�G�H�U�D�W�����F�D���I�L�L�Q�G���S�R�W�U�L�Y�L�W���� 
 

�” �,�Q�Y�L�W���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V���� �V�S�X�Q���� �F�H�� �F�U�H�G�� �F�D�� �v�Q�V�H�D�P�Q���� �v�Q�F�U�H�G�H�U�H�D�� �v�Q�� �V�L�Q�H��- �W�U�H�F�H�
�L��
�v�P�S�U�H�X�Q���� �S�U�L�Q�� �I�L�H�F�D�U�H�� �F�D�W�H�J�R�U�L�H���� �L�Q�Y�L�W�k�Q�G�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V���� �V�H�� �³�v�Q�V�F�U�L�H�´�� �D�F�R�O�R�� �X�Q�G�H��
�F�R�Q�V�L�G�H�U�����F�����H�V�W�H���F�H�Y�D���F�H���O�H �S�O�D�F�H���V�����I�D�F���������F�H���U�H�X���H�V�F���V�����I�D�F���������O�D���F�H���V�X�Q�W���E�X�Q�L 

�” Împarte-�L���v�Q���J�U�X�S�H���P�L�F�L�����L���R�I�H�U�D-�O�H���S�H���U�k�Q�G���F�k�W�H���R���F�D�W�H�J�R�U�L�H���S�H���F�D�U�H���V�����R���G�L�V�F�X�W�H�����F�H���O�H��
�S�O�D�F�H�������O�D���F�H���D���E�X�Q���D���I�L�H�F�D�U�H���v�Q���S�D�U�W�H�����D�S�R�L���H�[�W�U�D�J�H�
�L���L�P�S�U�H�X�Q�D���F�k�W�H�Y�D���F�R�Q�F�O�X�]�L�L��- �R�I�H�U����
câte un exemplar din �)�L�.a de lucru 2 participantilor/elor si roaga-i-�L���V�����E�L�I�H�]�H���F�H���O�H���S�O�D�F�H��
�����O�D���F�H���V�X�Q�W���E�X�Q�L�����L���D�S�R�L���G�L�V�F�X�W�D�
�L���F�R�Q�F�O�X�]�L�L�O�H���F�X���W�R�D�W�����F�O�D�V�D���F�H���F�R�Q�V�L�G�H�U�D�
�L���X�W�L�O���G�H���G�L�V�F�X�W�D�W��
�F�X���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�����3�R� �L���D�G�D�X�J�����F�D�W�H�J�R�U�L�L���Q�R�L���� 

�” �(�[�L�V�W�����P�D�L���P�X�O�W�H���Y�D�U�L�D�Q�W�H�����D�O�H�J�H���G�L�Q���)�L�.�D��de lucru 2 - �,�G�H�Q�W�L�W�D�W�H�D���P�H�D�����&�H�H�D���F�H���V�X�Q�W���P����
�I�D�F�H���V���� �P���� �V�L�P�W���S�X�W�H�U�Q�L�F�� �(�[�S�O�L�F�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U���F���� �Y�H�
�L�� �Y�R�U�E�L���G�H�V�S�U�H���R���V�H�U�L�H���G�H��
�O�X�F�U�X�U�L���F�D�U�H���O�H���S�O�D�F���V�D�X���O�D���F�D�U�H���V�X�Q�W���E�X�Q�L�����S�H���F�D�U�H���W�U�H�E�X�L�H���V�����O�H���D�O�H�D�J�����G�L�Q�W�U-�R���O�L�V�W�D�������L���F����
�H�V�W�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���V�������U�H���F�X�Q�R�D�V�F�����O�D���F�H���V�X�Q�W���E�X�Q�L���H���± �D�V�W�D���v�L���Y�D���D�M�X�W�����V�����D�L�E�����v�Q�F�U�H�G�H�U�H���v�Q��
�H�L���H�O�H�����L���V�����V�H���V�L�P�W�����S�X�W�H�U�Q�L�F�L���H�����(�[�H�U�F�L�
�L�X�O���V�H���S�R�D�W�H���D�S�O�L�F�D���v�Q���P�D�L���P�X�O�W�H���I�H�O�X�U�L�� 

�” �(�[�S�O�L�F�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U���F���� �v�Q���F�R�Q�W�L�Q�X�D�U�H���Y�R�U���D�Q�D�O�L�]�D���D�Q�X�P�L�W�H���H�O�H�P�H�Q�W�H���F�D�U�H���
�L�Q���G�H��
identitatea lor. Intreaba-�L���G�D�F���� ���W�L�X���F�H���v�Q�V�H�D�P�Q���� �L�G�H�Q�W�L�W�D�W�H�����L�� �F�R�Q�G�X���G�L�V�F�X�
�L�D���v�Q���V�H�Q�V�X�O��
�D�I�O���U�L�L���G�H�I�L�Q�L�
�L�H�L���� 

�,�'�(�1�7�,�7�$�7�(�� � �� �$�Q�V�D�P�E�O�X���G�H���G�D�W�H���S�U�L�Q���F�D�U�H���V�H���L�G�H�Q�W�L�I�L�F���� �R���S�H�U�V�R�D�Q������ �,�G�H�Q�W�L�W�D�W�H�D���v�Q�V�H�D�P�Q����
�D�Q�V�D�P�E�O�X�O���F�D�U�D�F�W�H�U�L�V�W�L�F�L�O�R�U���Q�R�D�V�W�U�H���� �L�D�U���v�Q���D�Q�X�P�L�W�H���S�H�U�L�R�D�G�H���D�O�H���Y�L�H�
�L�L���S�X�W�H�P���V���� �Q�H���V�F�K�L�P�E���P��
�Y�L�]�L�X�Q�H�D�����F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�X�O�����S�D�V�L�X�Q�L�O�H�����P�X�Q�F�������D�V�W�I�H�O���I���F�k�Q�G���V�F�K�L�P�E���U�L�����L���O�D���Q�L�Y�H�O���G�H���F�X�P���V�X�Q�W�H�P��
�S�H�U�F�H�S�X�
�L���G�H���F�H�L�O�D�O�
�L�����&�X���F�k�W���Q�H���F�X�Q�R�D���W�H�P���P�D�L���E�L�Q�H�����L���L�G�H�Q�W�L�I�L�F���P���P�D�L���E�L�Q�H���F�X�P���V�X�Q�W�H�P�����F�H���Q�H��



 

 

�S�O�D�F�H�����F�X�P���Q�H���F�R�P�S�R�U�W���P�����F�X���D�W�k�W���V�X�Q�W�H�P���L�Q�G�L�Y�L�]�L���P�D�L���S�X�W�H�U�Q�L�F�L�����P�D�L���H�F�K�L�O�L�E�U�D�
�L�����L���P�D�L���X���R�U���G�H��
�F�X�Q�R�V�F�X�W���G�H���F���W�U�H���F�H�L�O�D�O�
�L���� 

�” �Ì�Q���P�R�P�H�Q�W�X�O���v�Q���F�D�U�H���D�X���W�H�U�P�L�Q�D�W�����L�Q�Y�L�W��-�L���O�D���R���G�L�V�F�X�
�L�H���G�H�V�S�U�H���F�H���D�X���v�Q�
�H�O�H�V���G�L�Q���W�H�[�W�������L���F�H��
�O�L�� �V�H�� �S�D�U�H�� �I�U�X�P�R�V�� ���� �X�W�L�O���� �Ì�Q�� �F�D�]�X�O�� �v�Q�� �F�D�U�H�� �H�[�L�V�W���� �Q�H�F�O�D�U�L�W���
�L�� �v�Q�� �v�Q�
�H�O�H�J�H�U�H�D�� �W�H�[�W�X�O�X�L�� ���L��
participan�
�L�L���H�O�H���S�X�Q���v�Q�W�U�H�E���U�L�����v�Q�W�U�H�D�E�����F�H�L�O�D�O�
�L���H�O�H�Y�L���G�D�F�����S�R�W���H�L���V�����U���V�S�X�Q�G�����± �G�D�F�����Q�X��
pot, explica aspectele neclare.  

�” Împarte câte un exemplar din �)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� �± EU sunt EU, pe care fiecare participant/a 
îl va citi individual, cu voce tare, fiecare în ritmul propriu. Invita-�L�� �V���� �Q�X���I�L�H���D�W�H�Q�
�L�� �O�D��
�F�H�L�O�D�O�
�L���F�L���G�R�D�U���V�����F�L�W�H�D�V�F�����W�H�[�W�X�O���v�Q�F�H�U�F�k�Q�G���v�Q���D�F�H�O�D���L���W�L�P�S���V�����v�O�����L���v�Q�
�H�O�H�D�J�������'�D�F�����W�L���V�H��
�S�D�U�H���X�W�L�O�����v�L���S�R� �L���L�Q�Y�L�W�D���V�����V�H���U�L�G�L�F�H���F�X���W�R�
�L�L���v�Q���S�L�F�L�R�D�U�H�������L���S�H���P���V�X�U�����F�H���W�H�U�P�L�Q�����G�H���F�L�W�L�W��
�V�����V�H���D���H�]�H���v�Q�D�S�R�L�����2�I�H�U�D-le �F�k�W�H�Y�D���P�L�Q�X�W�H���V�����F�L�W�H�D�V�F������ 

�” �'�L�V�F�X�W�����G�H�V�S�U�H���H�[�H�P�S�O�H���F�R�Q�F�U�H�W�H�����R���V�L�W�X�D�
�L�H���v�Q���F�D�U�H���D�X���G�D�W���G�R�Y�D�G�����G�H���v�Q�F�U�H�G�H�U�H���v�Q���V�L�Q�H����
(5 minute)  

�” �&�R�Q�F�O�X�]�L�R�Q�D�U�H�� ���L�� �v�Q�F�K�H�L�H�U�H���� �L�Q�W�U�H�D�E�D�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �F�H�� �D�X�� �D�I�O�D�W�� �G�H�V�S�U�H�� �H�L���H�O�H��
�v�Q���L���L���v�Q�V�H�O�H�����Ì�Q�W�U�H�E�D�
�L-�L���O�H���G�D�F�����V�H���V�L�P�W���P�D�L���S�X�W�H�U�Q�L�F�L���H�����L���P�D�L���v�Q�F�U�H�]���W�R�U�L���H���G�X�S�����D�F�H�D�V�W����
activitate.  

 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���S�R�D�W�H���I�L���I�R�O�R�V�L�W�����F�����S�U�L�O�H�M���G�H���D���D�W�U�D�J�H���D�W�H�Q�
�L�D���F�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�X�Q�W���X�Q�L�F�L���H�����L���D�V�W�D��
�v�L���I�D�F�H���V�S�H�F�L�D�O�L���H�����'�D�F�����H�[�L�V�W�����S�H�U�V�R�D�Q�H���F�D�U�H���D�X���S�D�U�W�L�F�X�O�D�U�L�W���
�L���I�D�
�����G�H���P�D�M�R�U�L�W�D�W�H�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�L�O�R�U����
�H�V�W�H�� �X�Q�� �P�R�P�H�Q�W�� �E�X�Q�� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �V�X�E�O�L�Q�L�D�� �I�U�X�P�X�V�H�
�H�D�� �D�F�H�O�R�U�� �S�D�U�W�L�F�X�O�D�U�L�W���
�L���� �(�V�W�H�� �L�P�S�R�U�W�D�Q�W�� �F�D��
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����Q�X���V�H���V�L�P�W�����P�D�U�J�L�Q�D�O�L�]�D�
�L���H�����F�L���V�S�H�F�L�D�O�L���X�Q�L�F�L�� 
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
 
Pentru �)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� �S�R�
�L���D�O�H�J�H�����L���D�O�W�H���F�D�W�H�J�R�U�L�L�����v�Q���I�X�Q�F�
�L�H���G�H���Q�L�Y�H�O�X�O���J�U�X�S�X�O�X�L�����L���G�H���Q�L�Y�H�O�X�O���O�D��
�F�D�U�H���G�R�U�H���W�L���V�����U�L�G�L�F�L���G�L�V�F�X�
�L�D�����'�H���H�[�H�P�S�O�X�� 
 
�Ì�1�9���	���/�8�&�5�8�5�,���1�2�,�����v�Q�F�H�U�F���O�X�F�U�X�U�L���Q�R�L�������v�Q�Y���
���G�L�Q���J�U�H���H�O�L�������v�Q�F�H�U�F���O�X�F�U�X�U�L���O�D���F�D�U�H���V-ar putea 
�V�D���H���X�H�]�������G�D�F�����F�H�Y�D���H���J�U�H�X�����Q�X���U�H�Q�X�Q�
�������I�L�Q�D�O�L�]�H�]���S�U�R�L�H�F�W�H�����L���W�H�P�H�������D�O�W�H�O�H�����« 
 
�6�8�1�7���&�(�7���	�(�$�1�����3�$�5�7�(���$���&�2�0�8�1�,�7���	�,�,���0�(�/�(�����V�X�Q�W���U�H�V�S�R�Q�V�D�E�L�O�������V�X�Q�W���U�H�V�S�H�F�W�X�R�V������
�V�D�U���v�Q���D�M�X�W�R�U�������P�����V�W�U���G�X�L�H�V�F�������S�D�U�W�L�F�L�S�������V�X�Q�W���J�U�L�M�X�O�L�X�������D�P���J�U�L�M�D���G�H���F�X�U���
�H�Q�L�H�������Q�X���D�U�X�Q�F���Q�L�F�L�R�G�D�W����
�K�k�U�W�L�L���S�H���M�R�V�������D�O�W�H�O�H�����« 
 
�0�����0�(�1�	�,�1���6���1���7�2�6�����,���(�&�+�,�/�,�%�5�$�7�����V�X�Q�W���F�X�U�D�W�������V�X�Q�W���U�D�U�H�R�U�L���I�X�U�L�R�V�������V�X�Q�W���D�F�W�L�Y���I�L�]�L�F������
�P�����M�R�F���I�U�X�P�R�V���F�X���F�H�L�O�D�O�
�L�������Q�X���I�D�F���S�H���G�H���W�H�S�W�X�O�������P�����J�D�Q�G�H�V�F���F�X�P���V�D���P�����S���V�W�U�H�]���V���Q���W�R�V���������W�L�X���F�H��
�D�P���Q�H�Y�R�L�H�����L���F�H�U�������S�R�W���V�D���L�D�X���G�H�F�L�]�L�L / pot sa spun NU si spun cand nu sunt de acord cu ceva / 
�D�P���W�L�P�S���V�D���P�����U�H�O�D�[�H�]���������Q�X���D���W�H�S�W���O�X�F�U�X�U�L���L�P�S�R�V�L�E�L�O�H���G�H���O�D���P�L�Q�H�������v�P�L���R�U�J�D�Q�L�]�H�]���E�L�Q�H���W�L�P�S�X�O������
�D�P���P�X�O�W�H���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H���V�D�X���H�P�R�
�L�L�����F�X�P���D�U���I�L�����« 
 



 

 

�$�0���5�(�/�$�	�,�,���%�8�1�(���&�8���&�(�,���'�,�1���-�8�5�����v�P�L���I�D�F���S�U�L�H�W�H�Q�L�������v�P�S�D�U�W �F�X���D�O�
�L�L�������V�X�Q�W���S�U�L�H�W�H�Q�R�V�������v�P�L��
�S�O�D�F�H���V���� �D�V�F�X�O�W���F�H���S�R�Y�H�V�W�H�V�F���F�R�O�H�J�L�L������ �R�D�P�H�Q�L�L���V�H���S�R�W���E�D�]�D���S�H���P�L�Q�H������ �S�R�W���V�D���I�L�X���V�H�U�L�R�V������ �V�X�Q�W��
�S�R�O�L�W�L�F�R�V�������
�L�Q���O�D���F�H�L���G�L�Q���M�X�U�������V�X�Q�W���X�Q���R�P���E�X�Q�������F�R�P�X�Q�L�F���E�L�Q�H�������v�P�L���S�O�D�F�H���V�D���v�Q�Y���
���G�H���O�D���D�O�
�L�L�������D�P��
�V�L�P�
�X�O���X�P�R�U�X�O�X�L�������D�P���L�G�H�L���D�Puzante / sunt interesat de multe lucruri / pot sa rezolv conflicte / 
�S�R�W���V�D���I�L�X���X�Q���O�L�G�H�U���� �V�D���S�U�H�L�D�X���L�Q�L�
�L�D�W�L�Y�D������ �v�P�L���S�D�V�D���F�X�P���V�H���V�L�P�W���D�O�
�L�L������ �S�R�W���V���� �U�k�G���G�H���P�L�Q�H�����L�� �G�H��
�J�U�H���H�O�L�O�H���P�H�O�H������ �L�Q�F�O�X�G���v�Q���M�R�F�X�U�L�� ���L�� �F�R�O�H�J�L���F�D�U�H���Q�X���V�X�Q�W���S�U�L�Q�W�U�H���I�D�Y�R�U�L�
�L�L���P�H�L������ �V�X�Q�W���X�Q��om de 
�H�F�K�L�S���������X�Q�H�R�U�L���I�D�F���F�H���W�U�H�E�X�L�H���F�����V�D���F�k�V�W�L�J�H���W�R�D�W�D���O�X�P�H�D�������D�O�W�H�O�H�����« 
 
�$�0�����,�� �$�/�7�(���,�1�7�(�5�(�6�(�����D�P���F�R�O�H�F�
�L�L�����B�B�B�B�B�������D�P���X�Q���D�Q�L�P�D�O���G�H���F�R�P�S�D�Q�L�H�����B�B�B�B�B�������P���� �M�R�F����
�B�B�B�B�B�����J���W�H�V�F�������D�P���X�Q���S�U�L�H�W�H�Q���O�D���G�L�V�W�D�Q�
�����F���U�X�L�D���v�L���V�F�U�L�X�������v�P�L���S�O�D�F�H���V�����F�L�W�H�V�F�������F�R�Q�V�W�U�X�L�H�V�F�����/EGO, 
puzzle, altceva). 
 
�$�0���9�$�/�2�5�,�����,���&�5�(�'�,�1�	�(���'�(�6�3�5�(���9�,�$�	���� 
�&�U�H�G�L�Q�
�D�������F�X�O�W�X�U�D�������Y�D�O�R�U�L�O�H���P�H�O�H���V�X�Q�W�����B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�����G�D�F�����H�[�L�V�W���� 
�&�H�O���P�D�L���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���v�Q���Y�L�D�
�D���F�U�H�G���F�����H�V�W�H�����B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B 
 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
  



 

 

�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� �± EU sunt EU 
 
�&�L�W�H�.�W�H���F�X���Y�R�F�H���W�D�U�H���W�H�[�W�X�O���X�U�P���W�R�U�����&�K�L�D�U���G�D�F�����.�L���F�R�O�H�J�L�L���H�O�H���F�L�W�H�V�F���.�L���H�V�W�H���J���O���J�L�H���G�L�Q���F�D�X�]�D��
�D�V�W�D���� �F�L�W�H�.�W�H���P�D�L���G�H�S�D�U�W�H���F�X���Y�R�F�H���W�D�U�H���� �S�H�Q�W�U�X���W�L�Q�H���� �.�L�� �v�Q�F�H�D�U�F���� �V�����I�L�L���V�H�U�L�R�V���D���.�L�� �D�W�H�Q�W���D���F�k�Q�G��
�F�L�W�H�.�W�L���� 
 
EU sunt EU. Sunt singurul EU pe care îl am. Sunt unic.  
 
�(�[�L�V�W�����G�R�X�����S���U�
�L���v�Q���P�L�Q�H�����(�8�/���G�H���´�S�H���G�L�Q���X�Q�W�U�X�´�����L���(�8�/���G�H���´�S�H���G�L�Q�D�I�D�U���´���� 
 
�3�H���G�L�Q�D�I�D�U�����H�V�W�H���F�H�H�D���F�H���Y�H�]�L�����F�X�P���P�����S�R�U�W�����L�P�D�J�L�Q�H�D���S�H���F�D�U�H���R���Y�H�]�L�����F�X�P���D�U���W�������L���F�H���I�D�F���� 
 
�(�8�/���S�H���F�D�U�H���v�O���Y�H�]�L���H�V�W�H���I�R�D�U�W�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�W�����(�V�W�H���P�H�V�D�J�H�U�X�O���P�H�X���v�Q���O�X�P�H�����L���H�V�W�H���F�H�O���F�D�U�H���F�R�P�X�Q�L�F�D��
c�X���W�L�Q�H�����Ì�P�L���S�O�D�F�H���F�H���D�P���I���F�X�W�����I�H�O�X�O���F�X�P���D�U���W�������L���v�
�L���S�R�Y�H�V�W�H�V�F�����L���
�L�H���G�H�V�S�U�H���D�V�W�D���� 
 
�(�8�/�� �G�L�Q�� �L�Q�W�H�U�L�R�U�� ���W�L�H�� �W�R�W�� �F�H�� �V�L�P�W���� �W�R�D�W�H�� �L�G�H�L�O�H�� �P�H�O�H�� �V�H�F�U�H�W�H�������L�� �Q�X�P�H�U�R�D�V�H�O�H�� �P�H�O�H�� �V�S�H�U�D�Q�
�H�� ���L��
visuri.  
 
�&�k�W�H�R�G�D�W���� �v�
�L�� �G�D�X���Y�R�L�H���V���� �Y�H�]�L�� �X�Q���S�L�F���G�L�Q���F�X�P���V�X�Q�W���H�X���S�H���L�Q�W�H�U�L�R�U�� ���L�� �F�k�W�H�R�G�D�W���� �P�L���V�H���S�D�U�H���F����
�Y�U�H�D�X���V�����
�L�Q���V�H�F�U�H�W���F�H���J�k�Q�G�H�V�F�����L���V�L�P�W�� 
 
�'�H���L���V�X�Q�W���D�W�k�W���G�H���P�X�O�
�L���R�D�P�H�Q�L���v�Q���O�X�P�H�D���D�V�W�D���P�D�U�H�����Q�L�P�H�Q�L���Q�X���H�V�W�H���H�[�D�F�W���O�D���I�H�O���F�D���P�L�Q�H�����(�X���v�P�L��
�D�V�X�P���W�R�D�W�����U�H�V�S�R�Q�V�D�E�L�O�L�W�D�W�H�D���G�H���D���I�L���(�8�������L���F�X���F�k�W���v�Q�Y���
���P�D�L���P�X�O�W���G�H�V�S�U�H���P�L�Q�H�����F�X���D�W�k�W���R���V����fiu 
un om mai responsabil. 
 
�(�8�/�� �P�H�X���H�V�W�H���U�H�V�S�R�Q�V�D�E�L�O�L�W�D�W�H�D���P�H�D�����&�X���F�k�W���D�I�O�X���P�D�L���P�X�O�W�H�����F�X���D�W�k�W���v�P�L���G�D�X���V�H�D�P�D���F�����V�X�Q�W���R��
�S�H�U�V�R�D�Q�����2�.�� 
 
�&�k�W�H�R�G�D�W���� �V�H���v�Q�W�k�P�S�O���� �O�X�F�U�X�U�L���F�D�U�H���Q�X���V�X�Q�W���Y�L�Q���� �P�H�D���� �&�U�H�G���F���� �V�X�Q�W���v�Q���F�R�Q�W�L�Q�X�D�U�H�� �P�L�Q�X�Q�D�W�����L��
�V�S�H�F�L�D�O�����L���S�O�L�Q���G�H���S�R�W�H�Q�
�L�D�O�� 
 
M�L���V�H���v�Q�W�k�P�S�O�������L���P�X�O�W�H���O�X�F�U�X�U�L���E�X�Q�H�����6�X�Q�W���R���S�H�U�V�R�D�Q�����E�X�Q�������8�Q�H�R�U�L���D�P���U�H�X���L�W�H�����6�X�Q�W���R���S�H�U�V�R�D�Q����
�F�D�U�H�����W�L�H���F�k�W�H���F�H�Y�D�����$�P���F�k�
�L�Y�D���F�R�O�H�J�L���P�L�Q�X�Q�D�
�L���v�Q���M�X�U���� ���L���H�X���V�X�Q�W���R���S�H�U�V�R�D�Q�����F�D�U�H���P�H�U�L�W�����V�����I�L�H��
�D�S�U�H�F�L�D�W�������0�����E�X�F�X�U���G�H���O�X�F�U�X�U�L�O�H���F�D�U�H���v�P�L���D�G�X�F���E�X�F�X�U�L�H�����0�����E�X�F�X�U���F�k�Q�G���P�����M�R�F�������L���F�k�Q�G���v�Q�Y���
��
lucruri noi. 
 
�$�P���P�D�L���I���F�X�W�����L���J�U�H���H�O�L�����Ì�Q�Y���
���G�L�Q���H�O�H�������W�L�X�����L���R�D�P�H�Q�L���F�D�U�H���Q�X���P-�D�X���D�S�U�H�F�L�D�W�����'�D�F�����V-ar apropia 
�G�H���P�L�Q�H���D�U���Y�H�G�H�D���F�����V�X�Q�W���X�Q���R�P���P�L�Q�X�Q�D�W�� 
 
�$�P���L�U�R�V�L�W���X�Q�H�R�U�L���W�L�P�S���S�U�H�
�L�R�V�����3�R�W���V�����v�Q�F�H�S���G�H���D�F�X�P���V�����I�D�F���D�O�H�J�H�U�L���E�X�Q�H�����$�W�k�W�D�� �W�L�P�S���F�k�W���S�R�W���V����
�J�k�Q�G�H�V�F�����V�����V�L�P�W�����V�����F�U�H�V�F�����V�����Y�R�U�E�H�V�F�����V�����P�����P�D�Q�L�I�H�V�W�����D�P���D�W�k�W���G�H���P�X�O�W�H���S�R�V�L�E�L�O�L�W���
�L�� 
 



 

 

�2���V�����P�����J�k�Q�G�H�V�F���O�D���D�F�H�O�H���S�R�V�L�E�L�O�L�W���
�L�����L���R���V�����D�F�
�L�R�Q�H�]�����R���V�����F�U�H�V�F�����L���R���V�����P�����L�X�E�H�V�F���S�H���P�L�Q�H�����L���R��
�V�����I�L�X���U�H�F�X�Q�R�V�F���W�R�U���S�H�Q�W�U�X���W�R�D�W�H���O�X�F�U�X�U�L�O�H���E�X�Q�H���F�D�U�H���P�L���V�H���v�Q�W�k�P�S�O������ 
EU MERIT! 
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�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� �± Identitatea mea. Ceea ce sunt �P�� face sa �P�� simt puternic 
 
�3�5�(�)�(�5�,�1�	�(�/�(���0�(�/�(��  
Culoarea? ______________________________________ 
Mâncarea? ______________________________________ 
�%���X�W�X�Ua? ______________________________________ 
Persoana? ______________________________________ 
Profesorul? ______________________________________ 
�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���O�L�Q�L���W�L�W���"���B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B 
�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���H�Q�H�U�J�L�F���"���B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B______ 
Animalul? ______________________________________ 
Fructul? ______________________________________ 
Leguma? ______________________________________ 
Amintirea? ______________________________________ 
Jocul? ______________________________________ 
Serialul? ______________________________________ 
Materia? ______________________________________ 
Filmul? ______________________________________ 
Cartea? ______________________________________ 
Cântecul? ______________________________________ 
Sportul? ______________________________________ 
 
 
�6�8�1�7���,�1�7�(�/�,�*�(�1�7���������3�2�7���6���� 
____ scriu 
�B�B�B�B���F�L�W�H�V�F���F���U�
�L 
____ rezolv probleme 
�B�B�B�B���Y�R�U�E�H�V�F���G�H�V�S�U�H���L�V�W�R�U�L�H�����L���J�H�R�J�U�D�I�L�H 
�B�B�B�B���Y�R�U�E�H�V�F���v�Q���H�Q�J�O�H�]�� 
____ folosesc un calculator (computer) 
�$�O�W�F�H�Y�D���O�H�J�D�W���G�H���L�Q�W�H�O�L�J�H�Q�
���� 
__________________________________ 
__________________________________ 
 
 
�Ì�0�,���3�/�$�&�(���6�����$�5���7���%�,�1�(�� 
�B�B�B�B���D�P���J�U�L�M�����G�H���V���Q���W�D�W�H�D���P�H�D 
____ mananc sanatos 
____ îmi place ca parul meu sa arate frumos 
�B�B�B�B���v�P�L���S�D�V�W�U�H�]���I�D�
�D�����L���P�k�L�Q�L�O�H���F�X�U�D�W�H 
�B�B�B�B���v�P�L���S�O�D�F�H���V�����S�R�U�W���K�D�L�Q�H���v�Q���F�X�O�R�U�L�O�H���I�D�Y�Rrite 
�B�B�B�B���v�P�L���S�O�D�F�H���V�����S�R�U�W���D�F�F�H�V�R�U�L�L�����E�L�M�X�W�H�U�L�L�����V�D�S�F�D���H�W�F�� 
 



 

 

�&�X�O�R�D�U�H�D���S���U�X�O�X�L�����B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B 
�3���U�X�O���P�H�X���H�V�W�H�����B�B���G�U�H�S�W���B�B���R�Q�G�X�O�D�W 
Culoarea ochilor: ___________ 
Culoarea pielii: _____________ 
�$�O�W�F�H�Y�D���G�H�V�S�U�H���F�X�P���D�U���W�����B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B 
__________________________________ 
 
 
�6�8�1�7���&�5�(�$�7�,�9�����������$�5�7�,�6�7�,�&������ 
______ dansez 
�B�B�B�B�B�B���V�F�U�L�X���S�R�Y�H���W�L���V�D�X���S�R�H�]�L�L 
______ joc în piese de teatru 
______ construiesc lucruri sau fac obiecte:  
�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«��  
�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«  
______ pictez sau desenez 
�B�B�B�B�B�B���L�Q�Y�H�Q�W�H�]�����«�«�«�«�«�«�« 
�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«  
_�B�B�B�B�B���F�k�Q�W�����«�«�«�«�«�«�«�«������ 
�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«�«  
�$�O�W�F�H�Y�D���O�H�J�D�W���G�H���D�E�L�O�L�W���
�L���D�U�W�L�V�W�L�F�H���V�D�X���F�U�H�D�W�L�Y�H�� 
__________________________________ 
__________________________________ 
 
�6�8�1�7���$�&�7�,�9�������)�,�=�,�&�� 
 
______ alerg 
______ sar 
�B�B�B�B�B�B���P�����F�D�
���U 
______ prind mingea 
______ ridic �J�U�H�X�W���
�L 
�B�B�B�B�B�B���D�P���H�Q�H�U�J�L�H�����L���V�X�Q�W���D�F�W�L�Y���P�X�O�W���W�L�P�S 
______ merg pe jos mult 
______ dansez 
�B�B�B�B�B�B���P�����S�O�L�P�E���F�X���E�L�F�L�F�O�H�W�D 
�B�B�B�B�B�B���I�D�F���J�L�P�Q�D�V�W�L�F�� 
______ joc baschet / fotbal / volei 
�B�B�B�B�B�B���F���O���U�H�V�F 
�$�O�W�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L���I�L�]�L�F�H�� 
__________________________________ 
__________________________________ 
 
  



 

 

  



 

 

 
���������$�&�7�,�9�,�7���	�,���'�(���&�5�(���7�(�5�(�$���$���&�2�(�=�,�8�1�,�,���*�5�8�3�8�/�8�,��  
  
 

Activitatea 2.8.1    Cutia hobby-urilor 

 
 
�6�F�R�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L���� �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V�H�� �S�R�W�� �F�X�Q�R�D���W�H�� �P�D�L�� �E�L�Q�H���� �S�R�W�� �v�P�S���U�W�����L�� �L�Q�I�R�U�P�D�
�L�L��
personale; crearea unei atmo�V�I�H�U�H���G�H���v�Q�F�U�H�G�H�U�H�����L���G�H�V�F�K�L�G�H�U�H�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H: nu sunt necesare materiale. 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U: 14-19 
 
Durata: 20-25 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L  
 
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�W�D�X���v�Q���F�H�U�F�����L�D�U���R���S�H�U�V�R�D�Q�D���V�H���U�L�G�L�F�������Y�L�Q�H���v�Q���P�L�M�O�R�F�����L���V�S�X�Qe ceva despre hobby-
ul lui/ei. Apoi alte persoane care au hobby-�X�U�L���V�L�P�L�O�D�U�H���F�X���F�H�O�H���D�O�H���S�U�L�P�H�L���S�H�U�V�R�D�Q�H�����V�H���U�L�G�L�F�������L��
�V�H���S�R�]�L�
�L�R�Q�H�D�]�����O�D���G�L�V�W�D�Q�
�D���O�D���F�D�U�H���H�Y�D�O�X�H�D�]�����F�����V�H���V�L�P�W���D�S�U�R�S�L�D�
�L���G�H���K�R�E�E�\-ul acelei persoane. 
�6�H���S�R�W���S�R�]�L�
�L�R�Q�D���P�D�L���G�H�S�D�U�W�H���G�D�F�����F�U�H�G���F�� hobby-�X�O���Q�X���H�V�W�H���I�R�D�U�W�H���V�L�P�L�O�D�U���� �P�D�L���D�S�U�R�D�S�H���G�D�F����
�F�U�H�G���F���� �H�V�W�H���R�D�U�H�F�X�P���D�V�H�P���Q���W�R�U���V�D�X���I�R�D�U�W�H���D�S�U�R�D�S�H���G�H���S�H�U�V�R�D�Q�D���G�L�Q���P�L�M�O�R�F���G�D�F���� �D�X���D�F�H�O�D���L��
�K�R�E�E�\���V�D�X���I�R�D�U�W�H���V�L�P�L�O�D�U�����/�D���I�L�Q�D�O�����G�L�V�F�X�W�����G�H�V�S�U�H���S�R�]�L�
�L�L�O�H���S�H���F�D�U�H���O�H-�D�X���D�O�H�V�����D�S�R�L���V�H���D���H�D�]�����O�D��
�O�R�F�X�U�L�O�H���O�R�U�����L��un alt voluntar vine la mijloc. 
 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�"  
�Ì�Q���R�U�L�F�H���F�R�Q�W�H�[�W���S�R�W�U�L�Y�L�W���H�[�H�U�F�L�
�L�L�O�R�U���G�H���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H���S�H�U�V�R�Q�D�O������ 
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�6�H���S�R�D�W�H���D�G�D�S�W�D���O�D���S�D�V�L�X�Q�L���V�D�X���D�F�W�L�Y�L�W���
�L���G�H���Y�R�O�X�Q�Wariat. 
 
  



 

 

 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������&���U�D�U�H�D���Y�L�H�
�L�L 

 
 
�6�F�R�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����&�X�Q�R�D���W�H�U�H�D�� �F�H�O�R�U�O�D�O�
�L�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L���� �v�P�S���U�W�����L�U�H�D�� �G�H�� �L�Q�I�R�U�P�D�
�L�L�� �S�H�U�V�R�Q�D�O�H����
�F�U�H�D�U�H�D���X�Q�H�L���D�W�P�R�V�I�H�U�H���G�H���v�Q�F�U�H�G�H�U�H�����L���G�H�V�F�K�L�G�H�U�H 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H����hârtie, pixuri/markere 
 
Vâr �V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����14-19 
 
Durata:  25-35 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
 
�)�L�H�F�D�U�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���D�� �S�U�L�P�H���W�H�� �R�� �I�R�D�L�H�� �G�H�� �K�k�U�W�L�H�� ���L�� �v�Q�F�H�S�H�� �V���� �V�H�� �J�k�Q�G�H�D�V�F���� �O�D�� �Y�L�D�
�D�� �O�X�L���H�L�� �G�L�Q��
�X�O�W�L�P�L�L���������D�Q�L�����G�H�V�S�U�H���P�R�P�H�Q�W�H���J�U�H�O�H�����V�X�F�F�H�V�H�����U�H�D�O�L�]���U�L�����G�H�F�L�]�L�L���L�P�S�R�U�W�D�Q�W�H���V�D�X���Dlte evenimente 
semnificative.  
 
�$�S�R�L���G�H�V�H�Q�H�D�]�����S�H���K�k�U�W�L�H���R���O�L�Q�L�H���W�H�P�S�R�U�D�O�����S�H���F�D�U�H���U�H�S�U�H�]�L�Q�W�����J�U�D�I�L�F���W�R�D�W�H���D�F�H�V�W�H���H�Y�H�Q�L�P�H�Q�W�H����
�v�Q�F�H�U�F�k�Q�G�� �V��-���L�� �U�H�F�R�Q�V�W�L�W�X�L�H�� �G�U�X�P�X�O�� �S�U�L�Q�� �Y�L�D�
���� �S�k�Q���� �O�D�� �P�R�P�H�Q�W�X�O�� �S�U�H�]�H�Q�W�� ���L�� �v�Q�F�H�U�F�k�Q�G�� �V����
�U���V�S�X�Q�G�����O�D���v�Q�W�U�H�E�D�U�H�D���Ä�&�H���W�H-a adus aici �D�V�W���]�L�"������ 
 
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�L�L���H�O�H���I�R�U�P�H�D�]�����J�U�X�S�X�U�L���G�H���W�U�H�L�����v�Q���F�D�U�H���v�P�S���U�W�����H�V�F�����L���G�L�V�F�X�W�����G�H�V�S�U�H���F�U�R�Q�R�O�R�J�L�D���O�R�U�� 
 
 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�"�� 
�Ì�Q���R�U�L�F�H���F�R�Q�W�H�[�W���S�R�W�U�L�Y�L�W���H�[�H�U�F�L�
�L�L�O�R�U���G�H���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H���S�H�U�V�R�Q�D�O������ 
 
 
 
 
  



 

 

 

Acti �Y�L�W�D�W�H�D���������������������5�H�
�H�D�X�D���Y�D�O�R�U�L�O�R�U 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����6���� �G�H�]�Y�R�O�W�H���U�H�O�D�
�L�L���G�H�� �J�U�X�S���� �V���� �F�U�H�D�V�F���� �v�Q�F�U�H�G�H�U�H�D���G�L�Q���F�D�G�U�X�O���J�U�X�S�X�O�X�L���� �V����
�F�U�H�H�]�H���G�R�U�L�Q�
�D���G�H���D���O�X�F�U�D���v�P�S�U�H�X�Q�������v�P�S���U�W�����L�U�H�D���Y�D�O�R�U�L�O�R�U���F�R�P�X�Q�H 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�����V�I�R�D�U�������I�R�L���G�H���K�k�U�W�L�H 
 
Vâ�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����14-19 
 
Durata: 20-25 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L 
 

�” �)�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���D���S�U�L�P�H���W�H���R���I�R�D�L�H���G�H���K�k�U�W�L�H���S�H���F�D�U�H���D�U�H���V�F�U�L�V���X�Q���F�X�Y�k�Q�W���U�H�S�U�H�]�H�Q�W�k�Q�G��
�X�Q���V�X�E�L�H�F�W���G�H�V�S�U�H���F�D�U�H���Y�D���W�U�H�E�X�L���V��-���L���V�S�X�Q�����S���U�H�U�H�D�����3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�L�L���H�O�H���F�D�U�H���V�L�P�W���O�D���I�H�O vor 
�U�L�G�L�F�D���P�k�Q�D�����L�D�U���F�H�O���F�H�D���F�D�U�H���D���Y�R�U�E�L�W���Y�D���D�O�H�J�H���R���V�L�Q�J�X�U�����S�H�U�V�R�D�Q������ 

�” �$�F�H�D�� �S�H�U�V�R�D�Q���� �Y�D�� �W�U�H�E�X�L�� �V���� �G�H�D�� �X�Q�� �H�[�H�P�S�O�X�� �G�H�V�S�U�H�� �F�X�P�� �V�H�� �P�D�Q�L�I�H�V�W���� �D�F�H�D��
�F�U�H�G�L�Q�
�����Y�D�O�R�D�U�H���v�Q���Y�L�D�
�D���O�X�L���H�L���� 

�” �7�U�H�F�H�U�H�D���G�H���O�D���X�Q���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���O�D���D�O�W�X�O���V�H���Y�D���I�D�F�H���F�X���X�Q���I�L�U���G�H���V�I�R�D�U�������D�V�W�I�Hl încât la final, 
�V�H���I�R�U�P�H�D�]�����R���U�H�
�H�D���F�D�U�H���F�R�Q�H�F�W�H�D�]�����R�D�P�H�Q�L���F�X���Y�D�O�R�U�L�����L���R�S�L�Q�L�L���V�L�P�L�O�D�U�H�� 

 
 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�Ì�Q���R�U�L�F�H���F�R�Q�W�H�[�W���S�R�W�U�L�Y�L�W���H�[�H�U�F�L�
�L�L�O�R�U���G�H���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H���S�H�U�V�R�Q�D�O������ 
 
 
 
 
  



 

 

 

Activitatea 2.8.4    Cut�L�D���S�R���W�D�O�� 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����6�����G�H�]�Y�R�O�W�H���U�H�O�D�
�L�L���G�H���J�U�X�S�����L���R���P�D�L���E�X�Q�����F�X�Q�R�D���W�H�U�H�����V�����F�U�H�D�V�F�����v�Q�F�U�H�G�H�U�H�D��
din cadrul grupului 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� plicuri, hârtie/post-it-uri, pixuri, markere, creioane 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����14-19 ani 
 
Durata: 40-50 minute  
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
 
�)�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���D���S�U�L�P�H���W�H���X�Q���S�O�L�F���S�H���F�D�U�H���W�U�H�E�X�L�H���V��-�O���G�H�F�R�U�H�]�H�����L�� �V��-�O���O�L�S�H�D�V�F�����S�H���S�H�U�H�W�H����
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���Y�R�U���V�F�U�L�H���P�H�V�D�M�H���F�H�O�R�U�O�D�O�
�L�����S�U�L�Q���F�D�U�H���V�����v���L���H�[�S�U�L�P�H���J�k�Q�G�X�U�L�O�H���S�H���F�D�U�H���O�H-au avut 
pe durata act�L�Y�L�W���
�L�O�R�U�����F�H�Y�D���F�H���D�X���D�S�U�H�F�L�D�W���O�D���R���D�O�W�����S�H�U�V�R�D�Q�������X�Q���E�L�O�H�W���G�H���Ä�P�X�O�
�X�P�L�U�H�´���H�W�F�� 
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L���� 
�0�H�V�D�M�H�O�H���W�U�L�P�L�V�H���v�Q���S�O�L�F���S�R�W���I�L���D�G�D�S�W�D�W�H���O�D���X�Q���D�Q�X�P�L�W���V�X�E�L�H�F�W�����G�D�F�����H�V�W�H���F�D�]�X�O�� 
 

 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
  



 

 

 

Activitatea 2.8.5    Drumul non-�I�R�U�P�D�O���F���W�U�H���P�H�W�D�I�R�U�D���V���Q���W���
�L�L���P�L�Q�W�D�O�H 

 
 
�6�F�R�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����,�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�U�H�D�� �F�X�Q�R���W�L�Q�
�H�O�R�U���� �D���W�H�S�W���U�L�O�R�U�� ���L�� �W�H�P�H�U�L�O�R�U�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� �F�X��
�S�U�L�Y�L�U�H���O�D���H�G�X�F�D�
�L�D���Q�R�Q-�I�R�U�P�D�O�������L���V�X�E�L�H�F�W�X�O���V���Q���W���
�L�L���P�L�Q�W�D�O�H 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� flipchart, post-it-uri, pixuri, markere 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����14-19 ani 
 
Durata: 30-40 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 

�” �S�U�H�]�L�Q�W�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���F�D���S�H���X�Q���G�U�X�P���Q�R�Q-�I�R�U�P�D�O���F���W�U�H���V���Q���W�D�W�H�D���P�L�Q�W�D�O������ 
�” �G�H�V�H�Q�H�D�]���� �X�Q�� �G�U�X�P�� �D�G�H�Y���U�D�W�� �S�H�� �R�� �I�R�D�L�H�� �P�D�U�H�� �G�H�� �K�k�U�W�L�H�� ���L�� �U�R�D�J���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V����

plaseze post-it-�X�U�L���S�H���D�F�H�V�W�D���G�X�S�����F�X�P���X�U�P�H�D�]�������S�H���V�H�F�
�L�X�Q�H�D���Q�R�Q-�I�R�U�P�D�O�����W�U�H�E�X�L�H���V��-���L��
�V�F�U�L�H�� �D���W�H�S�W���U�L�O�H�� �F�X�� �S�U�L�Y�L�U�H�� �O�D�� �F�H�H�D�� �F�H�� �Y�R�U�� �v�Q�Y���
�D�� �G�H�V�S�U�H�� �H�G�X�F�D� �L�D�� �Q�R�Q-�I�R�U�P�D�O������ �S�H��
�W�U�R�Q�V�R�Q�X�O���G�H���G�U�X�P���W�U�H�E�X�L�H���V��-���L���V�F�U�L�H���D���W�H�S�W���U�L�O�H���F�X���S�U�L�Y�L�U�H���O�D���Fe vor primi din cursul de 
�I�R�U�P�D�U�H�� �v�Q�� �J�H�Q�H�U�D�O���� �Q�X�� �Q�H�D�S���U�D�W�� �v�Q�� �W�L�P�S�X�O�� �V�H�V�L�X�Q�L�O�R�U�� ���G�H�� �H�[�H�P�S�O�X���� �S�U�L�H�W�H�Q�L���� �D�E�L�O�L�W���
�L��
�O�L�Q�J�Y�L�V�W�L�F�H���H�W�F���������O�D���V�H�F�
�L�X�Q�H�D���G�H���V���Q���W�D�W�H���P�L�Q�W�D�O�������S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�F�U�L�X���G�H�V�S�U�H���F�H�H�D���F�H��
�V�H�� �D���W�H�D�S�W���� �V���� �v�Q�Y�H�
�H�� �F�X�� �S�U�L�Y�L�U�H�� �O�D�� �D�F�H�V�W�� �V�X�E�L�H�F�W���� �L�D�U�� �S�H�� �P�D�U�J�L�Q�L���� �v���L�� �V�F�U�L�X�� �W�H�P�H�U�L�O�H�� �F�X��
privire la obstacolele pe care le-�D�U�� �S�X�W�H�D�� �v�Q�W�k�O�Q�L�� �v�Q�� �W�L�P�S�X�O�� �F���O���W�R�U�L�H�L�� �O�R�U�� ���F�X�U�V�X�O�� �G�H��
formare). 

 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O��
�P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�"�� 
�Ì�Q���F�D�G�U�X�O���X�Q�X�L���F�X�U�V���G�H���H�G�X�F�D�
�L�H��
non-�I�R�U�P�D�O�����G�H�G�L�F�D�W���V�X�Eiectului 
�V���Q���W���
�L�L���P�L�Q�W�D�O�H�� 
 
 
 
 
  



 

 

 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������Ì�Q�
�H�O�H�J�H�U�H�D���I�X�U�L�H�L�� 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L���� 

�” �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���Y�R�U���U�H�F�X�Q�R�D���W�H���F�H�O�H�������H�P�R�
�L�L���S�U�L�Q�F�L�S�D�O�H�����I�X�U�L�H�����I�U�L�F�������W�U�L�V�W�H�
�H�����E�X�F�X�U�L�H�������L��
�Y�R�U���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D���H�O�H�P�H�Q�W�H���F�D�U�H���O�H���G�H�W�H�U�P�L�Q���� 

�” �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �Y�R�U�� �U�H�F�X�Q�R�D���W�H�� �F�D�� �R�D�P�H�Q�L�L�� �S�R�W�� �D�Y�H�D�� �L�Q�I�O�X�H�Q�
���� �S�R�]�L�W�L�Y���� ���L�� �Q�H�J�D�W�L�Y����
�D�V�X�S�U�D���H�P�R�
�L�L�O�R�U���D�O�W�R�U���R�D�P�H�Q�L�� 

�” �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �Y�R�U�� �L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�� ���L�� �I�R�O�R�V�L�� �V�W�U�D�W�H�J�L�L�� �S�H�� �W�H�U�P�H�Q�� �V�F�X�U�W���S�H�Q�W�U�X���D-���L�� �J�H�V�W�L�R�Q�D��
propria furie. 

 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H��  

�” �)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� �± Strategii de gestionare a furiei 
�” �)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X 2 �± Studii de caz pentru gestionarea furiei 
�” �)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� �± Strategii de gestionare a furiei atunci când un adult este furios pe tine. 
�” Foi de flipchart 

�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����10-16 ani 
 
Durata: 50 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L 
�Ì�Q�F�H�S�H���F�X���R���V�H�V�L�X�Q�H���J�H�Q�H�U�D�O�����G�H�V�S�U�H���H�P�R�
�L�L�����$�S�R�L�����L�Q�Y�L�W�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����L�Q�W�U�H���v�Q���O�X�P�H�D���I�X�U�L�H�L����
printr-�R���G�L�V�F�X�
�L�H���F�R�P�X�Q�������L�Q�F�O�X�V�L�Y���F�X���H�O�H�P�H�Q�W�H���W�H�R�U�H�W�L�F�H�����3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���Y�R�U���H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�D���D�S�R�L��
practic, printr-un joc de rol, strategii concrete ce pot fi aplicate pe termen scurt pentru 
gestionarea furiei. 
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H  

1. �,�Q�W�U�R�G�X�F�H�U�H���v�Q���O�X�P�H�D���H�P�R�
�L�L�O�R�U�����V�F�U�L�H���S�H���I�O�L�S�F�K�D�U�W�������W�D�E�O�����F�H�O�H�������H�P�R�
�L�L���S�U�L�Q�F�L�S�D�O�H���± furie, 
�I�U�L�F������ �W�U�L�V�W�H�
�H���� �E�X�F�X�U�L�H�� �± ���L�� �L�Q�W�U�H�D�E�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���v�Q���F�H���P�R�P�H�Q�W�H���D�X���V�L�P�
�L�W���D�V�W�I�H�O���G�H��
�H�P�R�
�L�L���� �6�F�U�L�H���v�Q���G�U�H�S�W�X�O���I�L�H�F���U�H�L���H�P�R�
�L�L���� �S�H���U�k�Q�G���� �U���V�S�X�Q�V�X�U�L�O�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U���� �'�H��
�H�[�H�P�S�O�X���� �$�P���V�L�P�
�L�W���I�U�L�F�����D�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G�«���D�P���U���P�D�V���V�L�Q�J�X�U���D�F�D�V�����Q�R�D�S�W�H�D�����(�[�S�O�L�F�D���D�S�R�L��
�F�D���D�V�W���]�L���Y�D���Y�H�W�L���Y�R�P���R�F�X�S�D���G�H���³�V�W�X�G�L�H�U�H�D�´���I�X�U�L�H�L���� 

2. �'�L�V�F�X�
�L�H �v�Q���J�U�X�S���G�H�V�S�U�H���I�X�U�L�H�����U�H�L�D���F�X���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���P�R�W�L�Y�H�O�H���O�L�V�W�D�W�H���S�H���I�O�L�S�F�K�D�U�W�������W�D�E�O�D��
�F�D�U�H���G�H�W�H�U�P�L�Q�����I�X�U�L�D�����,�Q�Y�L�W�D-�L���V�����G�H�W�D�O�L�H�]�H���F�X�P���U���V�S�X�Q�G���H�L���H�O�H���O�D���I�X�U�L�H�����F�H���I�D�F���F�k�Q�G���V�X�Q�W��
�I�X�U�L�R���L���I�X�U�L�R�D�V�H�����$�S�R�L�����F�D�W�H�J�R�U�L�V�L�
�L���L�P�S�U�H�X�Q�D���U���V�S�X�Q�V�X�U�L�O�H���F�D���I�L�L�Q�G���S�R�W�U�L�Y�L�W�H����de exemplu 
�± retragerea) sau nepotrivite (de exemplu �± lovirea cuiva).  

�5�H�F�R�P�D�Q�G�D�U�H���� �H�V�W�H�� �L�P�S�R�U�W�D�Q�W�� �V�D���F�R�Q�G�X�F�L�� �G�L�V�F�X�
�L�D�� �H�W�D�S�L�]�D�W���� �v�Q�� �H�W�D�S�D�� �G�H���L�Q�W�U�R�G�X�F�H�U�H�� �v�Q�� �O�X�P�H�D��
�H�P�R�
�L�L�O�R�U���V�����F�R�Q�G�X�F�L���G�L�V�F�X�
�L�D���F���W�U�H���P�R�W�L�Y�H���F�D�U�H���G�H�W�H�U�P�L�Q�����I�X�U�L�D�����L�D�U���v�Q���H�W�D�S�D���G�H���G�L�V�F�X�
�L�H���G�H�Vpre 
�I�X�U�L�H�� �V�D�� �F�R�Q�G�X�F�L�� �G�L�V�F�X�
�L�D�� �F���W�U�H�� �F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�H�� �H�I�H�F�W�L�Y�H���� �F�D�W�H�J�R�U�L�V�L�U�H�D���F�D�� �S�R�W�U�L�Y�L�W�H�� �V�D�X��
�Q�H�S�R�W�U�L�Y�L�W�H�� �D�� �F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�H�O�R�U�� �V�H�� �I�D�F�H�� �D�E�L�D�� �O�D�� �V�I�k�U���L�W�� �± �v�Q�� �S�U�L�P�D�� �I�D�]�D�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V�X�Q�W��
�v�Q�F�X�U�D�M�D�
�L���H���V�D���V�S�X�Q�����W�R�W���F�H���O�H���W�U�H�F�H���S�U�L�Q���P�L�Q�W�H�� 



 

 

3. �2�I�H�U�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�Rr/elor �)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� �± �6�W�U�D�W�H�J�L�L���G�H���J�H�V�W�L�R�Q�D�U�H���D���I�X�U�L�H�L�������L���G�L�V�F�X�W�D�
�L��
�L�Q�I�R�U�P�D�
�L�L�O�H���v�P�S�U�H�X�Q�D���� 

4. Imparte-�L���L�Q���J�U�X�S�X�U�L���P�L�F�L�����L���R�I�H�U�����I�L�H�F���U�X�L���J�U�X�S���X�Q���V�W�X�G�L�X���G�H���F�D�]���G�L�Q���)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X 2 �± 
�6�W�X�G�L�L���G�H���F�D�]���S�H�Q�W�U�X���J�H�V�W�L�R�Q�D�U�H�D���I�X�U�L�H�L�����'�D�F�����
�L���V�H���S�D�U���U�H�O�H�Y�D�Q�W�H�����I�R�O�R�V�H�ú�W�H�����L���D�O�W�H���H�[�H�P�S�O�H��
de studii de caz. Explica-�O�H���F�����D�X���������P�L�Q�X�W�H���O�D���G�L�V�S�R�]�L�
�L�H���F�D���V�����F�R�Q�F�H�D�S�����X�Q���M�R�F���G�H���U�R�O��
�V�F�X�U�W�����v�Q���F�D�U�H�����I�R�O�R�V�L�Q�G���L�Q�I�R�U�P�D�
�L�L�O�H���S�U�L�P�L�W�H���G�L�V�F�X�W�D�W�H���v�Q���F�D�G�U�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����V�D���I�R�O�R�V�H�D�V�F����
strategii pe termen scurt de gestionare a furiei în si�W�X�D�
�L�D���G�D�W���� 

5. �3�H�� �U�k�Q�G���� �V�H�� �W�U�H�F�H�� �S�U�L�Q�� �F�H�O�H�� ���� �V�L�W�X�D�
�L�L�� ���L�� �V�H�� �V�X�E�O�L�Q�L�D�]���� �P�R�G�X�O�� �F�H�O�� �P�D�L�� �F�R�Q�V�W�U�X�F�W�L�Y�� �G�H��
�D�E�R�U�G�D�U�H���D���V�L�W�X�D�
�L�H�L�����Ì�Q���F�D�]�X�O���v�Q���F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���G�H�V�F�U�L�X���G�L�D�O�R�J�X�U�L���F�D�U�H���
�L�Q���G�H���D�O�W�H��
�H�P�R�
�L�L�����G�H���H�[�H�P�S�O�X�����W�U�L�V�W�H�
�H�����V�H���I�D�F�H���G�L�I�H�U�H�Q�
�L�H�U�H�D�����L���F�R�Q�G�X���G�L�D�O�R�J�X�O���V�S�U�H���V�L�W�X�D�
�L�D���v�Q���F�D�U�H��
�D�U���I�L���I�X�U�L�R���L���� 

6. �Ì�Q�F�K�H�L�H�U�H���� �L�Q�Y�L�W���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V���� �v���L�� �V�F�U�L�H���S�H���R���I�R�D�L�H������ �V�R�O�X�
�L�L���S�H���F�D�U�H���O�H���S�R�W���D�S�O�L�F�D��
�D�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G���V�X�Q�W���I�X�U�L�R���L�����S�H�Q�W�U�X���D���V�H���V�L�P�
�L���P�D�L���E�L�Q�H�����L���S�H�Q�W�U�X���D���U�H�D�F�
�L�R�Q�D���S�R�W�U�L�Y�L�W�� 

7. La final, ofera-le �)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� �± Strategii de gestionare a furiei atunci când un adult 
este furios pe tine. Invita-�L�� �V���� �G�L�V�F�X�W�H�� �v�Q�� �S�H�U�H�F�K�L�� ���L�� �V���� �I�R�O�R�V�H�D�V�F���� �V�W�U�D�W�H�J�L�L�O�H�� �G�L�Q�� �I�L���D��
�U�H�V�S�H�F�W�L�Y���� 

8. �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �Y�R�U�� �I�L�� �L�Q�Y�L�W�D�
�L�� �V���� �L�G�H�Q�W�L�I�L�F�H�� ���� �V�R�O�X�
�L�L�� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �D�S�O�L�F�D�� �X�O�W�H�U�L�R�U�� �F�H�� �D�X��
discutat în �F�D�G�U�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L���� 

 
 
 
 
 
 
Debriefing 

�” Ce v-�D�� �S�O���F�X�W�� �F�H�O�� �P�D�L�� �P�X�O�W�� �v�Q�� �F�D�G�U�X�O��
�D�F�H�V�W�H�L���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�"  

�” Cum v-�D�
�L���V�L�P�
�L�W�" 
�” �&�H���O�X�D�
�L���F�X���Y�R�L���G�L�Q���D�F�H�D�V�W�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�" 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W��
�D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�"�� 
�3�H�Q�W�U�X�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�� �G�H�V�W�L�Q�D�W�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U��
�F�X�� �V�F�R�S�X�O�� �J�H�V�W�L�R�Q���U�L�L�� �H�P�R�
�L�L�O�R�U���� �v�Q�� �V�S�H�F�L�D�O�� �D��
furiei. 
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�Ì�Q�� �I�X�Q�F�
�L�H�� �G�H�� �Q�L�Y�H�O�X�O�� �J�U�X�S�X�O�X�L���� �v�Q�� �F�D�]�� �F�D��
�v�P�S���U�
�L�U�H�D�� �S�H�� �J�U�X�S�H�� �Q�X�� �H�V�W�H�� �F�H�D�� �P�D�L�� �E�X�Q����
�P�H�W�R�G������ �S�R� �L�� �L�Q�Y�L�W�D�� �F�D�W�H�� ��-���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L���H�� �v�Q��
�I�D�
������ �G�L�Q�W�U�H�� �F�H�L �F�D�U�H�� �V�H�� �R�I�H�U������ �F�D�� �V���� �F�R�Q�F�H�D�S����
�M�R�F�X�O���G�H���U�R�O���v�Q���I�D�
�D���F�H�O�R�U�O�D�O�
�L�����J�K�L�G�D�
�L���G�H���F�H�L�O�D�O�
�L�� 
 



 

 

�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� �± Strategii de gestionare a furiei 
 
�Ì�1�	�(�/�(�*�(�5�(�$���)�8�5�,�(�, 
Semne ale furiei: 
-�R���V�H�Q�]�D�
�L�H���G�H���³�I�L�H�U�E�L�Q�
�H�D�O�D�´���X�Q�G�H�Y�D���v�Q���F�R�U�S�X�O���W���X�����S�R�D�W�H���v�Q���X�U�H�F�K�L�����S�R�D�W�H���v�Q��stomac sau în alte 
�S���U�
�L�� 
-�D�F�F�H�O�H�U�D�U�H�D���U�H�V�S�L�U�D�
�L�H�L 
-�D�F�F�H�O�H�U�D�U�H�D���E���W���L�O�R�U���L�Q�L�P�L�L 
-�X�Q�H�R�U�L���V�L�P�
�L���F�X�P���v�
�L���v�Q�
�H�S�H�Q�H�V�F���J�k�W�X�O�����V�D�X���P�k�L�Q�L�O�H�����V�D�X���I�D�
�D 
-�Y�R�F�H�D���G�H�Y�L�Q�H���P�D�L���S�X�W�H�U�Q�L�F�������v�
�L���Y�L�Q�H���V�����
�L�S�L�����V�����X�U�O�L�� 
-�V�L�P�
�L���R���Q�H�U���E�G�D�U�H 
-�«�«�«�«�«�«�«�«�«���������D�O�W�H���V�H�P�Q�D�O�H���S�H���F�D�U�H���O�H���G�����F�R�U�S�X�O���W���X�� 
-�«�«�«�«�«�«�«�«�«���������D�O�W�H���V�H�P�Q�D�O�H���S�H���F�D�U�H���O�H���G�����F�R�U�S�X�O���W���X�� 
�&�H���S�R�
�L���V�D���I�D�F�L���v�Q���O�R�F���G�H���D���U�H�D�F�
�L�R�Q�D���Y�L�R�O�H�Q�W�� 
-�V�W�U�D�Q�J�H���R���P�L�Q�J�L�X�
�����G�H���F�D�X�F�L�X�F���v�Q���P�k�Q�� 
-mergi sa te plimbi sau sa alergi câteva minute 
-�I�D���D�O�W�F�H�Y�D���O�L�Q�L���W�L�W�R�U�����F�k�Q�W�����O�D���X�Q���L�Q�V�W�U�X�P�H�Q�W�����I�����R���E�Die) 
-�P�k�]�J���O�H���W�H���F�X���X�Q���F�U�H�L�R�Q���X�Q���]�L�D�U���Y�H�F�K�L�����F�k�W���S�R�
�L���W�X���G�H���P�X�O�W�����D�S�R�L���P�R�W�R�W�R�O�H���W�H-l în forma de minge 
���L���D�U�X�Q�F��-l la perete 
-�
�L�S�����v�Q�W�U-�R���S�H�U�Q�� 
-�S���U���V�H���W�H���F�R�Q�I�O�L�F�W�X�O���I���U�����V�D���U���V�S�X�Q�]�L���S�H���P�R�P�H�Q�W�����L���I�����D�O�W�F�H�Y�D 
 
STRATEGII DE GESTIONARE A FURIEI 
Nu deveni mai furios gândindu-�W�H���F�����S�H�U�V�R�D�Q�D���G�L�Q���F�D�X�]�D���F���U�H�L�D���H���W�L���I�X�U�L�R�V���I�D�F�H���L�Q�W�H�Q�
�L�R�Q�D�W���F�H�Y�D��
�v�P�S�R�W�U�L�Y�D���W�D�����$�U���S�X�W�H�D���V�D���D�L�E�����P�R�W�L�Y�H���F�D�U�H���Q�X���D�X���Q�L�F�L�R���O�H�J���W�X�U�����F�X���W�L�Q�H�� 
Nu exagera cu ce se întâmpla. Spune-�
�L�� �F���� �S�R�
�L�� �V�D���W�H���G�H�V�F�X�U�F�L���F�X���F�H���V�H���v�Q�W�k�P�S�O�D�����L�� �F�D���H�V�W�H���R��
�V�L�W�X�D�
�L�H���W�H�P�S�R�U�D�U���� 
�'�H�V�F�R�S�H�U���� �G�H�� �F�H�� �H���W�L�� �I�X�U�L�R�V���� �Ì�Q�W�U�H�D�E��-�W�H���� �6�X�Q�W�� �I�X�U�L�R�V�� �S�H�� �F�L�Q�H�Y�D�� �V�D�X�� �S�H�� �P�L�Q�H�"�� �0���� �V�L�P�W�� �U���Q�L�W����
�V�S�H�U�L�D�W�����W�U�L�V�W�����G�H�]�D�P���J�L�W���V�D�X���M�H�Q�D�W�"���6�X�Q�W���G�R�D�U���R�E�R�V�L�W�" 
�(�[�S�U�L�P��-�
�L���H�P�R�
�L�L�O�H���v�Q���F�X�Y�L�Q�W�H�� 

�x �'�H�V�F�U�L�H���F�X�P���W�H���V�L�P�
�L���I�R�O�R�V�L�Q�G���S�U�R�S�R�]�L�
�L�L���F�D�U�H���v�Q�F�H�S���F�X�����³�(�X�«�´ 
�x Nu fo�O�R�V�L���F�X�Y�L�Q�W�H���F�D�U�H���U���Q�H�V�F�����F�K�L�D�U���G�D�F�����F�L�Q�H�Y�D���O�H-a folosit cu tine. 
�x �1�X���v�Q�Y�L�Q�R�Y���
�L���S�H�U�V�R�D�Q�D���F�H�D�O�D�O�W�����F�X���S�U�L�Y�L�U�H���O�D���I�H�O�X�O���v�Q���F�D�U�H���W�H���V�L�P�
�L���W�X�� 

�9�R�U�E�H���W�H���F�X���S�H�U�V�R�D�Q�D�� 
�x �6�S�X�Q�H���G�H���F�H���H���W�L���V�X�S���U�D�W�����I���U�����V�D���W�L�S�L�� 
�x �6�S�X�Q�H���F�H���D�L���Q�H�Y�R�L�H���V�D�X���F�H���L�
�L���G�R�U�H���W�L�� 
�x �9�R�U�E�H���W�H���G�H�V�S�U�H���V�L�W�X�D�
�L�H���F�X���F�L�Q�H�Y�D���v�Q���F�D�U�H���D�L���v�Q�F�U�H�G�H�U�H�� 

�*���V�H���W�H���R���P�R�G�D�O�L�W�D�W�H���V�D���W�H���V�L�P�
�L���E�L�Q�H���G�L�Q���Q�R�X�� 
�x �)�����F�H�Y�D���D�F�W�L�Y�� 
�x �)�����F�H�Y�D���F�H���v�
�L���S�O�D�F�H���P�X�O�W�� 
�x Fa ceva relaxant. 
�x �Ì�Q�F�H�D�U�F�����V�D���L�H�U�
�L���S�H�U�V�R�D�Q�D���U�H�V�S�H�F�W�L�Y���� 
�x �/�D�V�����I�X�U�L�D���V�����S�O�H�F�H��  



 

 

�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� �± Studii de caz pentru gestionarea furiei 
 
 
 

 
�6�L�W�X�D�
�L�D������ 
 
�$�L���v�Q�W�k�U�]�L�D�W���O�D���V�F�R�D�O�������L���F�O�D�V�D���D���S�O�H�F�D�W���v�Q�W�U-�R���H�[�F�X�U�V�L�H���G�H���R���]�L�����5�H�J�X�O�D�����F�R�O�L�L���H�V�W�H���V�����U���P�k�L���v�Q��
�V�F�R�D�O�������L���V�����O�X�F�U�H�]�L���G�H���X�Q�X�O���X�Q�D���V�L�Q�J�X�U�������v�Q���F�O�D�V�D�����&�H���v�
�L���V�S�X�L�" 
 

 
�6�L�W�X�D�
�L�D�������� 
 
�7�H���M�X�F�D�L���X�Q���M�R�F���F�X���R���F�R�O�H�J�����Q�R�X�����S�H���F�D�U�H���R���F�K�H�D�P�����$�O�L�Q�D���V�L���P�L�Q�J�H�D���D���D�M�X�Q�V���S�H���D�F�R�S�H�U�L�������7�R�D�W�H��
�P�L�Q�J�L�O�H���F�D�U�H���D�M�X�Q�J���S�H���D�F�R�S�H�U�L���� �V�X�Q�W���F�X�O�H�V�H���G�H���S�D�]�Q�L�F�X�O�� ���F�R�O�L�L���Y�L�Q�H�U�H�D�����L�� �U�H�W�X�U�Q�D�W�H���F�R�S�L�L�O�R�U����
�v�Q�V�����D�]�L���H�V�W�H���D�E�L�D���O�X�Q�L�����(�V�W�H���X�Q���M�R�F���F�X���R���P�L�Q�J�H���V�S�H�F�L�D�O�D�����L�D�U���$�O�L�Q�D���H�V�W�H���I�R�D�U�W�H���V�X�S���U�D�W�D�����S�H�Q�W�U�X��
ca abia a primit a�F�H�V�W���M�R�F���G�H���]�L�X�D���H�L�����&�H���Y�R�U�E�L�
�L���W�X�����L���$�O�L�Q�D�" 
 

 
�6�L�W�X�D�
�L�D������ 
 
Jocul de fotbal s-�D���W�H�U�P�L�Q�D�W�����L���D�
�L���S�L�H�U�G�X�W�����8�Q���E���L�D�W���G�L�Q���D�O�W�����H�F�K�L�S�����V�W�U�L�J���� �O�D���Y�R�L�����³�)�U�D�L�H�U�L�O�R�U����
�D�P���F�k���W�L�J�D�W���L�D�U���D���D���F�X�P���R���V�D���F�k���W�L�J���P���P�H�U�H�X���F�k�Q�G���M�X�F���P���F�X���Y�R�L���´���&�H���I�D�F�L�" 
 

 
�6�L�W�X�D�
�L�D������ 
 
O colega �D���Y���U�V�D�W���Y�R�S�V�H�D���S�H���E�D�Q�F�D���W�D���G�L�Q���J�U�H���H�D�O�D���O�D���R�U�D���G�H���G�H�V�H�Q�����8�Q���S�U�R�I�H�V�R�U���Y�H�G�H���F�D���H�V�W�H��
�P�L�]�H�U�L�H�����L���v�
�L���V�S�X�Q�H���W�L�H���V�D���V�W�D�L���v�Q���S�D�X�]�D���v�Q���F�O�D�V�D�����L���V�D���F�X�U�H�
�L�����&�X�P���v�
�L���J�H�V�W�L�R�Q�H�]�L���I�X�U�L�D�" 
 
 

 
 
 
 
  



 

 

�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� �± Strategii de gestionare a furiei atunci când un adult este furios pe tine 
 
�2�S�U�H���W�H-�W�H�����L���F�D�O�P�H�D�]��-�W�H�����9�R�U�E�H���W�H���F�X���W�L�Q�H���v�Q�V�X�
�L�������L�Q�V�D�W�L�����S�H�Q�W�U�X���D-�
�L���G�D���V�H�D�P�D���F�X�P���H���P�D�L���E�L�Q�H��
�V�����D�F�
�L�R�Q�H�]�L�����1�X���D�F�
�L�R�Q�D���L�P�S�X�O�V�L�Y�����6�S�X�Q�H-�
�L���O�X�F�U�X�U�L���F�D�U�H���W�H���S�R�W���F�D�O�P�D�����S�U�H�F�X�P�� 

�” �³�$�V�W�D���Q�X���H�V�W�H���X�Q���P�R�P�H�Q�W���E�X�Q�����G�D�F�����Y�R�U�E�H�V�F���D�F�X�P���R���V�D �U���V�S�X�Q�G���R�E�U�D�]�Q�L�F���´ 
�” �³�&�H�O���P�D�L���L�Q�W�H�O�L�J�H�Q�W���O�X�F�U�X���H�V�W�H���V�D���W�D�F�����L���V�����D�V�F�X�O�W���´ 
�” �³�6�F�X�]�H�O�H���Q�X���R���V�D���P�����D�M�X�W�H���´ 
�” �³�3�R�W���V�D���V�S�X�Q���F�H���V�L�P�W�����G�D�U���D�W�X�Q�F�L���F�D�Q�G���H�L���Q�X���Y�R�U���P�D�L���I�L���D���D���V�X�S���U�D�
�L���´ 
�” �³�3�R�W���V�D���v�P�L���H�[�S�U�L�P���I�X�U�L�D���P�D�L���W�k�U�]�L�X�����v�Q�W�U-�X�Q���P�R�G���S�R�]�L�W�L�Y���´ 
�” �³�7�R�D�W�����O�X�P�H�D���I�D�F�H���J�U�H���H�O�L���´ 

 
�*�k�Q�G�H���W�H-�W�H���E�L�Q�H���O�D���F�H���V�S�X�Q�H���D�G�X�O�W�X�O�����$�S�R�L���v�Q�W�U�H�D�E��-te: 

�” �³�2�D�U�H���W�U�H�E�X�L�H���V�D���I�D�F���Q�L���W�H���V�F�K�L�P�E���U�L�"�´ 
�” �³�$�P���Q�H�Y�R�L�H���G�H���P�D�L���P�X�O�W�H���L�Q�I�R�U�P�D�
�L�L���v�Q���V�L�W�X�D�
�L�D���D�V�W�D�"�´ 

 
�9�R�U�E�H���W�H���F�X���D�G�X�O�W�X�O���S�H���X�Q���W�R�Q���F�D�O�P�����F�X���R���Y�R�F�H���E�O�k�Q�G���� 

�” �6�S�X�Q�H���F�D���v�Q�
�H�O�H�J�L���F�D���H�O���H�D���V�H���V�L�P�W�H���I�X�U�L�R�V���V�X�S���U�Dt. 
�” �5�H�F�X�Q�R�D���W�H���F�D���D�L���J�U�H���L�W�����v�Q���F�D�]���F�D���D�L���J�U�H���L�W�� 
�” �6�S�X�Q�H���F�H���Y�H�L���I�D�F�H���F�D���V�D���Q�X���V�H���P�D�L���D�M�X�Q�J�����v�Q���V�L�W�X�D�
�L�D���D�V�W�D�� 
�” �6�X�J�H�U�H�D�]�����R���V�R�O�X�
�L�H���S�H�Q�W�U�X���D���U�H�]�R�O�Y�D���S�U�R�E�O�H�P�D�� 

 
�*���V�H���W�H���P�R�G�D�O�L�W���
�L���V�D���W�H���V�L�P�
�L���E�L�Q�H���G�L�Q���Q�R�X�� 

�” Bate-�W�H���S�H���X�P���U�����L���I�H�O�L�F�L�W��-�W�H���S�H�Q�W�U�X���F�����
�L-ai controla�W���H�P�R�
�L�L�O�H�� 
�” �,�D�U�W��-�W�H�����L���S�H���W�L�Q�H�������L���L�D�U�W��-�O�����L���S�H���D�G�X�O�W�� 
�” �Ì�Q�F�H�D�U�F�����V�D���W�U�H�F�L���S�H�V�W�H���F�H���V-a întâmplat. 
�” �)�����F�H�Y�D���F�H���v�
�L���S�O�D�F�H�����L���F�D�U�H���W�H���U�H�O�D�[�H�D�]���� 

 
 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
 
  



 

 

 

Activitatea 2.8.7    Gânduri negative 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���Y�R�U���v�Q�Y�D�
�����V�����G�H�R�V�H�E�H�D�V�F�����J�k�Q�G�X�U�L�O�H���S�R�]�L�W�L�Y�H���G�H���J�k�Q�G�X�U�L�O�H��
�Q�H�J�D�W�L�Y�H�����L���V�����O�H���J�H�V�W�L�R�Q�H�]�H���S�H���D�F�H�V�W�H�D���G�L�Q���X�U�P���� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�����)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� �± Studii de caz, pixuri, flipchart/tabla 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����10-15 ani 
 
Durata: 40 minute 
 
Descrierea a�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
 
�6�H���E�D�]�H�D�]�����S�H���R���V�H�U�L�H���G�H���V�L�W�X�D�
�L�L�����)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� �± Studii de caz), care pot fi completate sau 
particularizate.  

1. �6�L�W�X�D�
�L�L�O�H�� �V�X�Q�W�� �F�L�W�L�W�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U���� �L�Q�Y�L�W�k�Q�G�X-�L���O�H�� �V���� �L�G�H�Q�W�L�I�L�F�H�� �H�P�R�
�L�L�O�H�� ���L��
comportamentele asociate cu gândurile negative.  

�5���V�S�X�Q�V�X�U�L�O�H���V�X�Q�W���V�F�U�L�V�H���v�Q���G�R�X�����F�R�O�R�D�Q�H�����&�H���V�L�P�W�������&�X�P���P�����F�R�P�S�R�U�W�����2�I�H�U�������L���X�Q���H�[�H�P�S�O�X���� 
2. �&�L�W�H���W�H���G�L�Q���Q�R�X���V�L�W�X�D�
�L�L�O�H�����5�R�D�J�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����V�H���J�k�Q�G�H�D�V�F�����F�H�����L-ar putea spune 

�S�R�]�L�W�L�Y���S�H�U�V�R�Q�D�M�H�O�H�����S�H�Q�W�U�X���D���U�H�D�F�
�L�R�Q�D���O�D���I�L�H�F�D�U�H���V�L�W�X�D�
�L�H���v�Q���S�D�U�W�H�����,nvita-i sa identifice 
�F�H���V�L�P�W�����L���F�H���I�D�F���S�H�U�V�R�Q�D�M�H�O�H�����F�R�Q�I�R�U�P���J�k�Q�G�X�U�L�O�R�U���O�R�U�����1�R�W�D�
�L���S�H���I�O�L�S�F�K�D�U�W���W�D�E�O�����F�H���V�L�P�W��
���L���F�H���I�D�F���S�H�U�V�R�Q�D�M�H�O�H�������L���F�R�P�S�D�U�D�
�L���F�X���U���V�S�X�Q�V�X�U�L�O�H���D�Q�W�H�U�L�R�D�U�H���� 

 
 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
 
 
  



 

 

�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X����  �± Studii de caz 
 
 

 
�6�L�W�X�D�
�L�D���������6�L�P�R�Q�D���v�O���L�Q�Y�L�W�����S�H���0�D�U�L�R���O�D���M�R�D�F�������(�O���V�H���J�k�Q�G�H���W�H�����³�9�U�H�D���G�R�D�U���V�����U�k�G�����G�H���P�L�Q�H�����Q�X��
�Y�U�H�D���V�D���Q�H���M�X�F���P���´ 
Cum se simte: jenat, îngrijorat. 
�&�X�P���V�H���S�R�D�U�W���������F�H���I�D�F�H�����I�D�F�H���X�Q���F�R�P�H�Q�W�D�U�L�X���M�L�J�Q�L�W�R�U�����R���U�H�S�H�G�H�����R���L�J�Q�R�U���� 
 

 
�6�L�W�X�D�
�L�D�������� �,�R�Q�X�
�� �D���O�X�D�W���R���Q�R�W�D���I�R�D�U�W�H���P�L�F�D���� �6�H�� �J�k�Q�G�H���W�H���� �³�3���U�L�Q�
�L�L���Y�R�U���I�L�� �I�R�D�U�W�H���V�X�S���U�D�
�L�� �S�H��
�P�L�Q�H���´ 
�&�X�P���V�H���V�L�P�W�H�����« 
�&�X�P���V�H���S�R�D�U�W���������F�H���I�D�F�H�����« 
 

 
�6�L�W�X�D�
�L�D���������$�O�L�Q�D���W�U�H�E�X�L�H���V�D���I�D�F�����R���W�H�P�D���I�R�D�U�W�H���F�R�P�S�O�L�F�D�W�����O�D���P�D�W�H�P�D�W�L�F�������6�H���J�k�Q�G�H���W�H�����³�1�X��
�v�Q�
�H�O�H�J���Q�L�P�L�F�����1�X���R���V�����I�L�X���v�Q���V�W�D�U�H���V�����R���I�D�F���´ 
�&�X�P���V�H���V�L�P�W�H�����« 
Cum �V�H���S�R�D�U�W���������F�H���I�D�F�H�����« 
 

 
 
 
 
  



 

 

 

Activitatea 2.8.8    Ghici cine este?  

 
 
�6�F�R�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �V�W�L�P�X�O�D�U�H�D�� �L�Q�W�H�U�D�F�
�L�X�Q�L�L�� �G�L�Q�W�U�H�� �P�H�P�E�U�L�L�� �F�R�O�H�F�W�L�Y�X�O�X�L�� �G�H�� �D�G�R�O�H�V�F�H�Q�
�L�� ���L�� �D��
�S�U�R�F�H�V�X�O�X�L���G�H���F�X�Q�R�D���W�H�U�H���D���D�F�H�V�W�R�U�D�����,�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�U�H�D���X�Q�R�U���H�O�H�P�H�Q�W�H���V�S�H�F�L�I�L�F�H���I�L�H�F���U�X�L���P�Hmbru al 
colectivului. 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� coli A3, creioane colorate 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����8-14 ani 

 
Durata: 45-�������G�H���P�L�Q�X�W�H�����v�Q���I�X�Q�F�
�L�H���G�H���G�L�P�H�Q�V�L�X�Q�H�D���J�U�X�S�X�O�X�L�� 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����F�X�Q�R�D���W�H�U�H�D�� �P�H�P�E�U�L�O�R�U�� �J�U�X�S�X�O�X�L�� �S�U�L�Q�� �L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�U�H�D�� �G�H�V�Hnelor 
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�����L���D�U�J�X�P�H�Q�W�D�U�H�D���D�O�H�J�H�U�L�L���I���F�X�W�H�� 
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H��  

�” �)�L�H�F�D�U�H���G�L�Q�W�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L���H���Y�D���U�H�D�O�L�]�D���X�Q���G�H�V�H�Q���O�L�E�H�U���F�D�U�H���V�����v�O���R���U�H�S�U�H�]�L�Q�W�H�����D�S�R�L���v�O���Y�D��
�D���H�]�D���F�X���I�D�
�D���v�Q���M�R�V�����v�Q�W�U-un loc stabilit.  

�” �'�X�S�����F�H���W�R�D�W�H���G�H�V�H�Q�H�O�H���D�X���I�R�V�W���S�X�V�H���v�Q���O�R�F�Xl stabilit de facilitator, acesta va amesteca 
�G�H�V�H�Q�H�O�H�����L���Y�D���F�K�H�P�D���D�O�H�D�W�R�U�L�X���F�k�W�H���X�Q���R���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���D���� 

�” �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�X�O���D���W�U�H�E�X�L�H���V�����V�H���X�L�W�H���O�D���G�H�V�H�Q�X�O���S�H���F�D�U�H���v�O���L�D�����L���G�D�F�����D�F�H�V�W�D���v�L���D�S�D�U�
�L�Q�H���D�W�X�Q�F�L��
�L�D���X�Q���D�O�W���G�H�V�H�Q�����)�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���D���Y�D���D�Q�D�O�L�]�D���G�H�V�H�Q�X�O�����L���Y�D���v�Q�F�H�U�F�D���V�����J�K�L�F�H�D�V�F�����F�X�L���v�L��
�D�S�D�U�
�L�Q�H���D�F�H�V�W���G�H�V�H�Q���� 

�” �5�R�D�J�D���S�H���U�k�Q�G���S�H���I�L�H�F�D�U�H���G�L�Q�W�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�L���H���V�����L�G�H�Q�W�L�I�L�F�H���S�H�U�V�R�D�Q�D���F���U�H�L�D���v�L���D�S�D�U�
�L�Q�H��
�G�H�V�H�Q�X�O�����L���V�����P�R�W�L�Y�H�]�H���G�H���F�H���F�R�Q�V�L�G�H�U�����F�����v�L���D�S�D�U�
�L�Q�H���D�F�H�V�W�H�L�D���� 

 
 
 
�Ì�Q�� �F�H�� �V�L�W�X�D�
�L�L�� �V�D�X�� �P�H�G�L�L�� �H�V�W�H�� �F�H�O�� �P�D�L��
potri �Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�/�D���v�Q�F�H�S�X�W�X�O���X�Q�X�L���S�U�R�F�H�V���G�H���v�Q�Y���
�D�U�H���V�D�X��
�G�H�� �O�X�F�U�X���F�k�Q�G�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �Q�X�� �V�H��
cunosc de mult timp între ei.  
 
 
 
  



 

 

 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������,�G�H�Q�W�L�W�D�W�H�D���Q�R�D�V�W�U�� 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �6�W�L�P�X�O�D�U�H�D���P�X�Q�F�L�L���v�Q���H�F�K�L�S�������L���U�H�V�S�H�F�W�D�U�H�D���U�H�J�X�O�L�O�R�U��de grup. 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 2-�����F�R�O�L���$�������F�U�H�L�R�D�Q�H���F�R�O�R�U�D�W�H���F�D�U�L�R�F�L�����K�k�U�W�L�H���F�U�H�S�R�Q�D�W�������O�L�S�L�F�L 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����10-14 ani 
 
Durata: 30 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����D�F�H�D�V�W�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���L�P�S�O�L�F�����F�X�Q�R�D���W�H�U�H�D�����P�D�L���v�Q���S�U�R�I�X�Q�]�L�P�H�����D���P�H�P�E�U�L�Oor 
�J�U�X�S�X�O�X�L�����F�R�P�X�Q�L�F�k�Q�G���G�H�V�S�U�H���D�V�S�H�F�W�H�O�H���S�H���F�D�U�H���O�H���D�X���v�Q���F�R�P�X�Q�������L���I�D�Y�R�U�L�]�H�D�]�����O�X�F�U�X�O���v�Q���H�F�K�L�S���� 
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H��  

�” împarte grupa în 2-3 echipe egale.  
�” �)�L�H�F�D�U�H�� �H�F�K�L�S���� �S�U�L�P�H���W�H�� �P�D�W�H�U�L�D�O�H�O�H�� �G�H�� �O�X�F�U�X�� ���L�� �W�U�H�E�X�L�H�� �V��-���L�� �F�U�H�H�]�H�� �X�Q�� �V�W�H�D�J�� �F�D�U�H�� �V����

reprezinte identitatea echipei.  
�” �3�U�L�P�D���G�D�W�������H�F�K�L�S�H�O�H���W�U�H�E�X�L�H���V�����G�L�V�F�X�W�H�����L���V�����V�W�D�E�L�O�H�D�V�F�����O�X�F�U�X�U�L�O�H���v�Q���F�R�P�X�Q���S�H���F�D�U�H���O�H���D�X��

�v�P�S�U�H�X�Q������ 
�” �$�O���G�R�L�O�H�D���S�D�V���H�V�W�H���F�U�H�D�U�H�D���V�W�H�D�J�X�O�X�L�����S�H���E�D�]�D���G�L�V�F�X�
�L�H�L�����F�X���P�D�W�H�U�L�D�O�H�O�H���G�D�W�H���� 
�” �'�X�S���� �F�H�� �W�R�D�W�H�� �H�F�K�L�S�H�O�H�� �D�X�� �I�L�Q�D�O�L�]�D�W�� �V�D�U�F�L�Q�D���� �I�L�H�F�D�U�H�� �G�L�Q�W�U�H�� �D�F�H�V�W�H�D�� �v���L�� �V�W�D�E�L�O�H���W�H�� �X�Q���R��

�U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D�Q�W�������F�D�U�H���V�����v�P�S���U�W�����H�D�V�F�����F�X���F�H�O�H�O�D�O�W�H���H�F�K�L�S�H�����v�Q���I�D�
�D���O�R�U�����V�W�H�D�J�X�O���F�U�H�D�W�����L���V����
�F�R�P�X�Q�L�F�H���G�H�V�S�U�H���F�H���U�H�S�U�H�]�L�Q�W�����D�F�H�V�W�D���� 

 
 
 

�Ì�Q�� �F�H�� �V�L�W�X�D�
�L�L�� �V�D�X�� �P�H�G�L�L�� �H�V�W�H�� �F�H�O�� �P�D�L�� �S�R�W�U�L�Y�L�W��
�D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
La începutul unui proces de �v�Q�Y���
�D�U�H�� �V�D�X�� �G�H��
�O�X�F�U�X���F�k�Q�G���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���Q�X���V�H���F�X�Q�R�V�F���G�H���P�X�O�W��
timp între ei.  
�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�� �S�R�D�W�H�� �I�L�� �D�S�O�L�F�D�W���� ���L�� �D�W�X�Q�F�L�� �F�k�Q�G��
�I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�X�O�� �G�R�U�H���W�H�� �V���� �S�U�R�P�R�Y�H�]�H�� �O�X�F�U�X�O�� �v�Q��
�H�F�K�L�S�����± colaborarea. 

 
 
 
  



 

 

 

Activitatea 2.8.10    Un semn �± un nume!  

 
 
Scopul ac�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �&�U�H���W�H�U�H�D���F�R�P�S�O�L�D�Q�
�H�L���I�D�
�����G�H���U�H�J�X�O�L�O�H���M�R�F�X�O�X�L�����,�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�U�H�D���S�D�U�W�H�Q�H�U�L�O�R�U���G�H��
joc.  
 
Materiale necesare: nu sunt necesare materiale. 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����12-14 ani 
 
Durata: 30-45 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����D�F�H�D�V�W���� �D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�� �L�P�S�O�L�F���� �H�[�H�U�V�D�U�H�D�� �D�W�H�Q�
�L�H�L�� ���L�� �F�U�H���W�H�U�H�D���J�U�D�G�X�O�X�L�� �G�H��
�v�Q�F�U�H�G�H�U�H���v�Q�W�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L 
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H��  

�” �$�O�H�J�H���X�Q���R���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���D���F�D�U�H���V�H���Y�D���D���H�]�D���v�Q���S�L�F�L�R�D�U�H���F�X���V�S�D�W�H�O�H���O�D���U�H�V�W�X�O���J�U�X�S�X�O�X�L�����Y�D���I�L��
�O�H�J�D�W���O�D���R�F�K�L�����L���Y�D���U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D���J�K�L�F�L�W�R�U�X�O���J�K�L�F�L�W�R�D�U�H�D���� 

�” Pe rând fiecare participant/a va realiza un simbol cu degetul pe spatele 
�J�K�L�F�L�W�R�U�X�O�X�L���J�K�L�F�L�W�R�D�U�H�L���ú�L���v�ú�L���Y�D���U�R�V�W�L���Q�X�P�H�O�H���v�Q���W�L�P�S���F�H���U�H�D�O�L�]�H�D�]�����V�H�P�Q�X�O���� 

�” �'�X�S�����F�H���W�R� �L���W�R�D�W�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�L�L���H�O�H���D�X���U�H�D�O�L�]�D�W���V�L�P�E�R�O�X�O���ú�L���ú�L-au spus numele, aleatoriu 
�D�F�H�ú�W�L�D���Y�R�U���U�H�D�O�L�]�D���G�R�D�U���V�L�P�E�R�O�X�O���S�H���V�S�D�W�H�O�H�� �J�K�L�F�L�W�R�U�X�O�X�L���J�K�L�F�L�W�R�D�U�H�L���� �X�U�P�k�Q�G���F�D���G�X�S����
�I�L�H�F�D�U�H���V�L�P�E�R�O���D�F�H�V�W�D���D�F�H�D�V�W�D���V�����U�H�F�X�Q�R�D�V�F�����S�H�U�V�R�D�Q�D���F�D�U�H���D���I���F�X�W���V�H�P�Q�X�O���� 

�” �'�D�F���� �J�K�L�F�L�W�R�U�X�O���J�K�L�F�L�W�R�D�U�H�D�� �L�G�H�Q�W�L�I�L�F���� �F�R�U�H�F�W�� �S�H�U�V�R�D�Q�D�� �F�D�U�H�� �D�� �I���F�X�W�� �V�H�P�Q�X�O���� �D�W�X�Q�F�L��
�D�F�H�D�V�W�D���v�L���Y�D���O�X�D���O�R�F�X�O���ú�L���I�L�H�F�D�U�H���G�L�Q�W�U�H �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q� �L���H���Y�D���D�O�H�J�H���X�Q���D�O�W���V�H�P�Q���S�H�Q�W�U�X���Q�R�X�O��
ghicitor/ghicitoare.  

�” �Ì�Q���F�D�]���F�R�Q�W�U�D�U���M�R�F�X�O���V�H���F�R�Q�W�L�Q�X�����S�k�Q�����F�k�Q�G���J�K�L�F�L�W�R�U�X�O���J�K�L�F�L�W�R�D�U�H�D���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�����R���S�H�U�V�R�D�Q���� 
 
 
  



 

 

 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�����������������������1�X���W�H���V�X�S���U�D��  

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� Promovarea armoniei de grup, a �P�H�Q� �L�Q�H�U�L�L���X�Q�H�L���D�W�L�W�X�G�L�Q�L���S�R�]�L�W�L�Y�H���I�D� �����G�H��
coechipier. 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� nu sunt necesare materiale 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����10-12 ani 
 
Durata: 20 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����D�F�H�D�V�W�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���L�P�S�O�L�F�����F�X�Q�R�D���W�H�U�H�D�����P�D�L���v�Q���S�U�R�I�X�Q�]�L�P�H����a membrilor 
�J�U�X�S�X�O�X�L�����F�R�P�X�Q�L�F�k�Q�G���G�H�V�S�U�H���D�V�S�H�F�W�H�O�H���S�H���F�D�U�H���O�H���D�X���v�Q���F�R�P�X�Q�����L���I�D�Y�R�U�L�]�H�D�]�����O�X�F�U�X�O���v�Q���H�F�K�L�S���� 
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H��  
�$�ú�H�]�D� �L���v�Q���F�H�U�F���S�H���V�F�D�X�Q�H���V�D�X���S�H���S�R�G�H�D�����I�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���D���Y�D���S�R�]�L� �L�R�Q�D���P�k�Q�D���V�D���G�U�H�D�S�W�����S�H�V�W�H��
�P�k�Q�D���V�W�k�Q�J�����D���F�R�O�H�J�X�O�X�L���F�R�O�H�J�H�L���G�L�Q���G�U�H�D�S�W�D���V�D����� �L�Q�k�Q�G-�R���F�X���S�D�O�P�D���v�Q���V�X�V���ú�L���P�k�Q�D���V�W�k�Q�J�����V�X�E��
�P�k�Q�D�� �G�U�H�D�S�W���� �D�� �F�R�O�H�J�X�O�X�L�� �G�L�Q�� �V�W�k�Q�J�D�� �V�D���� �3�H�� �U�k�Q�G�� �I�L�H�F�D�U�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���D�� �Y�D�� �O�R�Y�L�� �X�ú�R�U�� �F�X�� �P�k�Q�D��
�V�W�k�Q�J�����P�k�Q�D���F�R�H�F�K�L�S�L�H�U�X�O�X�L���G�L�Q���G�U�H�D�S�W�D���V�D���I�U�H�G�R�Q�k�Q�G���Y�H�U�V�X�U�L�O�H���� 

�1�X���W�H���V�X�S���U�D���� 
�&�����Q�X���H���E�L�Q�H�� 
Nici pentru cei din jur,  
Nici pentru tine, 
�1�X�P���U�����v�Q���J�k�Q�G���S�k�Q�����O�D���]�H�F�H�� 
�ù�L���S�R�D�W�H�����S�R�D�W�H���F�� 
Timpul va trece: 
1, 2, 3, 4, ...., 10! 

�Ì�Q���W�L�P�S���F�H���V�H���U�H�D�O�L�]�H�D�]�����Q�X�P���U���W�R�D�U�H�D�����I�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���D���W�U�H�E�X�L�H���V�����I�L�H���I�R�D�U�W�H���D�W�H�Q�W���D���F�k�Q�G���v�L��
�Y�L�Q�H���U�k�Q�G�X�O���ú�L���V�����v�ú�L���U�H�W�U�D�J�����U�H�S�H�G�H���P�k�Q�D���F�k�Q�G���X�U�P�H�D�]�����F�L�I�U�D�����������$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���V�H���F�R�Q�W�L�Q�X�����S�k�Q����
�F�k�Q�G���U���P�k�Q�H���G�R�D�U���X�Q���V�L�Q�J�X�U���M�X�F���W�R�U�� 
 
 
 
�Ì�Q�� �F�H�� �V�L�W�X�D�
�L�L�� �V�D�X�� �P�H�G�L�L�� �H�V�W�H�� �F�H�O��
�P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�$�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G���I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�X�O���G�R�U�H���W�H���V����
coaguleze grupul. 
 
 
 



 

 

 

Activitatea 2.8.12    Trenul numelor 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �$���v�Q�V�X���L���Q�X�P�H�O�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���v�Q���J�U�X�S���v�Q�W�U-�R���I�R�U�P�����G�L�Q�D�P�L�F�������L���L�Q�W�H�J�U�D�Q�W���� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� nu sunt necesare materiale. 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����10-14 ani 
 
Durata: 15-20 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����D�F�H�D�V�W�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���L�P�S�O�L�F�����F�X�Q�R�D���W�H�U�H�D���Q�X�P�H�O�X�L���v�Q�W�U�H���P�H�P�E�U�L�L���J�U�X�S�X�O�X�L�� 
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H��  

�” �7�R�
�L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�W�D�X���v�Q�W�U-�X�Q���F�H�U�F�����8�Q���R���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���D���H�V�W�H���´�O�R�F�R�P�R�W�L�Y�D�´�����V�L�P�X�O�k�Q�G��
�V�X�Q�H�W�H���ú�L���P�L�ú�F���U�L���U�H�V�S�H�F�W�L�Y�H���� �P�H�U�J�k�Q�G���v�Q���F�H�U�F���S�k�Q�����V�H���R�S�U�H�ú�W�H���v�Q���I�D�
�D���X�Q�H�L���S�H�U�V�R�D�Q�H�� �ú�L��
�G�D�F���� �v�L�� �F�X�Q�R�D�ú�W�H���Q�X�P�H�O�H���� �v�O���S�U�R�Q�X�Q�
���� �W�D�U�H���� �I���F�k�Q�G���V�L�P�X�O�W�D�Q�� �J�H�V�W�X�U�L�O�H���X�Q�X�L���V�H�P�D�I�R�U���F�X��
�E�D�U�L�H�U�H���G�H���O�D���W�U�H�F�H�U�H�D���F���L�L���I�H�U�D�W�H���� 

�” �$�S�R�L�� �V�H�� �v�Q�W�R�D�U�F�H�� �F�X�� �V�S�D�W�H�O�H�� �V�S�U�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�� �ú�L�� �v�O�� �S�U�L�Q�G�H�� �G�H�� �P�k�L�Q�L�����F�D�� �X�Q�� �Q�R�X�� �Y�D�J�R�Q����
�3�R�U�Q�L�Q�G���v�P�S�U�H�X�Q�������V�H���G�H�S�O�D�V�H�D�]�����v�Q���F�H�U�F���S�k�Q�����O�D���X�Q���D�O�W���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�����7�R�W�����H�F�K�L�S�D�M�X�O�����V�W�U�L�J����
�Q�X�P�H�O�H���S�H�U�V�R�D�Q�H�L���F�H���V�H���L�Q�W�H�J�U�H�D�]�����ú�L���v�ú�L���F�R�Q�W�L�Q�X�����G�U�X�P�X�O���� 

�” �$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���V�H���W�H�U�P�L�Q�����R�G�D�W�����F�X���H�S�X�L�]�D�U�H�D���Q�X�P���U�X�O�X�L���G�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�L���H�� 
 
 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
Atunci când fa�F�L�O�L�W�D�W�R�U�X�O���G�R�U�H���W�H���V�����F�R�D�J�X�O�H�]�H���J�U�X�S�X�O�����Ì�Q���F�D�]�X�O���X�Q�X�L���J�U�X�S���P�D�L���Q�X�P�H�U�R�V�����V�H���S�R�D�W�H��
�L�Q�W�U�R�G�X�F�H���X�Q���Q�X�P���U���O�L�P�L�W�����G�H�����Y�D�J�R�D�Q�H�������G�H���I�L�H�F�D�U�H���G�D�W�D���S�H�U�V�R�D�Q�D���G�H���O�D���F�D�S���W���G�H�V�S�U�L�Q�]�D�Q�G�X-se 
�G�H���F�H�L�O�D�O�
�L�� 
 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
 
 
  



 

 

 

Activitatea 2.8.13    Numele scrise 

 
 
Sc�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �G�H���D���I�D�F�L�O�L�W�D���F�X�Q�R�D���W�H�U�H�D���U�H�F�L�S�U�R�F�������L���D���F�U�H�D���R���D�W�P�R�V�I�H�U�����S�U�L�H�W�H�Q�H�D�V�F���� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� foi de hârtie, carioci, scotch 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����10-14 ani 
 
Durata: 15-20 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����D�F�H�D�V�W�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H �L�P�S�O�L�F�����F�X�Q�R�D���W�H�U�H�D���Q�X�P�H�O�X�L���v�Q�W�U�H���P�H�P�E�U�L�L���J�U�X�S�X�O�X�L�� 
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H��  

�” �)�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���D���Y�D���V�F�U�L�H���Q�X�P�H�O�H���V���X���F�X���O�L�W�H�U�H���P�D�U�L���S�H���I�R�D�L�H�����L���R���Y�D���O�L�S�L���S�H���K�D�L�Q�����S�H��
un loc vizibil.  

�” �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���F�U�H�H�D�]�����X�Q���F�H�U�F�����L���W�U�H�E�X�L�H���V�����P�H�P�R�U�H�]�H���Q�X�P�H�O�H���F�H�O�R�U�O�D�O�
�L.  
�” �'�X�S������-�������P�L�Q�X�W�H�����I�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���D���Y�D���V�F�R�D�W�H���I�R�D�L�D���V�D���ú�L���R���Y�D���W�U�D�Q�V�P�L�W�H���v�Q���F�H�U�F�����v�Q��

�G�L�U�H�F�
�L�D���D�F�H�O�R�U���F�H�D�V�R�U�Q�L�F�X�O�X�L�����S�k�Q�����F�k�Q�G���v�L���U�R�J�L���V�����V�H���R�S�U�H�D�V�F������ 
�” �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���W�U�H�E�X�L�H���V�����U���P�k�Q�����F�X���Q�X�P�H�O�H���F�D�U�H���D�S�D�U�
�L�Q�H���D�O�W�R�U���S�H�U�V�R�D�Q�H���� 
�” Li se dau 10 secunde �S�H�Q�W�U�X���F�D���H�L���V�����J���V�H�D�V�F�����S�X�U�W���W�R�U�L�L���D�G�H�Y���U�D�
�L���D�L���Q�X�P�H�O�R�U���� 
�” �'�X�S���� ������ �V�H�F�X�Q�G�H���� �F�H�L���F�H�O�H���F�D�U�H���D�X���U���P�D�V���F�X���Q�X�P�H�O�H���V�W�U���L�Q�H���W�U�H�E�X�L�H���V���� �I�X�J������ �L�D�U���U�H�V�W�X�O��

�W�U�H�E�X�L�H���V��-�L���S�U�L�Q�G�����ú�L���V��-i adune în centrul cercului.  
�” �(�[�H�U�F�L�
�L�X�O���V�H���U�H�S�H�W�����S�k�Q�����F�k�Q�G���I�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���Y�D���ú�W�L���Q�X�P�H�O�H���F�H�O�R�U�O�D�O�
�L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�� 

 
 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�$�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G���I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�X�O���G�R�U�H���W�H���V�����F�R�D�J�X�O�H�]�H���J�U�X�S�X�O���� 
 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
 
 
  



 

 

 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�����������������������Ì�Q�V�R�
�L�W�R�U�X�O 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L����A cultiva sentimentul încrederii pentru colaborare. 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�����H���D�U�I�H���V�D�X���R�U�L�F�H���P�D�W�H�U�L�D�O���F�D�U�H���S�R�D�W�H���I�L���I�R�O�R�V�L�W���S�H�Q�W�U�X���O�H�J�D�U�H�D���O�D��
ochi. 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����12-15 ani 
 
Durata: 20-25 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����D�F�H�D�V�W�����P�H�W�R�G�����L�P�S�O�L�F�����F�U�H���W�H�Uea gradului de încredere, prin colaborare. 
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H��  
�3�H�Q�W�U�X���G�H�V�I�����X�U�D�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L���H�V�W�H���Q�H�F�H�V�D�U�� 

�” �V�����V�H���P�H�Q�
�L�Q�����O�L�Q�L���W�H�D���S�H���W�R�W���S�D�U�F�X�U�V�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�” �S�D�U�F�X�U�J�H�U�H�D���W�U�D�V�H�X�O�X�L���Q�X���F�R�Q�V�W�����v�Q���G�H�S�����L�U�H�D���X�Q�R�U���R�E�V�W�D�F�R�O�H�����F�L���H�V�W�H���R���R�F�D�]�L�H���G�H���D���W�U�H�F�H��

prin �H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H���X�Q�X�L���Q�H�Y�D�]�D�W�R�U�� 
�” �V�H�� �v�Q�F�X�U�D�M�H�D�]���� �L�P�D�J�L�Q�D�
�L�D�� ���H�[�S�X�Q�H�� �M�X�F���W�R�U�L�L�� �F�D�U�H�� �D�X�� �R�F�K�L�L�� �O�H�J�D�
�L�� �X�Q�R�U�� �V�X�Q�H�W�H���� �O�D�V�D-i 

pentru o vreme, roaga-�L���V�����U�H�F�X�Q�R�D�V�F�����D�Q�X�P�L�W�H���R�E�L�H�F�W�H���S�H���S�D�U�F�X�U�V�X�O���G�U�X�P�X�O�X�L���� 
�” �I�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���D���W�U�H�E�X�L�H���V�����I�L�H���D�W�H�Q�W���D���O�D���H�P�R�
�L�L�O�H���V�D�O�H�����L���D�O�H���F�R�O�H�J�X�O�X�L���V���X�� 

 
�2���M�X�P���W�D�W�H���G�L�Q���J�U�X�S���D�U�H���R�F�K�L�L���O�H�J�D�
�L���� �6�H���I�R�U�P�H�D�]�����S�H�U�H�F�K�L�����X�Q���³�Q�H�Y��z���W�R�U�´�����L���X�Q���J�K�L�G�������*�K�L�]�L�L��
�v���L�� �D�O�H�J�� �³�Q�H�Y��z���W�R�U�X�O�´���� �I���U���� �F�D�� �D�F�H���W�L�D�� �V���� ���W�L�H�� �G�H�� �F�L�Q�H�� �V�X�Q�W�� �F�R�Q�G�X���L���� �7�L�P�S�� �G�H�� ������ �P�L�Q�X�W�H��
�³�Q�H�Y��z���W�R�U�L�L�´���v�L���X�U�P�H�D�]�������G�X�S�����F�D�U�H���U�R�O�X�U�L�O�H���V�H���V�F�K�L�P�E���� 
 
 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�$�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G���I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�X�O���G�R�U�H���W�H���V�����F�U�H�D�V�F�����F�R�H�]�L�X�Q�H�D grupului.  
 
 
 
  



 

 

 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�����������������������9�k�Q�W�X�O�����L���F�R�S�D�F�X�O 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L����de a favoriza încrederea în interiorul grupulu�L�����L���v�Q���V�L�Q�H�����G�H���D���G�H�S�����L���W�H�P�H�U�L�O�H�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� �I���U�����P�D�W�H�U�L�D�O�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����10-15 ani 
 
Durata: 20-25 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����D�F�H�D�V�W�D���L�P�S�O�L�F�����P�X�O�W�����D�W�H�Q�
�L�H�����L���L�Q�V�W�U�X�F�
�L�X�Q�L���F�O�D�U�H���S�H�Q�W�U�X���L�P�S�O�H�P�H�Q�W�D�U�H�D��
sa. A�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���D�M�X�W�����O�D���V�S�R�U�L�U�H�D���v�Q�F�U�H�G�H�U�L�L���S�U�L�Q�W�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�����L���O�D���G�H�S�����L�U�H�D���I�U�L�F�L�O�R�U���F�X���D�M�X�W�R�U�X�O��
celor din jur. 
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H��  

�” �6�H���I�R�U�P�H�D�]�����H�F�K�L�S�H���P�L�F�L�����D���H�]�D�W�H���V�X�E���I�R�U�P�D���G�H���F�H�U�F 
�” �3�H�U�V�R�D�Q�D���G�L�Q���F�H�Q�W�U�X���U���P�k�Q�H���v�Q���S�R�]�L�
�L�H���G�H�����G�U�H�S�
�L�������&�H�L�O�D�O�
�L�������F�H�O�H�O�D�O�W�H membri/e din grup 

�R���Y�R�U���v�P�S�L�Q�J�H���X���X�U�H�O���D�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G���H�D���V�H���O�D�V�����S�H�V�W�H���P�k�L�Q�L�O�H���O�R�U���� 
�” �$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���W�U�H�E�X�L�H���V�����G�H�F�X�U�J�����v�Q�W�U-�R���O�L�Q�L���W�H���D�E�V�R�O�X�W������ 
�” �&�k�W�H���X�Q�X�O���G�L�Q�W�U�H���P�H�P�E�U�L�L���I�L�H�F���U�X�L���J�U�X�S���Y�L�Q�H���v�Q���F�H�Q�W�U�X�O���F�H�U�F�X�O�X�L�����L���v�Q�F�K�L�G�H���R�F�K�L�L�����%�U�D�
�H�O�H��

îi cad de-a lungul corpulu�L�����F�D�U�H���W�U�H�E�X�L�H���V�����I�L�H���G�U�H�S�W�����I���U�����D���v�Q�G�R�L���S�L�F�L�R�D�U�H�O�H�����S�H�Q�W�U�X���D���Q�X��
�F���G�H�D�������5�H�V�W�X�O���H�F�K�L�S�H�L���I�R�U�P�H�D�]�����X�Q���F�H�U�F���V�W�U�k�Q�V���v�Q���M�X�U�X�O���V���X�����L-l/o "transmit" atent de la 
�X�Q�X�O�� �O�D�� �D�O�W�X�O���� �/�D�� �V�I�k�U���L�W�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �H�� �L�P�S�R�U�W�D�Q�W�� �V�D-�O���R�� �U�H�D�G�X�F�D�� �� �v�Q�� �S�R�]�L�
�L�H�� �Y�H�U�W�L�F�D�O������
înainte c�D���H�O���H�D���V�����G�H�V�F�K�L�G�����R�F�K�L�L�� 

 
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�3�H�Q�W�U�X���D���V�H���S�X�Q�H���O�D���v�Q�F�H�U�F�D�U�H���v�Q�F�U�H�G�H�U�H�D�����S�H�U�V�R�D�Q�H�O�H���F�D�U�H���I�R�U�P�H�D�]�����F�H�U�F�X�O���S�R�W���V�����V�H���G�H�S���U�W�H�]�H����
�V�����V�H���D�S�U�R�S�L�H�����V�D�X���F�K�L�D�U���V�����V�H���D���H�]�H�����F�X���P�k�L�Q�L�O�H�����L���S�L�F�L�R�D�U�H�O�H���v�Q���L�Q�W�H�U�L�R�U�� 
Persoana din cen�W�U�X�� �V�H�� �Y�D�� �O�H�J���Q�D�� �P�D�L�� �S�X�W�H�U�Q�L�F�� �D�W�X�Q�F�L�� �F�k�Q�G�� �F�H�U�F�X�O�� �H�V�W�H�� �P�D�L�� �O�D�U�J�����H�[�S�H�U�L�H�Q�
�D��
�D�F�H�D�V�W�D���Q�H�F�H�V�L�W�����P�X�O�W�����D�W�H�Q�
�L�H���� 
 
  



 

 

 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�����������������������,�Q�X�Q�G�D�
�L�D 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L����de a contribui la examinarea procesului de luare a deciziilor prin consens, 
în grupuri m�L�F�L�����L���G�H���D���R�E�V�H�U�Y�D���v�Q���F�H���P�R�G���Q�H���G�H�F�L�G�H�P���S�U�L�R�U�L�W���
�L�O�H�����L���Y�D�O�R�U�L�O�H���S�H�U�V�R�Q�D�O�H�����S�U�H�F�X�P��
���L���v�Q�
�H�O�H�J�H�U�H�D�����D�F�F�H�S�W�D�U�H�D�����Y�D�O�R�U�L�O�R�U���D�O�W�R�U�D�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�����I�L���D���G�H���O�X�F�U�X���������L���F�k�W�H���X�Q���F�U�H�L�R�Q���S�H�Q�W�U�X���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�� 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����14-15 ani 
 
Durata: 75 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����D�F�H�D�V�W�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���L�P�S�O�L�F�����F�U�H���W�H�U�H�D���J�U�D�G�X�O�X�L���G�H���F�R�O�D�E�R�U�D�U�H�� 
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H���� 

�” �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �W�U�H�E�X�L�H�� �V���� �L�D�� �R�� �G�H�F�L�]�L�H�� �V�H�U�L�R�D�V���� �U�H�I�H�U�L�W�R�D�U�H�� �O�D���R�E�L�H�F�W�H�O�H�� �F�D�U�H�� �V�X�Q�W��
importante într-�R���V�L�W�X�D�
�L�H���G�H���F�U�L�]�������2�U�L�F�H���R�E�Lect care nu va fi salvat va fi distrus. NU SE 
�3�2�$�7�(���9�2�7�$�����6�(���$�&�&�(�3�7�����'�2�$�5���+�2�7���5�Æ�5�,�/�(���/�8�$�7�(���'�(���7�2�7���*�5�8�3�8�/.  

�” �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���O�L���V�H���F�L�W�H���W�H���X�U�P���W�R�D�U�H�D���V�L�W�X�D�
�L�H�� 
���&�k�Q�G���Y�L�L���D�F�D�V�����G�L�Q���Y�D�F�D�Q�
�������D�I�O�L���F�����D�F�R�O�R���X�Q�G�H���W�U���L�H���W�L���S�O�R�X�����G�H���W�U�H�L���]�L�O�H�����(�[�D�F�W���F�k�Q�G���D�M�X�Q�J�L���v�Q��
�S�U�H�D�M�P�D���F�D�V�H�L���W�D�O�H�����W�H���v�Q�W�k�O�Q�H���W�L���F�X���P�D���L�Q�D���S�R�O�L�
�L�H�L���F�H���D�Q�X�Q�
�����H�Y�D�F�X�D�U�H�D���]�R�Q�H�L�����v�Q�D�L�Q�W�H���F�D���U�k�X�O���V����
�U�X�S�����G�L�J�X�O�����'�L�V�F�X�
�L���F�X���S�R�O�L�
�L�V�W�X�O�����S�H�Q�W�U�X���F�D���D�F�H�V�W�D���V��-�
�L���S�H�U�P�L�W�����V�����L�Q�W�U�L���v�Q���F�D�V�����S�H�Q�W�U�X���D-�
�L���S�X�W�H�D��
�O�X�D���F�k�W�H�Y�D���O�X�F�U�X�U�L���G�U�D�J�L���
�L�H���� �6�W�D�L���v�Q���X�Q�W�U�X�����ú�L-�
�L���G�D�L���V�H�D�P�D���F�����D�L���G�R�D�U������ �P�L�Q�X�W�H���S�H�Q�W�U�X���D���G�H�F�L�G�H��
�F�D�U�H�������O�X�F�U�X�U�L���V�����O�H���L�H�L�����'�D�F�����D�L���W�L�P�S�����V�F�U�L�H���F�k�W�H�Y�D���ú�L���D�O�H�J�H�������S�U�L�R�U�L�W���
�L���� 

�” Distribuie �I�L�.�D�� �G�H�� �O�X�F�U�X�� �� �I�L�H�F���U�X�L���I�L�H�F���U�H�L�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���H�� ���L�� �D�F�R�U�G�D-le 5 min. pentru a 
�G�H�F�L�G�H���F�D�U�H�������O�X�F�U�X�U�L���Y�R�U���I�L���O�X�D�W�H�����V�H���D�Q�X�Q�
�����F�k�Q�G �D���P�D�L���U���P�D�V���G�R�D�U���X�Q���P�L�Q�X�W���� 

�” �2�G�D�W�����F�H���W�R�D�W�D���O�X�P�H�D���D���D�O�H�V�����V�H���I�R�U�P�H�D�]�����J�U�X�S�X�U�L���G�H����-5 persoane unde se aleg, colectiv 
cele 4 lucruri. Pentru aceasta sunt rezervate 15 minute.  

�” �)�L�H�F�D�U�H���J�U�X�S���v���L���D�O�H�J�H���S�X�U�W���W�R�U�X�O���G�H���F�X�Y�k�Q�W���F�D�U�H���S�U�H�]�L�Q�W�����O�L�V�W�D�����$�S�R�L�����D�F�H���W�L�D���I�R�U�P�H�D�]����
un grup aparte, care timp de 20 minute, decide ce vor lua in final. 

 
Debriefing 

�” �&�H���R�E�L�H�F�W�H���W�U�H�E�X�L�D���V�D�O�Y�D�W�H���G�H���I�D�S�W�����ú�L���G�H���F�H�" 
�” �&�H���U�R�O�X�U�L���D�
�L���R�E�V�H�U�Y�D�W���S�H���S�D�U�F�X�U�V�X�O���M�R�F�X�O�X�L�����O�L�G�H�U�L�����S�D�V�L�Y�L���H�W�F�����"�� 
�” Cum s-a ajuns la consens? 

 
 
  
 
  



 

 

�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 
 
Li�V�W�D���R�E�L�H�F�W�H�O�R�U���H���X�U�P���W�R�D�U�H�D�����V�H���S�R�D�W�H���D�G�D�S�W�D���v�Q���I�X�Q�F�
�L�H���G�H���F�R�Q�W�H�[�W���� 
 
1. �2�� �S�R�H�]�L�H�� �D�V�X�S�U�D�� �F���U�H�L�D�� �D�L�� �O�X�F�U�D�W�� �P�D�L�� �E�L�Q�H�� �G�H�� ���� �O�X�Q�L���� �ú�L�� �F�D�U�H�� �H�� �D�S�U�R�D�S�H�� �J�D�W�D�� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �I�L��

�S�U�H�]�H�Q�W�D�W�����F�H�U�F�X�O�X�L���S�R�H�W�L�F���G�L�Q�����F�R�D�O���� 
2. �8�Q���D�O�E�X�P���F�X���I�R�W�R�J�U�D�I�L�L���D���S�U�L�P�L�O�R�U���W���L�������D�Q�L���G�H���Y�L�D�
���� 
3. Un aparat de radio. 
4. �5�R�F�K�L�D���G�H���P�L�U�H�D�V�����D���E�X�Q�L�F�L�L���W�D�O�H�����F�H���D�L���S���V�W�U�D�W-�R���S�H�Q�W�U�X���Q�X�Q�W�D���W�D�����S�H�Q�W�U�X���V�R�
�L�H���� 
5. Jurnalul intim al ultimului an. 
6. �8�Q���Y�D�S�R�U�D�����v�Q���V�W�L�F�O�������S�H���F�D�U�H���O-�D�L���I���F�X�W���O�D�������D�Q�L�����F�k�Q�G���D�L���V�W�D�W�������V���S�W���P�k�Q�L���O�D���S�D�W�� 
7. �2���F�K�L�W�D�U�����I�R�D�U�W�H���V�F�X�P�S�����F�H���v�
�L���I�D�F�H���F�k�Q�W�H�F�Hle de 50 de ori mai frumoase decât în realitate. 
8. �$�U�K�L�Y�D���ú�L���G�R�F�X�P�H�Q�W�H�O�H���J�U�X�S�X�O�X�L���V�R�F�L�D�O���G�L�Q���F�D�U�H���I�D�F�L���S�D�U�W�H�����L���O�D���F�D�U�H���
�L�L���P�X�O�W�� 
9. �3�H�U�H�F�K�H�D���S�U�H�I�H�U�D�W�����G�H���D�G�L�G�D���L�� 
10. �1�R�W�H�O�H�����D�O�W�H���G�R�F�X�P�H�Q�W�H�����F�R�O�D�U�H�����G�L�S�O�R�P�H�O�H���H�[�D�P�H�Q�H�O�R�U�����G�H���F�k�Q�G���D�L���v�Q�F�H�S�X�W�����F�R�D�O�D�� 
11. Agenda cu adrese. 
12. �8�Q���D�W�O�D�V���I�R�D�U�W�H���S�U�H�
�L�R�V�����G�L�Q���������������v�P�S�U�X�P�X�W�D�W���G�H���O�D���X�Q���S�U�L�H�W�H�Q�� 
13. �8�Q���F�R�Y�R�U���I�R�D�U�W�H���V�F�X�P�S�����L�� �I�U�X�P�R�V���� �G���U�X�L�W���
�L�H���v�Q���$�V�L�D���� �F�H���V�H���J���V�H���W�H���v�Q�W�R�W�G�H�D�X�Q�D���v�Q���D�Q�W�U�H�X�O��

�W���X�� 
14. �9�D�]�H���F�X���S�O�D�Q�W�H���I�R�D�U�W�H���G�L�I�L�F�L�O���G�H���F�U�H�V�F�X�W�����G�D�U���F�D�U�H���v���L���D�U�D�W�����G�H�M�D���S�U�L�P�X�O���P�X�J�X�U���G�H���I�O�R�D�U�H�� 
15. Colec�
�L�D���G�H���W�L�P�E�U�H���D���E�X�Q�L�F�X�O�X�L���W���X�����D�S�U�H�F�L�D�W�����O�D���F�k�W�H�Y�D���P�L�L���G�H���O�H�L�� 
16. Primele scrisori de dragoste.
 
 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
  



 

 

 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�����������������������/�L�Q�L�D���R�D�U�E�� 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����G�H���D���R�E�V�H�U�Y�D���L�P�S�R�U�W�D�Q�
�D���F�R�P�X�Q�L�F���U�L�L���v�Q���O�X�F�U�X�O���v�Q���H�F�K�L�S���� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�Hcesare: �E�X�F���
�L���P�L�F�L���G�H���K�k�U�W�L�H 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����12-15 ani 
 
Durata: 30-40 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����D�F�H�D�V�W�����P�H�W�R�G�����D�M�X�W�����O�D���F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]�D�U�H�D���F�R�P�X�Q�L�F���U�L�L���v�Q���F�D�G�U�X�O���H�F�K�L�S�H�O�R�U���� 
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H��  

�” �/�D�� �v�Q�F�H�S�X�W�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L���� �V�F�U�L�H�� �F�D�W�H�� �X�Q�� �Q�X�P���U�� �S�H�� �E�X�F���
�L�� �P�L�F�L�� �G�H�� �K�k�U�W�L�H���� �1�X�P���U�X�O��
�E�X�F�D�W�H�O�H�O�R�U���G�H���K�D�U�W�L�H���W�U�H�E�X�L�H���V�����I�L�H���H�J�D�O���F�X���F�H�O���D�O���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�����'�R�L���Y�R�O�X�Q�W�D�U�L���H���W�U�H�E�X�L�H��
�V�����I�L�H���R�E�V�H�U�Y�D�W�R�U�L�����/�D���V�I�k�U���L�W���H�L���Y�R�U���W�U�H�E�X�L���V�����I�D�F�����H�Y�D�O�X�D�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L���� 

�” �Ì�P�S���W�X�U�H���W�H���K�k�U�W�L�X�
�H�O�H���ú�L���S�X�Q�H-le într-o cutie. Fiec�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���D���W�U�H�E�X�L�H���V�����D�O�H�D�J�����R��
�K�k�U�W�L�X�
���� �ú�L�� �V���� �P�H�P�R�U�H�]�H�� �Q�X�P���U�X�O�� �V�F�U�L�V���� �$�P�L�Q�W�H�V�W�H-�O�H�� �F���� �Q�X�� �S�R�W�� �V���� �I�D�F���� �V�F�K�L�P�E�� �G�H��
�L�Q�I�R�U�P�D�
�L�L���� 

�” �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���Q�X���S�R�W���G�L�V�F�X�W�D���v�Q�W�U�H���H�L���ú�L���W�U�H�E�X�L�H���V�����v�Q�F�K�L�G�����R�F�K�L�L�����$�Y�k�Q�G���R�F�K�L�L���v�Q�F�K�L���L��
�V�H���D�S�X�F�����G�H���P�k�L�Q�L�����L���W�U�H�E�X�L�H���V��-i �F�R�Q�G�X�F�L���S�U�L�Q���v�Q�F���S�H�U�H���� 

�” �'�X�S�����D�F�H�D�V�W�D�����U�R�D�J�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����G�H�D���G�U�X�P�X�O���O�D���P�k�L�Q�L�����6�F�R�S�X�O���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�V�W�H��
�F�D���H�L���V�����V�H���D�U�D�Q�M�H�]�H���v�Q���R�U�G�L�Q�H�D���Q�X�P�H�U�H�O�R�U���� 

�” �,�Q�G�L�F�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U���X�Q�G�H���W�U�H�E�X�L�H���V�����V�H���S�O�D�V�H�]�H���S�U�L�P�X�O���ú�L���X�O�W�L�P�X�O���Q�X�P���U���G�L�Q���O�L�Q�L�H�� 
�” Activita�W�H�D���W�U�H�E�X�L�H���G�H�V�I�����X�U�D�W�D���v�Q���W���F�H�U�H�����3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���S�R�W���F�R�P�X�Q�L�F�D���S�U�L�Q���L�Q�W�H�U�P�H�G�L�X�O��

�D�O�W�R�U���P�L�M�O�R�D�F�H���G�H�F�k�W���Y�R�U�E�L�U�H�D���� �3�H�Q�W�U�X���F�U�H�D�U�H�D���O�L�Q�L�H�L���V�H���S�R�W���G�D�������� �P�L�Q�X�W�H���ú�L�� �v�Q�D�L�Q�W�H���F�D��
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V��-�ú�L���G�H�V�F�K�L�G�����R�F�K�L�L�����Y�H�U�L�I�L�F�D���G�D�F�����S�H�U�V�R�D�Q�H�O�H���G�L�Q���G�U�H�D�S�W�D�����L���V�W�k�Q�J�D au 
numere corecte. 

 
Debriefing 

�” ce s-a întâmplat pe parcursul activitatii? (Introdu evaluarea observatorilor) 
�” �O�D���F�H���Y�����J�k�Q�G�H�D�
�L�����L���F�H���V�L�P�
�H�D�
�L���F�k�Q�G���v�Q�F�H�U�F�D�
�L���V�����Y�����J���V�L�
�L���O�R�F�X�O�" 
�” �F�H���P�H�W�R�G�H���D�O�W�H�U�Q�D�W�L�Y�H���G�H���F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H���D�X���D�S���U�X�W���S�H���S�D�U�F�X�U�V�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�" 
�” ce am aflat din aceasta activitate? 
�” �F�X�P���H�V�W�H���O�H�J�D�W�����D�F�H�D�V�W�D���D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���G�H���P�H�G�L�X�O���Y�R�V�W�U�X���G�H���V�W�X�G�L�X�" 

 
 
 
 
  



 

 

���������$�&�7�,�9�,�7���	�,���'�(���*�(�6�7�,�2�1�$�5�(���$���$�1�;�,�(�7���	�,�,  
 
 

Activitatea 2.9.1   Selfie-ul corpului24 

  
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �G�H���D���H�[�S�O�R�U�D���F�X�P���W�H���V�L�P�
�L���v�Q���F�R�U�S�X�O���W���X���D�V�W���]�L�����D�L�F�L�����L���D�F�X�P��  
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� Nu sunt necesare materiale 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 12+ ani 
 
Durata:  10-15 minute. 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�$�U�H���U�R�O�X�O���G�H���D���S�X�Q�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���v�Q���F�R�Q�W�D�F�W���F�X���S�U�R�S�U�L�X�O���F�R�U�S�������L���G�H���D���U�H�F�D�O�L�E�U�D���G�L�V�S�R�]�L�
�L�D��în 
�S�U�H�]�H�Q�W�����L���v�Q���D�F�R�U�G���F�X���S�U�R�S�U�L�X�O���F�R�U�S��  �(�V�W�H���I�L�U�H�V�F���V�����D�S�D�U�����G�L�I�L�F�X�O�W���
�L�� �v�Q���W�L�P�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����S�U�L�Q��
�V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H���G�H���Y�X�O�Q�H�U�D�E�L�O�L�W�D�W�H�����P�D�L���D�O�H�V���G�D�F�����D�X���H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�W���R���]�L���Q�X���W�R�F�P�D�L���S�O���F�X�W�������&�D���R�D�P�H�Q�L����
�Y�L�D�
�D���Q�R�D�V�W�U���� �H���X�Q���S�U�R�F�H�V���F�R�Q�W�L�Q�X�X���� �H���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���V���� �U���P�k�Q�H�P���F�X�U�L�R���L�� ���L�� �G�H�V�F�K�L���L�� �F�X���S�U�L�Y�L�U�H���O�D��
�S�U�R�S�U�L�L�O�H���W�U���L�U�L���L�Q�W�H�U�L�R�D�U�H�����L���L�P�S�D�F�W�X�O���S�H���F�D�U�H���D�F�H�V�W�H�D���O�H���D�X���D�V�X�S�U�D���S�U�R�S�U�L�X�O�X�L���F�R�U�S�� 
 

 �3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H�� 
 
�/�D���v�Q�F�H�S�X�W�X�O���R�U�H�L�����L�Q�Y�L�W�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����V�H���D���H�]�H���F�k�W���P�D�L���F�R�Q�I�R�U�W�D�E�L�O���v�Q���E�D�Q�F�����S�H���V�F�D�X�Q�H���� 
 
Apoi, cand s-a �I���F�X�W���O�L�Q�L���W�H�����v�Q�F�H�S�H���X�U�P���W�R�U�X�O���G�L�V�F�X�U�V�� 
�³�$�F�X�P�����F�����Y-�D�
�L���D���H�]�D�W���F�k�W���P�D�L���F�R�Q�I�R�U�W�D�E�L�O�«�Y�����U�R�J���V�����v�Q�F�K�L�G�H�
�L���R�F�K�L�L�����S�D�X�]�����G�H������-40 secunde). 
�Ì�Q���W�L�P�S���F�H���V�X�Q�W�H�
�L���F�X���R�F�K�L�L���v�Q�F�K�L���L�����R���V�����Y�����D�G�U�H�V�H�]���F�k�W�H�Y�D���v�Q�W�U�H�E���U�L�«�v�Q�W�U�H�E���U�L���S�H�Q�W�U�X���F�D�U�H���Q�X��
�H�[�L�V�W�����U���V�S�X�Q�V�X�U�L���E�X�Q�H���V�D�X���J�U�H���L�W�H�����D�L�F�L���Q�X���R�I�H�U�L�P���Q�R�W�H�����5���V�S�X�Q�V�X�U�L�O�H���O�H���R�I�H�U�L�
�L���v�Q���P�L�Q�W�H�����L���Q�X���F�X��
�Y�R�F�H���W�D�U�H�´�� ���S�D�X�]���� �v�Q���G�L�V�F�X�U�V�������� �V�H�F�X�Q�G�H�������(�� �L�P�S�R�U�W�D�Q�W���F�D���G�X�S�����I�L�H�F�D�U�H���v�Q�W�U�H�E�D�U�H���V�����I�L�H���O���V�D�W��
timp 15-�������V�H�F�X�Q�G�H���G�H���U�H�I�O�H�F�0�L�H���� 


· �&�X�P���V�H���V�L�P�W�H���F�R�U�S�X�O���W���X���D�F�X�P�"���8�Q�G�H���V�L�P�W���D�F�H�D�V�W�����V�H�Q�]�D�
ie în corp?  

· �'�D�F�����D�F�H�D�V�W�����S�D�U�W�H���D���F�R�U�S�X�O�X�L���D�U���S�X�W�H�D���V�����Y�R�U�E�H�D�V�F�����D�F�X�P�«�F�H���
�L-ar spune?  

 
�³�3���V�W�U�k�Q�G���P�H�V�D�M�X�O���W�U�D�Q�V�P�L�V���G�H���F�R�U�S�X�O���Y�R�V�W�U�X���v�Q���P�L�Q�W�H�����Y�����U�R�J���V�����G�H�V�F�K�L�G�H�
�L���R�F�K�L�L�����L���V�����U�H�Y�H�Q�L�
�L��
�v�Q���V�D�O�����´ 

�” �&�L�Q�H���G�R�U�H���W�H���V�����v�P�S���U�W�����H�D�V�F�����H�[�S�H�U�L�H�Q�
�D�"�� 
 

Debriefing: 
�” Cum a �I�R�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�O�"���$���I�R�V�W���G�L�I�L�F�L�O�"���$���I�R�V�W���X���R�U�"�� 

                                                           
24 Adaptare din Mischke-Reeds, M. (2018). Somatic Psychotherapy Toolbox. Eau Claire, WI: PESI Publishing 
& Media 



 

 

�” �&�H���Y�����W�U�D�Q�V�P�L�W�H���F�R�U�S�X�O�"�� 
�” �&�X�P���S�X�W�H�
�L���S�X�Q�H���v�Q���S�U�D�F�W�L�F�����P�H�V�D�M�X�O���F�R�U�S�X�O�X�L�"  

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�(�[�H�U�F�L�
�L�X�O�� �H�[�S�H�U�L�H�Q�
�L�D�O�� �S�R�D�W�H�� �I�L�� �U�H�D�O�L�]�D�W�� �R�U�L�F�k�Q�G���� �D�W�k�W�� �v�Q�� �V�L�W�X�D�
�L�L�� �G�H�� �W�H�Q�V�L�X�Q�H���� �F�k�W�� ���L�� �v�Q�� �V�L�W�X�D�
�L�L��
�R�E�L���Q�X�L�W�H�����v�Q���R�U�L�F�H���F�R�Q�W�H�[�W���V�D�O�����G�H���F�O�D�V�D�����V�D�O�D���G�H���V�S�R�U�W�����E�L�U�R�X�O���G�H���F�R�Q�V�L�O�L�H�U�H�����D�P�G�� 
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�6�H�� �S�R�D�W�H�� �U�H�D�O�L�]�D�� �L�Q�G�L�I�H�U�H�Q�W�� �G�H�� �Q�X�P���U�X�O�� �G�H�� �H�O�H�Y�L���� �v�Q�� �O�X�F�U�X�O���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�� �F�X�� �X�Q�� �H�O�H�Y�� �F�D�U�H���V�H�� �F�R�Q�I�U�X�Q�W���� �F�X 
�D�Q�[�L�H�W�D�W�H���V�D�X���F�X���R���F�O�D�V�D���G�H���H�O�H�Y�L���D�O���F���U�X�L���Q�L�Y�H�O���G�H���V�W�U�H�V���H�V�W�H���F�U�H�V�F�X�W�����Ì�Q���I�X�Q�F�
�L�H���G�H���W�L�P�S�X�O���G�L�V�S�R�Q�L�E�L�O���V�H��
�S�R�D�W�H���H�[�S�O�R�U�D���P�D�L���P�X�O�W���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L���F�X���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H��  
 

 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
  



 

 

 

Activitatea 2.9.2   Repaus relaxant25 

 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L��  
�3�U�H�]�H�Q�W�X�O���H�[�H�U�F�L�
�L�X���I�D�F�L�O�L�W�H�D�]�����G�H�V�F�K�L�G�H�U�H�D���F�R�U�S�X�O�X�L���F���W�U�H���X�Q���Q�L�Y�H�O���G�H���U�H�O�D�[�D�U�H���S�U�R�I�X�Q�G���� 
 
M�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H���� 

�” �2���V�D�O�����F�D�U�H���V�����Q�X���D�L�E�����P�H�V�H�����L���V�F�D�X�Q�H�����H�Y�H�Q�W�X�D�O���V�D�O�D���G�H���V�S�R�U�W���� 
�” Haine comode pentru elevi,  
�” �8�Q���P�H�G�L�X���F�X�U�D�W���v�Q���F�D�U�H���V�H���S�R�W���D���H�]�D pe jos, saltelute de yoga  

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U��12+ 
 
Durata:  15-20 minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�'�H���P�X�O�W�H���R�U�L���Q�L���V�H���W�U�D�Q�V�P�L�W�H���P�H�V�D�M�X�O���G�L�U�H�F�W���V�D�X���L�Q�G�L�U�H�F�W���F�����W�U�H�E�X�L�H���³�V�����I�D�F�H�P���F�H�Y�D�´���R�U�L���´�V�����I�L�P��
�S�U�R�G�X�F�W�L�Y�L�´��- �F�H�H�D���F�H���X�Q�H�R�U�L���Q�H���G�H�F�R�Q�H�F�W�H�D�]�����G�H���F�R�U�S�X�O���Q�R�V�W�U�X�����L���Q�H���I�D�F�H���V�����Q�X���P�D�L���U�H�F�X�Q�R�D���W�H�P��
�V�H�P�Q�D�O�H�O�H���S�H���F�D�U�H���F�R�U�S�X�O���Q�L���O�H���W�U�D�Q�V�P�L�W�H�����&�R�U�S�X�O���Q�R�V�W�U�X���D�U�H���Q�H�Y�R�L�H���G�H���V�S�D�
�L�X�����L���W�L�P�S���v�Q���F�D�U�H���V����
�Q�H���F�R�P�X�Q�L�F�H���O�X�F�U�X�U�L�����3�U�L�Q���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X���Q�H���F�R�Q�H�F�W���P���O�D���S�U�R�S�U�L�X�O���F�R�U�S�����L���I�D�F�H�P���S�D�X�]�����O�D���S�D�U�W�H�D��
�U�D�
�L�R�Q�D�O�����D���Q�R�D�V�W�U�������V�R�O�L�F�L�W�D�W�����F�R�Q�V�W�D�Q�W���v�Q���P�H�G�L�X�O�����F�R�O�D�U��  
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H�� 
�)�R�O�R�V�L�Q�G���X�Q���W�R�Q���F�D�O�G�����F�D�O�P�����L���O�L�Q�L���W�L�W�����L�Q�Y�L�W�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����V�H���D���H�]�H���S�H���S�R�G�H�D�����v�Q���W�L�P�S���F�H���W�H��
�D���H�]�L���O�D���U�D�Q�G�X�O���W���X�����)�D���S�D�X�]�H���v�Q�W�U�H���F�X�Y�L�Q�W�H�����L���S�U�R�S�R�]�L�
�L�L���G�H�������V�H�F�X�Q�G�H�����F�k�Q�G���D�S�D�U���v�Q���W�H�[�W���S�X�Q�F�W�H�O�H��
de �V�X�V�S�H�Q�V�L�H�������7�R�D�W�H���W�H�O�H�I�R�D�Q�H�O�H���P�R�E�L�O�H���W�U�H�E�X�L�H���G�D�W�H���S�H���P�R�G���D�Y�L�R�Q���V�L�O�H�Q�
�L�R�V���I���U�����Y�L�E�U�D�U�H�����L���S�X�V�H��
într-�X�Q���F�R�O�
�� �D�O���V���O�L�L��  �2�I�H�U���� �X�Q���V�F�X�U�W�� �L�Q�V�W�U�X�F�W�D�M���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�L�O�R�U���� �S�U�L�Q���F�D�U�H�� �v�L���L�Q�Y�L�W�L���V���� �D�V�F�X�O�W�H���v�Q��
�O�L�Q�L���W�H�����L���V�����I�D�F�����F�H���X�U�P�H�D�]�����V�����V�S�X�L��  

�” Întinde-te pe spate. �$���H�D�]��-�W�H���F�k�W���P�D�L���F�R�Q�I�R�U�W�D�E�L�O�« 
�” �Ì�Q�G�R�D�L�H���J�H�Q�X�Q�F�K�L�L�����L���S�X�Q�H���W���O�S�L�O�H���S�H���S�R�G�H�D�« 
�” �Ì�Q�W�L�Q�G�H���E�U�D�
�H�O�H���S�H���O�k�Q�J�����F�R�U�S���V�D�X���S�H���E�X�U�W���« 
�” Fii atent/�� �O�D���U�H�V�S�L�U�D�
�L�D���W�D�����v�Q�F�H�D�U�F�����V�����L�Q�V�S�L�U�L�����L���H�[�S�L�U�L���D�H�U���F�k�W���P�D�L���v�Q�F�H�W�����L���F�k�W���P�D�L���O�X�Q�J��  
�” Simte-�W�H���F�D�����L���F�X�P���W�H���W�R�S�H���W�L���S�H���S�R�G�H�D�����F�D�����L���F�X�P���H���W�L���X�Q�D���F�X���S�R�G�H�D�X�D�����'�����D�W�H�Q�
�L�H���O�D���F�H��

�V�H���v�Q�W�k�P�S�O�����v�Q���F�R�U�S�X�O���W���X�����&�X�P���V�H���V�L�P�W�H���F�R�U�S�X�O�"���(���P�D�L���J�U�H�X�"���(���P�D�L���X���R�U�"���(���W�H�Q�V�L�R�Q�D�W�"��
�(���U�H�O�D�[�D�W�"���'�����Y�R�L�H���W�H�Q�V�L�X�Q�L�O�R�U���V�����V�H���H�O�L�E�H�U�H�]�H�����L���V�����G�L�V�S�D�U���« 

�” �5�H�O�D�[�H�D�]�����J�X�U�D�����L���P�D�[�L�O�D�U�X�O�«�X�P�H�U�L�L�«�E�X�U�W�D�«�S�L�H�S�W�X�O�«���L���S�L�F�L�R�D�U�H�Oe.  
�” �,�P�D�J�L�Q�H�D�]��-�
�L���D�Q�L�P�D�O�X�O���S�U�H�I�H�U�D�W�����&�X�P���D�U�D�W�����D�F�H�V�W���D�Q�L�P�D�O�"���«��   
�” �9�H�]�L���S�H���H�F�U�D�Q�X�O���L�Q�W�H�U�L�R�U���S�R�]�L�
�L�D���v�Q���F�D�U�H���D�Q�L�P�D�O�X�O���S�U�H�I�H�U�D�W���V�H���U�H�O�D�[�H�D�]�������8���R�U�����G�D�U���V�L�J�X�U����

pune-�W�H�����L���W�X���v�Q���D�F�H�H�D���L���S�R�]�L�
�L�H�« 

                                                           
25 Adaptare din Mischke-Reeds, M. (2018). Somatic Psychotherapy Toolbox. Eau Claire, WI: PESI Publishing 
& Media 



 

 

�” �)�L�L�� �D�W�H�Q�W�� �O�D�� �F�R�U�S�X�O�� �W���X�� �v�Q�� �W�L�P�S�� �F�H�� �V�H�� �U�H�O�D�[�H�D�]���«�v�Q�� �D�F�H�O�D���L�� �W�L�P�S�� �I�L�L�� �S�U�R�S�U�L�X�O�� �W���X��
�R�E�V�H�U�Y�D�W�R�U�«�F�H���V�H�Q�]�D�
�L�H���D�L���v�Q���F�R�U�S���D�F�X�P�"���&�H���P�H�V�D�M���v�
�L���W�U�D�Q�V�P�L�W�H���F�R�U�S�X�O�"  

�” �$�F�X�P�������S���V�W�U�H�D�]�����D�F�H�O���P�H�V�D�M���F�X���W�L�Q�H�«���L���v�Q�W�R�D�U�F�H-�W�H���v�Q���V�D�O�������L���G�H�V�F�K�L�G�H���R�F�K�L�L�«  
 

Debriefing: 
�'�X�S�����F�H���W�R�
�L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���D�X���G�H�V�F�K�L�V���R�F�K�L�L�����S�R� �L���D�G�U�H�V�D���X�U�P���W�R�D�U�H�O�R�U���v�Q�W�U�H�E���U�L�� 


· �&�X�P���D���I�R�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�O�"  

· �&�X�P���H���V�����Q�X���I�D�F�L���Q�L�P�L�F�"���(���J�U�H�X�"���(���X���R�U�"  

�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�(�[�H�U�F�L�
�L�X�O���H�V�W�H���E�X�Q���v�Q���D���U�H�G�X�F�H���Q�L�Y�H�O�X�O���G�H���D�Q�[�L�H�W�D�W�H�����L�� �V�W�U�H�V���S�H���F�D�U�H���X�Q���R���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���D���V�D�X���X�Q��
�J�U�X�S�� �v�O�� �S�R�D�W�H�� �V�L�P�
�L�� �v�Q�� �P�H�G�L�X�O�� ���F�R�O�D�U���� �3�H�U�L�R�D�G�D�� �W�H�]�H�O�R�U���H�[�D�P�H�Q�H�O�R�U�� �H�� �R���R�S�R�U�W�X�Q�L�W�D�W�H�� �E�X�Q������ �(��
�L�P�S�R�U�W�D�Q�W���V���� �I�L�H���O�L�Q�L���W�H���v�Q���W�L�P�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L���� ���L�� �V���� �Q�X���H�[�L�V�W�H���]�J�R�P�R�W�H���v�Q���D�I�D�U�D���O�R�F�X�O�X�L���X�Q�G�H���V�H��
�G�H�V�I�����R�D�U�����H�[�H�U�F�L�
�L�X�O��  
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
Poate fi realizat cu un s�L�Q�J�X�U���H�O�H�Y�����V�D�X���S�R�D�W�H���I�L���U�H�D�O�L�]�D�W���F�X���v�Q�W�U�H�D�J�D���F�O�D�V��.  
 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
 
  



 

 

 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������6�F�D�Q�D�U�H���F�R�U�S�R�U�D�O�����v�Q���P�L���F�D�U�H 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �&�R�Q�H�F�W�D�U�H�D���O�D���S�U�R�S�U�L�X�O���F�R�U�S���S�U�L�Q���P�L�F�L���P�L���F���U�L���J�K�L�G�D�W�H 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H����Coli de hârtie, pixuri.  
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����14+ 
 
Durata:15-20 minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L��  
�6�F�D�Q�D�U�H�D�� �F�R�U�S�R�U�D�O���� �v�Q�� �P�L���F�D�U�H�� �H�V�W�H�� �X�Q�� �L�Q�V�W�U�X�P�H�Q�W�� �Q�H�F�H�V�D�U�� �v�Q�� �G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D���D�W�H�Q�
�L�H�L�� ���L��
�F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]���U�L�L���I�D�
���� �G�H���S�U�R�S�U�L�X�O���F�R�U�S���� �Ì�Q���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X���Y�R�U���H�[�L�V�W�D���P�L���F���U�L���v�Q�F�H�W�H���D�O�H���F�Rrpului, 
�X�Q�H�R�U�L���J�U�H�X���Y�L�]�L�E�L�O�H���G�L�Q���H�[�W�H�U�L�R�U���� �6�H���S�R�D�W�H���I�D�F�H���D�W�k�W���v�Q���S�L�F�L�R�D�U�H���F�k�W�����L���D���H�]�D�W�����0�L���F���U�L�O�H���W�U�H�E�X�L�H��
�V�D���I�L�H���v�Q�F�H�W�H�����J�U�H�R�D�L�H�����L���X���R�U���J�U�D�
�L�R�D�V�H��  
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H�� 
�,�Q�Y�L�W�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����V�H���D���H�]�H���F�R�P�R�G���V�D�X���V�����V�H���U�L�G�L�F�H���v�Q���S�L�F�L�R�D�U�H�����L���F�H�U�H-�O�H���V�����v�Q�F�K�L�G�����R�F�K�L�L����
�$�S�R�L���I�R�O�R�V�H���W�H���X�U�P���W�R�U�X�O���G�L�V�F�X�U�V�� 
 
 
�µ�,�P�D�J�L�Q�H�D�]��-�
�L�� �F���� �H���W�L���X�Q���F�R�S�D�F���� �F�H���v���L�� �D�U�H���S�U�R�S�U�L�L�O�H���U���G���F�L�Q�L���S�U�L�Q���W���O�S�L�O�H���W�D�O�H���� ���L�� �U�D�P�X�U�L�O�H���S�U�L�Q��
�P�k�L�Q�L�O�H�����X�P�H�U�L�L�����L���F�D�S�X�O���W���X�����6�L�P�W�H���F�X�P���v���L���v�Q�I�L�J�H���U���G���F�L�Q�L�O�H���S�U�L�Q���W���O�S�L�«�F�X�P���W�U�X�Q�F�K�L�X�O���H���S�L�H�S�W�X�O��
�W���X���� �F�X�P�� �U�D�P�X�U�L�O�H�� �V�X�Q�W�� �P�k�L�Q�L�O�H���� �X�P�H�U�L�L�� ���L�� �F�D�S�X�O�� �W���X�«�$�F�X�P�� �P�L���F���� �F�k�W���P�D�L�� �X���R�U��
�X�P�H�U�L�L�«�J�k�W�X�O�«�F�D�S�X�O�«�F�D�����L���F�X�P���V�S�U�H���F�R�S�D�F���D�G�L�H���X�Q���Y�k�Q�W���X���R�U�«�$�F�R�U�G�����D�W�H�Q�
�L�H���U�H�V�S�L�U�D�
�L�H�L���W�D�O�H��
�v�Q���W�L�P�S���F�H���v�
�L���P�L���W�L���X���R�U���X�P�H�U�L�L�«�J�k�W�X�O�«�F�D�S�X�O�«�v�Q���D�F�H�O�D���L���W�L�P�S�����,�Q�V�S�L�U�����D�H�U�X�O���S�X�W�H�U�Q�L�F���v�Q���S�L�H�S�W��
în ti�P�S���F�H���U�L�G�L�F�L���X�P�H�U�L�L�«�H�[�S�L�U�����D�H�U�X�O���G�L�Q���S�L�H�S�W���v�Q���W�L�P�S���F�H���v�
�L�� �O�D���L���X�P�H�U�L�L���v�Q���M�R�V�����U�H�O�D�[�D�
�L�����F�D�����L��
�F�X�P���v�
�L���O�D���L���v�Q���M�R�V���F�U�H�Q�J�L�O�H�«�&�R�Q�W�L�Q�X�����V�����L�Q�V�S�L�U�L�����L���V�����H�[�S�L�U�L�����O�D���I�H�O���F�D���P�D�L���G�H�Y�U�H�P�H�«�V�W�D�L���X�Q���S�L�F��
�F�X���V�W�D�U�H�D���G�H���U�H�O�D�[�D�U�H���F�H���D�U���S�X�W�H�D���V�����D�S�D�U�������&���O���W�R�U�H���W�H���F�X���D�W�H�Q�
�La spre coloana ta, care acum este 
�W�U�X�Q�F�K�L�X�O���X�Q�X�L���F�R�S�D�F�«�0�L���F�����X���R�U���F�R�O�R�D�Q�D�����L���D�F�R�U�G�����D�W�H�Q�
�L�H���P�L���F���U�L�L�«�P�L���F�����v�Q�F�H�W���v�Q���F�R�Q�W�L�Q�X�D�U�H��
���L���R�E�V�H�U�Y�����P�L���F�D�U�H�D�����0�X�W�����D�W�H�Q�
�L�D���V�S�U�H���S�L�F�L�R�D�U�H�����D�S�R�L���V�S�U�H���W���O�S�L�«�V�L�P�W�H���F�X�P���S�U�L�Q�]�L���U���G���F�L�Q�L���S�U�L�Q��
�W���O�S�L�� ���L�� �P�L���F��-�W�H�� �X���R�U���� �F�D�� ���L�� �F�X�P �D�L�� �H�[�S�O�R�U�D�� �F�X�� �U���G���F�L�Q�L�O�H�� �S���P�k�Q�W�X�O�� �G�H�� �V�X�E�� �W�L�Q�H�«�� �&�R�Q�W�L�Q�X����
�P�L���F���U�L�O�H���X���R�U�����G�D�U���V�L�J�X�U���v�Q���D�F�H�O�D���L���W�L�P�S�«���F�D�S�X�O�«���X�P�H�U�L�L�«���F�R�O�R�D�Q�D�«���S�L�F�L�R�D�U�H�O�H�«���W���O�S�L�O�H�«��
�D�F�R�U�G�����D�W�H�Q�
�L�H���F�R�S�D�F�X�O�X�L���F�H���D�L���G�H�Y�H�Q�L�W�«�F�H���V�H�Q�]�D�
�L�L���V�L�P�W�H���F�R�S�D�F�X�O�"���5�H�V�S�L�U�������L���D�F�F�H�S�W�����V�H�Q�]�D�
�L�L�O�H��
copacului. Acum�����U�H�Y�L�Q�R���v�Q���V�D�O�������L���G�H�V�F�K�L�G�H���R�F�K�L�L���´ 
 
Debriefing: 
�9�����L�Q�Y�L�W���V�����O�X�D�
�L���R���I�L�������v�Q���F�D�U�H���V�����Q�R�W�D�
�L�� 


· �Ì�Q�D�L�Q�W�H���G�H���H�[�H�U�F�L�
�L�X�����H�X���D�P���V�L�P�
�L�W���F�R�U�S�X�O���P�H�X���F�D���I�L�L�Q�G���B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B 

· �'�X�S�����H�[�H�U�F�L�
�L�X�����H�X���D�P���V�L�P�
�L�W���F�R�U�S�X�O���P�H�X���F�D���I�L�L�Q�G���B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B  

 



 

 

În c�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�$�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X���V�H���S�R�D�W�H���U�H�D�O�L�]�D���v�Q���R�U�L�F�H���V�L�W�X�D�
�L�H�����H�V�W�H���U�H�F�R�P�D�Q�G�D�W���V�����I�L�H���I���F�X�W���G�H���P�D�L���P�X�O�W�H���R�U�L��
�v�Q���W�L�P�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�O�R�U�����F�R�O�D�U�H�����&�U�H���W�H�����L���G�H�]�Y�R�O�W�����F�R�Q�W�D�F�W�X�O�����J�U�L�M�D�����L���D�W�H�Q�
�L�D���I�D�
�����G�H���S�U�R�S�U�L�X�O���Forp 
- �D�E�L�O�L�W���
�L���Q�H�F�H�V�D�U�H���v�Q���S�H�U�L�R�D�G�H���V�X�S�U�D�D�J�O�R�P�H�U�D�W�H�����L���P�R�P�H�Q�W�H���G�H���D�Q�[�L�H�W�D�W�H���V�W�U�H�V��  
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
Se poate realiza individual cu un/o participant/a, sau în grup. 
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�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������3�U�L�Y�L�U�H�D���E�O�k�Q�G�����+�D�L���V�� �Q�H���M�X�F���P���F�X���R�F�K�L�L 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����&�R�Q�H�F�W�D�U�H�D���O�D���D�L�F�L�����L���D�F�X�P��- dezvoltarea contactului cu propria privire prin 
�F�R�Q�F�H�Q�W�U�D�U�H�����L���U�H�O�D�[�D�U�H�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H����Nu sunt necesare materiale 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U��12+ 
Durata:  10-15 minute 
 
Desc�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�'�H�� �P�X�O�W�H�� �R�U�L�� �S�U�L�Y�L�P�� �G�L�Q�� �L�Q�H�U�
�L�H���� �I���U���� �D�� �I�L�� �F�R�Q���W�L�H�Q�
�L�� �F���� �Q�H�� �I�R�O�R�V�L�P�� �D�F�H�V�W�� �V�L�P�
���� �2�F�K�L�L�� �G�H�Y�L�Q��
�V�R�O�L�F�L�W�D�
�L�� �v�Q���W�L�P�S�X�O���V�W�X�G�L�X�O�X�L���� �v�Q���W�L�P�S���F�H���I�R�O�R�V�L�P���W�H�K�Q�R�O�R�J�L�D���� �G�D�U�����L�� �v�Q���W�L�P�S���F�H���H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W���P��
�D�Q�[�L�H�W�D�W�H�D�����L�� �V�W�U�H�V�X�O���� �3�U�L�Q���S�X�Q�H�U�H�D���v�Q���F�R�Q�W�D�F�W���F�X�� �D�F�H�V�W���V�L�P�
���� �Q�H���S�X�W�H�P���G�H�F�R�Q�H�F�W�D���G�H���O�D���O�X�P�H�D��
�L�Q�W�H�U�L�R�D�U�������L���S�X�W�H�P���V�����I�L�P���P�D�L���S�U�H�]�H�Q�
�L���D�L�F�L�����L���D�F�X�P��  
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H�� 
�3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �S�R�W�� �V�W�D�� �D���H�]�D�
�L���H�� �v�Q�� �E�D�Q�F�����S�H�� �V�F�D�X�Q���� �v�Q�� �W�L�P�S�� �F�H�� �O�H�� �H�V�W�H�� �H�[�S�O�L�F�D�W�� �L�Q�V�W�U�X�F�W�D�M�X�O��
�S�U�L�Y�L�Q�G���H�[�H�U�F�L�
�L�X�O���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�L�D�O���F�H���S�R�D�W�H���D�M�X�W�D���P�D�L���P�X�O�W���O�D���F�R�Q�H�F�W�D�U�H�D���F�X���P�H�G�L�X�O���v�Q�F�R�Q�M�X�U���W�R�U�����G�D�U��
���L���O�D���S�X�Q�F�W�X�O���S�U�H�]�H�Q�W�����G�L�Q���D�F�H�V�W���P�R�P�H�Q�W�����6�X�Q�W���U�X�J�D�
�L���V�����Q�X���Y�R�U�E�H�D�V�F�����v�Q���W�L�P�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����D�S�R�L��
�V�����D�V�F�X�O�W�H�����L���V�����U���V�S�X�Q�G�����v�Q���J�k�Q�G�������L���V�����I�D�F�����F�H���X�U�P�H�D�]�����V�����O�H���W�U�D�Q�V�P�L�
�L�� 


· �&�R�Q�F�H�Q�W�U�H�D�]��-�W�H���S�H���U�H�V�S�L�U�D�
�L�D �W�D�«�D�S�R�L���S�H���R�F�K�L�L�����L���Y�L�]�L�X�Q�H�D���W�D��  �&�H���R�E�V�H�U�Y�L���F�X���R�F�K�L�L���W���L�"  

· �3�U�L�Q���R�F�K�L�L���W���L�����F�R�Q�F�H�Q�W�U�H�D�]��-�W�H���S�H���X�Q���R�E�L�H�F�W���G�L�Q���F�D�P�H�U�������Ì�Q���W�L�P�S���F�H���W�H���X�L�
�L���O�D���D�F�H�O���R�E�L�H�F�W����

�F�D�����L���F�X�P���I�R�O�R�V�H���W�L���F�D�P�H�U�D���W�H�O�H�I�R�Q�X�O�X�L�����G�����]�R�R�P-�L�Q�����L���]�R�R�P-�R�X�W���S�H���R�E�L�H�F�W�����Ì�Q�F�H�D�U�F�����G�H��
câteva ori. Ia fo�F�X�V�X�O���G�H���S�H���R�E�L�H�F�W�����v�Q���W�L�P�S���F�H���W�H���X�L�
�L���O�D���H�O�����5�H�O�D�[�H�D�]�����R�F�K�L�L�����L���I�����L�P�D�J�L�Q�H�D��
�X�Q���S�L�F�����W�H�D�U�V����  


· �Ì�Q�F�K�L�G�H���R�F�K�L�L�����L���v�Q�F�H�D�U�F�����V��-�L���U�H�O�D�[�H�]�L�����&�X���R�F�K�L�L���v�Q�F�K�L���L�����W�U�D�J�H���D�H�U���v�Q���S�L�H�S�W�����L���H�[�S�L�U�������)�L�L��
�D�W�H�Q�W���D���O�D���U�H�V�S�L�U�D�
�L�D���W�D���v�Q���W�L�P�S���F�H���U�H�V�S�L�U�L�����S�D�X�]�����G�H����-10 secunde).  


· �$�F�X�P�� �G�H�V�F�K�L�G�H�� �R�F�K�L�L�� ���L�� �X�L�W��-�W�H�� �S�U�L�Q�� �F�D�P�H�U������ �S�U�L�Y�L�Q�G�� �X���R�U�� �O�X�F�U�X�U�L�O�H�� �G�L�Q�� �M�X�U���� �I���U���� �D-�
�L��
concentra privirea pe nimic.  

 
Debriefing 


· Ce e diferit acum?  

· Ce vezi acum?  

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�(�[�H�U�F�L�
�L�X�O���V�H���S�R�D�W�H���I�D�F�H���v�Q �V�L�W�X�D�
�L�L���G�H���D�Q�[�L�H�W�D�W�H�����V�W�U�H�V���V�D�X���V�X�S�U�D�V�W�L�P�X�O�D�U�H�� 
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�6�H���S�R�D�W�H���U�H�D�O�L�]�D���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�����G�D�U�����L���v�Q���J�U�X�S  



 

 

 

Activitatea 2.9.5   În contact cu propriul creier 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L��  Punerea în contact cu propriul corp în veder�H�D���G�H�F�R�Q�W���U�L�L���G�H���O�D���V�W�L�P�X�O�L���G�H��
stres. 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� Coli A4/caiete, creioane colorate/carioci 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 14+ 
 
Durata:15-20 minute. 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���V�H���F�R�Q�F�H�Q�W�U�H�D�]�����S�H���F�U�H�L�H�U�����L���F�U�D�Q�L�X�����Q�X���L�P�D�J�L�Q�D�U�����F�L���I�L�]ic. Are rolul de a deconecta 
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���G�H���V�W�L�P�X�O�L���V�W�U�H�V�R�U�L�����S�U�L�Q���v�Q�W�R�D�U�F�H�U�H�D���O�D���S�U�R�S�U�L�X�O���F�R�U�S���� 
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H�� 
Spune-�O�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U�� 

�” �³�1�X���G���P���Q�R�W�H���S�H���G�H�V�H�Q�H�����Q�X���H�[�L�V�W�����G�H�V�H�Q���X�U�k�W���V�D�X���I�U�X�P�R�V���´  
�” �³�'�H�V�H�Q�D�W�L�� �S�H�� �R�� �I�R�D�L�H�� �G�H�� �K�k�U�W�L�H�� �V�D�X�� �F�D�L�H�W���� �I�R�O�R�V�L�Q�G�� �F�U�H�L�R�D�Q�H�� �F�R�O�R�U�D�W�H���F�D�U�L�R�F�L���� �F�D�S�X�O�� ���L��

�F�U�H�L�H�U�X�O���Y�R�V�W�U�X�����Ì�Q���W�L�P�S�X�O�X�L���G�H�V�H�Q�X�O�X�L���S�D�V�W�U�D�W�L���v�Q���P�L�Q�W�H���v�Q�W�U�H�E�D�U�H�D���³�F�X�P���V�H���V�L�P�W�H���F�D�S�X�O��
���L���F�U�H�L�H�U�X�O���P�H�X�����D�L�F�L�����L���D�F�X�P�"�´ 

�7�L�P�S���G�H�������P�L�Q�X�W�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���Y�R�U���G�H�V�H�Q�D���v�Q���O�L�Q�L���W�H�����V�H���S�R�D�W�H���S�X�Q�H�����L���P�X�]�L�F�����U�H�O�D�[�D�Q�W��, dar 
nu e obligatoriu.   

�” �'�X�S���������P�L�Q�X�W�H�����³�D�F�X�P���O���V�D�
�L���F�U�H�L�R�D�Q�H�O�H���F�D�U�L�R�F�L�O�H���M�R�V�������L���D�V�H�]�D�W�L-va  cât mai confortabil 
���L�� �v�Q�� �O�L�Q�L���W�H�� �E�D�Q�F�����S�H�� �V�F�D�X�Q���� �5�L�G�L�F�D�
�L�� �S�D�O�P�H�O�H�� ���L�� �S�X�Q�H�
�L-le pe tâmple. Reveniti la 
�U�H�V�S�L�U�D�
�L�D���Y�R�D�V�W�U�D�����P�X�W�D�W�L���D�W�H�Q�
�L�D���S�H���L�Q�V�S�L�U�D�W�X�O�����L���H�[�S�L�U�Dtul aerului din piept, în timp ce 
�D�Y�H�
�L���P�k�L�Q�L�O�H���S�H���W�k�P�S�O�H�´�������S�D�X�]�����G�L�Q���G�L�V�F�X�U�V����-10 secunde.) 

�” �³�0�k�Q�J�k�L�D�
�L�����L���D�S���V�D�
�L���X���R�U���W�k�P�S�O�H�O�H�����F�L�U�F�X�O�D�U�����v�Q���W�L�P�S���F�H���H�[�S�L�U�D�W�L���D�H�U�X�O���G�L�Q���S�L�H�S�W�����5�H�S�H�W�D�W�L��
�D�F�
�L�X�Q�H�D���G�H���F�H�O���S�X�
�L�Q����-6 ori, apoi coborati mâinile de pe tâmple. Mu�W�D�
�L���W�R�D�W�����D�W�H�Q�
�L�D��
�S�H���F�U�D�Q�L�L�O�H���Y�R�D�V�W�U�H�����Ì�Q���W�L�P�S���F�H���D�W�H�Q�
�L�D���H�V�W�H���S�X�V�����S�H���F�U�D�Q�L�L�����P�L�V�F�D�W�L-�O�H���X���R�U�����F�X���Y�L�W�H�]�D���X�Q�X�L��
�P�H�O�F�����0�L���F�D�W�L-le de 4-�����R�U�L���D���D�����6�W�D�
�L���X�Q���S�L�F���F�X���Y�R�L�����L���R�E�V�H�U�Y�D�
�L���F�U�D�Q�L�X�O�����L���F�U�H�L�H�U�X�O�����&�X�P��
�V�H���V�L�P�W���D�F�X�P�"���&�H���V�H�Q�]�D�
�L�L���D�Y�H�
�L���v�Q���F�R�U�S�"�´ 

�” �³�'�H�V�H�Q�D�W�L���G�L�Q���Q�R�X���F�U�D�Q�L�X�O�����L���F�U�H�L�H�U�X�O�����v�Q���W�L�P�S���F�H���S���V�W�U�D�
�L���v�Q���P�L�Q�W�H���X�U�P���W�R�D�U�H�D���v�Q�W�U�H�E�D�U�H����
�&�H���H���G�L�I�H�U�L�W���D�F�X�P���O�D���F�U�D�Q�L�X�O�����L���F�U�H�L�H�U�X�O���P�H�X�"�´  

 
Debriefing ���5�H�I�O�H�F�
�L�H��: 
S�H�� �S�R�D�W�H�� �v�P�S���U�W�����L�� �v�Q�� �J�U�X�S�X�O�� �P�D�U�H�� �G�H�V�S�U�H�� �H�[�S�H�U�L�H�Q�
������ �G�L�I�H�U�H�Q�
�H�� �v�Q�W�U�H�� �G�H�V�H�Q�H�����L�� �W�U�D�Q�V�I�R�U�P���U�L��
experimentat�H���v�Q���X�U�P�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L��  

1. �&�X�P���D���I�R�V�W���S�H�Q�W�U�X���Y�R�L���V�����I�D�F�H�
�L���H�[�H�U�F�L�
�L�X�O�"�� 
2. �&�H���D���I�R�V�W���F�H�O���P�D�L���X���R�U���G�H���U�H�D�O�L�]�D�W�"���G�D�U���F�H�O���P�D�L���G�L�I�L�F�L�O�"�� 
3. �&�H���D�
�L���D�I�O�D�W���G�H�V�S�U�H���Y�R�L���v�Q���W�L�P�S�X�O���H�[�H�U�F�L�
�L�X�O�X�L�"�� 



 

 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�Ì�Q���V�L�W�X�D�
�L�L���G�H �V�W�U�H�V�����D�Q�[�L�H�W�D�W�H�����L���V�X�S�U�D�V�R�O�L�F�L�W�D�U�H��  
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L��  
�6�H���S�R�D�W�H���U�H�D�O�L�]�D���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�����G�D�U�����L���v�Q���J�U�X�S��  
 
 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
 
  



 

 

 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������6�S�U�L�M�L�Q��-te pe tine!  

 
 
�6�F�R�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� de a lucra cu impulsurile umane, în mo�P�H�Q�W�X�O�� �v�Q�� �F�D�U�H�� �H�[�L�V�W���� �V�L�W�X�D�
�L�L��
�W�H�Q�V�L�R�Q�D�W�H�����D�V�W�I�H�O���v�Q�F�k�W���V�����D�L���X�Q���F�R�Q�W�U�R�O���P�D�L���P�D�U�H���D�V�X�S�U�D���O�R�U��  
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� Nu sunt necesare materiale.  
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U��  14+ 
 
Durata:  10-15 minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L��  
�$�F�H�D�V�W�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���H���R �E�X�Q�����S�U�D�F�W�L�F�����v�Q���O�X�F�U�X�O���F�X���S�H�U�V�R�D�Q�H���F�H���H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�H�D�]�����Q�H�U���E�G�D�U�H�����D�J�L�W�D�
�L�H��
�H�P�R�
�L�R�Q�D�O������ �D�Q�[�L�H�W�D�W�H�����L�� �D�J�L�W�D�
�L�H���S�V�L�K�R�P�R�W�R�U�L�H���� �5�H�]�X�O�W�D�W�X�O���v�O���U�H�S�U�H�]�L�Q�W���� �X�Q���P�R�G�H�O�� �P�D�L���F�D�O�P�����L��
�P�D�L���U�D�
�L�R�Q�D�O���G�H���L�Q�W�H�U�D�F�
�L�X�Q�H�����(���Q�H�F�H�V�D�U���F�D���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X���V�����I�L�H���U�H�S�H�W�D�W���G�H���P�D�L���P�X�O�W�H�� �R�U�L�����S�k�Q����
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����v�O���S�R�D�W�����H�[�H�U�V�D���V�L�Q�J�X�U�L��  
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H�� 
�2�I�H�U�����X�Q���V�F�X�U�W���L�Q�V�W�U�X�F�W�D�M���G�H�V�S�U�H���V�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L���S�H���F�D�U�H���X�U�P�H�D�]�����V�����R���I�D�F�H�
�L���v�P�S�U�H�X�Q�������D�S�R�L��
�V�S�X�Q�H���X�U�P���W�R�D�U�H�O�H��  

�” �2�E�V�H�U�Y�����V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�X�O���G�H���L�U�L�W�D�U�H�����Q�H�U���E�G�D�U�H�����V�D�X���W�H�Q�V�L�X�Q�H���v�Q���F�R�U�S�X�O���W���X�����2�E�V�H�U�Y�����S�R�V�W�X�U�D��
�S�U�R�S�U�L�X�O�X�L�� �F�R�U�S�«�W�H�� �D�S�O�H�F�L�� �v�Q�� �I�D�
���"�� �0�X���F�K�L�L�� �V�W�R�P�D�F�X�O�X�L�� �V�X�Q�W�� �v�Q�F�R�U�G�D�
�L�"�� �2�E�V�H�U�Y���� �I�D�
�D��
�W�D�«�H���W�H�Q�V�L�X�Q�H���v�Q���H�D�"���(���v�Q�F�R�U�G�D�W���"���2�E�V�H�U�Y�����R�F�K�L�L���W���L�«�V�X�Q�W���W�H�Q�V�L�R�Q�D�
�L�"���Ì�L���I�D�F�L���P�L�F�L�"���Ì�L��
�I�D�F�L�� �P�D�U�L�"�� �2�E�V�H�U�Y���� �Y�R�F�H�D�� �S�H�� �F�D�U�H�� �D�L�� �I�R�O�R�V�L�W-�R�� �S�k�Q���� �O�D�� �v�Q�F�H�S�H�U�H�D�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�«�D�Y�H�D�� �R��
�W�R�Q�D�O�L�W�D�W�H�� �M�R�D�V���"�� �$�Y�H�D�� �R�� �W�R�Q�D�O�L�W�D�W�H�� �U�L�G�L�F�D�W���"�� �2�E�V�H�U�Y���� �G�L�Q�
�L�L�� �W���L�«�V�X�Q�W�� �v�Q�F�O�H���W�D�
�L�"�� �6�X�Q�W��
�U�H�O�D�[�D�
�L�"���2�E�V�H�U�Y�����F�D�S�X�O���W���X�«�(���v�Q�F�O�L�Q�D�W���v�Q���M�R�V�"���(���v�Q�F�O�L�Q�D�W���v�Q���V�X�V�"  

�” �Ì�Q�W�R�D�U�F�H���D�W�H�Q�
�L�D���F���W�U�H���S�R�]�L�
�L�D���F�R�U�S�X�O�X�L���W���X�����L���P�R�G�L�I�L�F�����S�R�]�L�
�L�D���G�X�S�����F�X�P���X�U�P�H�D�]�����V�� �v�
�L��
�V�S�X�Q���� �5�L�G�L�F��-�W�H�� �v�Q�� �S�L�F�L�R�D�U�H�� ���L�� �v�Q�G�U�H�D�S�W���� �V�S�D�W�H�O�H�«�U�L�G�L�F���� �S�X�
�L�Q�� �F�D�S�X�O�«�U�H�O�D�[�H�D�]����
�X�P�H�U�L�L�«�6�L�P�W�H�� �J�U�H�X�W�D�W�H�D���W�D���v�Q���W���O�S�L���� �v�Q���F���O�F�k�L�H���� �/�D�V���� �S�U�L�Y�L�U�H�D���W�D���V���� �I�L�H���U�H�O�D�[�D�W������ �L�D�U���v�Q��
�W�L�P�S�� �F�H�� �W�H�� �X�L�
�L�� �U�H�O�D�[�D�W���� �L�P�D�J�L�Q�H�D�]��-�
�L�� �F���� �S�U�L�Y�H���W�L�� �G�L�Q�� �V�S�D�W�H�O�H�� �R�F�K�L�O�R�U���� �6�F�D�Q�H�D�]���� �F�X��
�S�U�L�Y�L�U�H�D���� �X���R�U�����L�� �F�D�O�P���� �P�H�G�L�X�O���v�Q�F�R�Q�M�X�U���W�R�U���� �Ì�Q���W�L�P�S�X�O���V�F�D�Q���U�L�L���F�X���R�F�K�L�L���� �v�
�L���S�R�
�L�� �P�L���F�D��
�F�D�S�X�O���v�Q�F�H�W���� �)���� �D�V�W�D���S�H�Q�W�U�X���G�R�X���� �P�L�Q�X�W�H, �v�Q�F�H�S�k�Q�G���G�H���D�F�X�P�«���2�E�V�H�U�Y���� �O�D���W�L�Q�H���F�H���V-a 
�P�R�G�L�I�L�F�D�W�� �D�F�X�P�����$�� �H�[�L�V�W�D�W�� �R�� �X���R�D�U���� �V�F�K�L�P�E�D�U�H�� �D�� �G�L�V�S�R�]�L�
�L�H�L�"�� �$�L�� �R�E�V�H�U�Y�D�W�� �S�R�D�W�H�«�X�Q��
deta�O�L�X���Q�R�X�"���&�X�P���W�H���V�L�P�
�L���D�F�X�P�"  

 
Debriefing: 


· �&�H���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H���D�Y�H�D�
�L���v�Q�D�L�Q�W�H���G�H���H�[�H�U�F�L�
�L�X�"  

· �&�H���D���G�H�F�O�D�Q���D�W���L�P�S�X�O�V�L�Y�L�W�D�W�H�D���Y�R�D�V�W�U�D�"  

· �&�H���D�Y�H�D�
�L���Q�H�Y�R�L�H���G�H���I�D�S�W���v�Q���D�F�H�O���P�R�P�H�Q�W�"  

 
 



 

 

�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
Se poate realiza în s�L�W�X�D�
�L�L���G�H���W�H�Q�V�L�X�Q�H�����D�Q�[�L�H�W�D�W�H�����I�U�L�F�������I�X�U�L�H�����L�U�L�W�D�E�L�O�L�W�D�W�H�����D�P�G��  
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�6�H���S�R�D�W�H���U�H�D�O�L�]�D���D�W�k�W���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�����F�k�W�����L���v�Q���J�U�X�S��  
 
 
 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
 
  



 

 

 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������)�R�W�R�J�U�D�I�L�H���H�P�R�
�L�R�Q�D�O��26 

 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� de a d�H�]�Y�R�O�W�D���X�Q���L�Q�V�W�U�X�P�H�Q�W���G�H���J�H�V�W�L�R�Q�D�U�H���D���H�P�R�
�L�L�O�R�U���F�R�S�O�H���L�W�R�D�U�H 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� nu sunt necesare materiale.  
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 14+ 
 
Durata:15-20 minute  
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
 
�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���D�U�H���U�R�O�X�O���G�H���D���v�Q�Y���
�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����J�H�V�W�L�R�Q�H�]�H���R���V�L�W�X�D�
�L�H���F�R�S�O�H���L�W�R�D�U�H�����F�D�U�H���S�R�D�W�H��
�D�Y�H�D�� �X�Q�� �L�P�S�D�F�W�� �D�V�X�S�U�D�� �F�R�U�S�X�O�X�L���� �3�U�L�Q�� �P�X�W�D�U�H�D�� �D�W�H�Q�
�L�H�L�� �F���W�U�H�� �E�X�F���
�L�� �P�L�F�L�� �G�L�Q�W�U-�R�� �V�L�W�X�D�
�L�H��
�F�R�S�O�H���L�W�R�D�U�H�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���Y�R�U���v�Q�Y���
�D���V�����V�H���F�R�Q�H�F�W�H�]�H���O�D���S�U�H�]�H�Q�W�����L���V�����V�H���F�R�Q�H�F�W�H�]�H���W�U�H�S�W�D�W���O�D��
�V�L�W�X�D�
�L�H�����$�F�H�V�W���L�Q�V�W�U�X�P�H�Q�W���F�U�H�H�D�]�����R���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�����F�D�U�H���D�U�H���U�R�O�X�O���V�����R�I�H�U�H���R���Q�R�X�����S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y��  prin 
�F�D�U�H���V�����J�H�V�W�L�R�Q�H�]�H���H�P�R�
�L�L�O�H��  
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H�� 
1. Partea I - �G�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U���X�U�P���W�R�D�U�H�O�H���L�Q�V�W�U�X�F�
�L�X�Q�L�� 

�” �$���H�D�]��-�W�H�� �v�Q�� �E�D�Q�F�����S�H�� �V�F�D�X�Q�� �F�k�W�� �P�D�L�� �F�R�Q�I�R�U�W�D�E�L�O���� �Ì�Q�F�K�L�G�H�� �R�F�K�L�L���� �0�X�W���� �D�W�H�Q�
�L�D�� �F���W�U�H��
�F�R�U�S�X�O���W���X�����L���U�H�V�S�L�U�D�
�L�D���W�D�����2�E�V�H�U�Y�����F�X�P���L�Q�V�S�L�U�L�����L���H�[�S�L�U�L���D�H�U�X�O���v�Q���S�L�H�S�W�����$�F�X�P�«�F�D�����L���F�X�P��
�D�L�� �I�D�F�H�� �R�� �I�R�W�R�J�U�D�I�L�H�� �D�� �P�H�G�L�X�O�X�L�� �v�Q�� �F�D�U�H�� �H���W�L�� �D�F�X�P���� �G�H�V�F�K�L�G�H�� �R�F�K�L�L�� �U�D�S�L�G�����L�� �Q�X�� �P�X�W�D��
�S�U�L�Y�L�U�H�D�����7�U���L�H���W�H���P�R�P�H�Q�W�X�O���G�H���D�F�X�P���v�Q���F�D�U�H���S�U�L�Y�H���W�L�����2�E�V�H�U�Y�����H�[�S�H�U�L�H�Q�
�D���S�H���F�D�U�H���R���D�L����
�&�H���G�H�W�D�O�L�L���R�E�V�H�U�Y�L���Y�L�]�X�D�O�"���&�H���L�H�V�H���v�Q���H�Y�L�G�H�Q�
���" 

�” �Ì�Q�F�K�L�G�H���R�F�K�L�L���U�D�S�L�G�����L���D�S�R�L���v�L���G�H�V�F�K�L�]�L�����F�D�����L���F�X�P���D�L���I�D�F�H���G�L�Q���Q�R�X���R���I�R�W�R�J�U�D�I�L�H��  Pe ce s-a 
�D���H�]�D�W���S�U�L�Y�L�U�H�D���W�D���D�F�X�P�"  �3�H���D�F�H�O�D���L���O�R�F�"���3�H���O�R�F���G�L�I�H�U�L�W�"���$�F�H�O�H�D���L���G�H�W�D�O�L�L���R�E�V�H�U�Y�L�"���3�R�D�W�H��
detalii d�L�I�H�U�L�W�H�"���(���F�H�Y�D���F�D�U�H���v�
�L���S�U�R�Y�R�D�F�����F�X�U�L�R�]�L�W�D�W�H�"  

�” �)���� �G�L�Q���Q�R�X���R���I�R�W�R�J�U�D�I�L�H���F�X���R�F�K�L�L���� �&�X�P�� �V�H���V�L�P�W�H���F�R�U�S�X�O���W���X�"�� �&�H���V�H�Q�]�D�
�L�L���F�R�U�S�R�U�D�O�H���D�L�"��
�$�F�X�P���F�R�U�S�X�O���W���X���H���P�D�L���F�R�Q���W�L�H�Q�W�"�� �6�L�P�
�L���P�D�L���P�X�O�W�����Y�L�D�
�����v�Q���W�L�Q�H�"���2�E�V�H�U�Y�����V�F�K�L�P�E���U�L�O�H��
care s-�D�X���v�Q�W�k�P�S�O�D�W�����7�H���V�L�P�
�L���F�R�S�O�H���L�W���D�"���6�D�X���W�H���J�k�Q�G�H���W�L���F�����S�R�
�L���J�H�V�W�L�R�Q�D���V�L�W�X�D�
�L�D�"  

2. Partea II - Continua cu: 
�” �5�L�G�L�F��-�W�H���v�Q���S�L�F�L�R�D�U�H�«�D�F�R�U�G�����D�W�H�Q�
�L�H���F�R�U�S�X�O�X�L���W���X���v�Q���W�L�P�S���F�H���V�W�D�L���v�Q���S�L�F�L�R�D�U�H�����0�L���F��-te 

�v�Q�F�H�W���F�k�
�L�Y�D���S�D���L���� �)���� �G�L�Q���Q�R�X���R���I�R�W�R�J�U�D�I�L�H���F�X���R�F�K�L�L�� �v�Q���W�L�P�S���F�H���W�H-�D�L���P�L���F�D�W���� �2�S�U�H���W�H-te 
�G�X�S�����F�H���D�L���I���F�X�W-�R�����2�E�V�H�U�Y�����Q�R�L���G�H�W�D�O�L�L���G�L�Q���M�X�U�X�O���W���X�����S�R�D�W�H���Q�H�R�E�V�H�U�Y�D�W�H���S�k�Q�����D�F�X�P�����(��
�F�H�Y�D���F�D�U�H���v�
�L���S�U�R�Y�R�D�F�����F�X�U�L�R�]�L�W�D�W�H�"���&�H���R�E�V�H�U�Y�L�"���&�H���v�
�L���D�W�U�D�J�H���D�W�H�Q�
�L�D�"  

�” �Ì�Q�W�R�D�U�F�H���F�D�S�X�O�����L�� �I���� �G�L�Q���Q�R�X���R���I�R�W�R�J�U�D�I�L�H���F�X���R�F�K�L�L���� �2�E�V�H�U�Y���� �G�L�Q���Q�R�X���G�H�W�D�O�L�L�O�H���G�L�Q���M�X�U�X�O��
�W���X�����$�F�R�U�G�����D�W�H�Q�
�L�H���F�R�U�S�X�O�X�L���W���X�����L���Y�H�]�L���F�H���V�L�P�W�H�����3���V�W�U�H�D�]�����F�X���W�L�Q�H���F�H���V�L�P�W�H���F�R�U�S�X�O���W���X��

                                                           
26 Adaptare din Mischke-Reeds, M. (2018). Somatic Psychotherapy Toolbox. Eau Claire, WI: PESI Publishing 
& Media 



 

 

���L���v�Q�F�H�S�L���V�����W�H���P�L���W�L���F�k�
�L�Y�D���G�L�Q���Q�R�X�����Ì�Q�W�R�D�U�F�H���F�D�S�X�O�����L���I�����G�L�Q���Q�R�X���R���I�R�W�R�J�U�D�I�L�H�«�F�H���R�E�V�H�U�Y�L��
acum? Dar la tine, ce observi?  

�” �$�F�X�P���P�X�W�����D�W�H�Q�
�L�D���V�S�U�H���F�R�U�S�X�O���W���X�����&�X�P���H���F�R�U�S�X�O���W���X���D�F�X�P�"  
 
Debriefing:  
�'�L�V�F�X�
�L�H���G�H�V�S�U�H���F�X�P���D���I�R�V�W���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�D���S�H�Q�W�U�X���I�L�H�F�D�U�H���F�D�U�H���G�R�U�H���W�H���V�����v�P�S���U�W�����H�D�V�F����  
�&�X�P���D���I�R�V�W���S�H�Q�W�U�X���Y�R�L���V�����I�D�F�H�
�L���H�[�H�U�F�L�
�L�X�O�"�� 
�&�H���D���I�R�V�W���F�H�O���P�D�L���X���R�U���G�H���U�H�D�O�L�]�D�W�"���G�D�U���F�H�O���P�D�L���G�L�I�L�F�L�O�"�� 
�&�H���V�H�Q�]�D�
�L�L���I�L�]�L�F�H���D�X���D�S���U�X�W�" 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�)�R�W�R�J�U�D�I�L�D���G�L�Q���W�L�P�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L���D�U�H���U�R�O�X�O���G�H���D���F�R�Q�H�F�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���O�D���P�H�G�L�X�O���v�Q�F�R�Q�M�X�U���W�R�U����
�(�V�W�H���X�Q���L�Q�V�W�U�X�P�H�Q�W���E�X�Q���v�Q���J�H�V�W�L�R�Q�D�U�H�D���V�W�U�H�V�X�O�X�L�����D�Q�[�L�H�W���
�L�L���G�D�U�����L���D���H�P�R�
�L�L�O�R�U���L�Q�W�H�Q�V�H��  
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
Se poate realiza individual sau în grup.  
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�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������6�S�D�
�L�X�O���P�H�X���V�L�J�X�U 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �G�H���D���F�R�Q�H�F�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���O�D���X�Q���V�S�D�
�L�X���V�L�J�X�U�����S�H�U�V�R�Q�D�O�����F�H���S�R�D�W�H���I�L���I�R�O�R�V�L�W��
�F�D�����L���U�H�V�X�U�V�����v�Q���J�H�V�W�L�R�Q�D�U�H�D���D�Q�[�L�H�W���
�L�L��  
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� Coli de hârtie 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 14+ 
 
Durata: 20-30 minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L��  
 
�9�L�]�X�D�O�L�]�D�U�H�D�����L���F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]�D�U�H�D���V�S�D�
�L�X�O�X�L���V�L�J�X�U���H���R���W�H�K�Q�L�F�����S�X�W�H�U�Q�L�F�����G�H���J�H�V�W�L�R�Q�D�U�H���D���V�W�U�H�V�X�O�X�L�����L��
�D�Q�[�L�H�W���
�L�L�����'�H���P�X�O�W�H���R�U�L���F�R�U�S�X�O���Q�X���S�R�D�W�H���I�D�F�H���G�L�I�H�U�H�Q�
�D���v�Q�W�U�H���F�H���V�H���v�Q�W�k�P�S�O�����U�H�D�O�����L���L�P�D�J�L�Q�D�U�����L�D�U��
�X�Q�H�R�U�L���D�F�H�V�W���O�X�F�U�X���S�R�D�W�H���I�L���v�Q���I�R�O�R�V�X�O���Q�R�V�W�U�X�����(���Q�H�F�H�V�D�U���V�����I�L�H���O�L�Q�L���W�H���v�Q���W�L�P�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����L���V�����Q�X��
�H�[�L�V�W�H���V�W�L�P�X�O�L���H�[�W�H�U�Q�L�����S�H�U�V�R�D�Q�H���v�Q���D�I�D�U�D���V���O�L�L���F�D�U�H���I�D�F���J���O���J�L�H�������Ì�Q�D�L�Q�W�H���G�H �v�Q�F�H�S�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L����
�H���Q�H�F�H�V�D�U���F�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V���� �V�H�� �J�k�Q�G�H�D�V�F���� �F�k�W�H�Y�D���P�L�Q�X�W�H���O�D���X�Q���V�S�D�
�L�X���V�L�J�X�U���� �X�Q�G�H���V�H���V�L�P�W��
�L�X�E�L�
�L�����L���F�D�O�P�L��  
�6�S�D�
�L�X�O���P�H�X���V�L�J�X�U���H�V�W�H�«�«�«�«�� 
�6�S�D�
�L�X�O���P�H�X���P�����I�D�F�H���V�����V�L�P�W���«�«�«�«�«�«�«�« 
�'�X�S�����F�H���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�����D�F�H�O���V�S�D�
�L�X�����H���Q�H�F�H�V�D�U���V�����D�V�F�X�O�W�H���v�Q �W�L�P�S���F�H���F�L�W�H���W�L���S�H���X�Q���W�R�Q���F�D�O�P���W�H�[�W�X�O���G�H��
mai jos.  
 
�³�3�H�Q�W�U�X���D���S�X�W�H�D���v�Q�F�H�S�H�����D�P���U�X�J���P�L�Q�W�H�D���V�����Y�����D���H�]�D�
�L���F�R�Q�I�R�U�W�D�E�L�O���v�Q���E�D�Q�F�����S�H���V�F�D�X�Q�����L���V�����v�Q�F�K�L�G�H�
�L��
�R�F�K�L�L���� �8���R�U���G�D�U���V�L�J�X�U���� �L�Q�V�S�L�U���� �D�H�U���v�Q���S�L�H�S�W���� �6�L�P�W�H���E�X�U�W�D���F�X�P���V�H���X�P�I�O���� �F�D���X�Q���E�D�O�R�Q���v�Q���W�L�P�S���F�H��
�L�Q�V�S�L�U�L�����L���F�X�P���V�H���G�H�]�X�P�I�O�D���v�Q���W�L�P�S���F�H���H�[�S�L�U�L�����7�U�D�J�H���D�H�U���v�Q���S�L�H�S�W�����L���Q�X���H�[�S�L�U�D���W�L�P�S���G�H�������V�H�F�X�Q�G�H����
������ ������ ������ ������ �������(�[�S�L�U���� �D�H�U�X�O���D�F�X�P���G�L�Q���S�L�H�S�W���� �'�L�Q���Q�R�X���� �W�U�D�J�H���D�H�U���v�Q���S�L�H�S�W�����L�� �Q�X���H�[�S�L�U�D���W�L�P�S���G�H������
�V�H�F�X�Q�G�H�����������������������������������(�[�S�L�U�����D�H�U�X�O���D�F�X�P���G�L�Q���S�L�H�S�W�����'�L�Q���Q�R�X�����W�U�D�J�H���D�H�U���v�Q���S�L�H�S�W�����L���Q�X���H�[�S�L�U�D���W�L�P�S��
�G�H�� ���� �V�H�F�X�Q�G�H���� ������ ������ ������ ������ ������ �(�[�S�L�U���� �D�H�U�X�O�� �D�F�X�P�� �G�L�Q�� �S�L�H�S�W���� �$�F�X�P�� �U�H�V�S�L�U���� �I���U���� �V���� �v�
�L�� �P�D�L�� �
�L�L��
�U�H�V�S�L�U�D�
�L�D��  
 
�&�X���R�F�K�L�L�� �v�Q�F�K�L���L�� �v�Q���F�R�Q�W�L�Q�X�D�U�H���� �L�P�D�J�L�Q�H�D�]��-�
�L�� �R���I�H�U�H�D�V�W�U���� �v�Q�� �P�L�Q�W�H�D���W�D�«���8�L�W��-�W�H���O�D���F�X�P���D�U�D�W����
�I�H�U�H�D�V�W�U�D�� ���L�� �Y�H�]�L�� �F�H�� �G�H�W�D�O�L�L�� �D�U�H�«�� �Ì�Q�� �V�S�D�W�H�O�H�� �I�H�U�H�V�W�U�H�L�� �V�H�� �D�I�O���� �V�S�D�
�L�X�O�� �W���X�� �V�L�J�X�U���� �X�Q�G�H�� �W�H�� �V�L�P�
�L��
�D�F�F�H�S�W�D�W�� ���L�� �X�Q�G�H�� �V�L�P�
�L�� �L�X�E�L�U�H���� �Ì�Q�� �D�F�H�O�� �V�S�D�
�L�X�� �W�H�� �V�L�P�
�L�� �E�L�Q�H���� �V�L�P�
�L�� �v�P�S���F�D�U�H���� �V�L�P�
�L�� �v�Q�F�U�H�G�H�U�H����
�V�L�J�X�U�D�Q�
�������L���F�D�O�P�����3�����H���W�H���v�Q�F�H�W�����G�D�U���V�L�J�X�U���S�U�L�Q���I�H�U�H�D�V�W�U�������L���L�Q�W�U�����v�Q���D�F�H�V�W���V�S�D�
�L�X�� 
 
�0�D�L�� �v�Q�W�k�L���� �X�L�W��-�W�H�� �F�X�� �R�F�K�L�L�� �W���L�� �L�P�D�J�L�Q�D�U�L���� �v�Q�� �M�X�U�X�O�� �W���X�«�v�Q�� �D�F�H�V�W�� �V�S�D�
�L�X�� �S�H�U�V�R�Q�D�O��  cunoscut, 
�I�D�P�L�O�L�D�U�����&�X�P���D�U�D�W�����O�R�F�X�O�����V�W�D�"���(�V�W�H���]�L�"���(�V�W�H���Q�R�D�S�W�H�"���(���v�Q�Q�R�U�D�W�"���(���V�R�D�U�H�"���2�E�V�H�U�Y�����G�H�W�D�O�L�L�O�H���G�L�Q��
�M�X�U�X�O���W���X�����(���W�L���V�L�Q�J�X�U�"���(���W�L���F�X���D�Q�X�P�L�W�H���S�H�U�V�R�D�Q�H�"���6�X�Q�W���S�R�D�W�H�����D�Q�L�P�D�O�H�"���3���V���U�L�"���)�O�X�W�X�U�L�"���(���W�L���v�Q��



 

 

�L�Q�W�H�U�L�R�U�"���6�D�X���v�Q���H�[�W�H�U�L�R�U�"���(���O�X�P�L�Q���"���(���v�Q�W�X�Q�H�U�L�F�"���$�O�H�J�H���F�H�Y�D���G�L�Q���D�F�H�V�W���V�S�D�
�L�X���G�R�D�U���D�O���W���X�����G�X-te 
�O�k�Q�J�����D�F�H�O���F�H�Y�D�����L���O�D�V�����D�F�H�O���F�H�Y�D���V�����W�H���O�L�Q�L���W�H�D�V�F����  
 
�$�F�X�P���� �v�
�L�� �Y�H�L�� �I�R�O�R�V�L�� �V�L�P�
�X�O�� �D�X�]�X�O�X�L�� �v�Q�� �D�F�H�V�W�� �V�S�D�
�L�X���� �&�H�� �D�X�]�L�"�� �$�X�]�L�� �S�R�D�W�H�� �R�D�P�H�Q�L�"�� �$�X�]�L��
animale?  �$�X�]�L���P�X�]�L�F���"���$�X�]�L���Y�k�Q�W�X�O�"���3�R�D�W�H���«�R�F�H�D�Q�X�O�"���$�O�H�J�H���X�Q���V�X�Q�H�W���G�L�Q���D�F�H�V�W���V�S�D�
�L�X�����L���O�D�V����
�V�X�Q�H�W�X�O���V�����W�H���O�L�Q�L���W�H�D�V�F���«  
 
�+�D�L���V�����H�[�S�O�R�U���P�����I�R�O�R�V�L�Q�G�����L���D�O�W�H���V�L�P�
�X�U�L���L�P�D�J�L�Q�D�U�H�«�D�W�L�Q�J�H���F�H�Y�D���v�Q���V�S�D�
�L�X�O���D�F�H�O�D�«�J�X�V�W�����F�H�Y�D��
�G�L�Q���D�F�H�O���V�S�D�
�L�X�«�'�H�Y�L�Q�R���S�U�R�S�U�L�X�O���W���X���R�E�V�H�U�Y�D�W�R�U���v�Q���D�F�H�O���V�S�D�
�L�X�����F�D�����L���F�X�P���W�H-ai uita la un film. 
�&�H���R�E�V�H�U�Y�L���O�D���W�L�Q�H�"���(���W�L���v�Q���V�L�J�X�U�D�Q�
���"���6�S�D�
�L�X�O�����V�W�D�����W�U���L�H���W�H���v�Q���L�Q�W�H�U�L�R�U�X�O���W���X�����H���S�U�H�]�H�Q�W���F�X���W�L�Q�H�����O�D��
�I�L�H�F�D�U�H���S�D�V�����$�Y�k�Q�G���L�P�D�J�L�Q�H�D���D�F�H�V�W�X�L���V�S�D�
�L�X���v�Q���P�L�Q�W�H�����U�H�Y�L�Q�R���v�Q���V�D�O�����´  
 
Debriefing:  
�'�L�V�F�X�
�L�H���G�H�V�S�U�H���F�X�P �D���I�R�V�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X���� ���L�� �I�R�D�U�W�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���G�H���P�H�Q�
�L�R�Q�D�W���I�D�S�W�X�O���F���� �V�H���S�R�W��
�v�Q�W�R�D�U�F�H���V�L�Q�J�X�U�L���v�Q���D�F�H�V�W���V�S�D�
�L�X�����G�H���F�k�W�H���R�U�L���v���L���G�R�U�H�V�F��  
�(�[�H�P�S�O�H���G�H���v�Q�W�U�H�E���U�L�� 

1. �&�X�P���D���I�R�V�W���S�H�Q�W�U�X���Y�R�L���H�[�H�U�F�L�
�L�X�O�"�� 
2. �&�H���D���I�R�V�W���F�H�O���P�D�L���X���R�U�"���'�D�U���F�H�O���P�D�L���G�L�I�L�F�L�O�"�� 
3. �(���F�L�Q�H�Y�D���F�D�U�H���G�R�U�H���W�H���V�����S�R�Y�H�V�W�H�D�V�F�����V�S�D�
�L�X�O���v�Q���F�D�U�H���D���L�Q�W�U�D�W�"�� 
4. �&�H���D�L���G�H�V�F�R�S�H�U�L�W���G�H�V�S�U�H���W�L�Q�H���F�k�Q�G���H�U�D�L���v�Q���D�F�H�O���V�S�D�
�L�X�"�� 
5. �&�X�P���S�R�
�L���S���V�W�U�D���D�F�H�D���G�H�V�F�R�S�H�U�L�U�H���D���W�D���F�X���W�L�Q�H���v�Q���Y�L�D�
�D���G�H���]�L���F�X���]�L�"�� 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
Se poate realiza în c�D�]�X�O���D�Q�[�L�H�W���
�L�L�����V�W�U�H�V�X�O�X�L���G�D�U�����L���D���H�P�R�
�L�L�O�R�U���F�D�U�H���V�X�Q�W���F�R�S�O�H���L�W�R�D�U�H��  
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L��  
Se poate realiza individual sau în grup. 
 
  



 

 

 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�������������������&�R�Q�F�H�Q�W�U�H�D�]��-te pe un singur obiect 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �$�Q�W�U�H�Q�D�U�H�D���D�W�H�Q�
�L�H�L���G�H���D���V�H���F�R�Q�F�H�Q�W�U�D���S�H���X�Q���V�L�Q�J�X�U���R�E�L�H�F�W���S�H�Q�W�U�X���D���F�U�H���W�H��
�S�U�H�]�H�Q�
�D���S�H�U�V�R�D�Q�H�L 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� Diferite obiecte de papetarie, culori, bibelouri, nasturi.  
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 14+ 
 
Durata:  15-20 minute  
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
 
Concentrar�H�D���F�R�Q���W�L�H�Q�W�����S�H���X�Q���R�E�L�H�F�W���H�V�W�H���R���D�E�L�O�L�W�D�W�H���F�H���S�R�D�W�H���D�M�X�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����I�L�H���P�D�L��
�S�U�H�]�H�Q�
�L���H���v�Q���P�H�G�L�X�O�����F�R�O�D�U�����Ì�Q���D�F�H�O�D���L���W�L�P�S�����S�R�D�W�H���D�M�X�W�D�����L�� �v�Q���F�D�]�X�O���S�H�U�L�R�D�G�H�O�R�U���G�H���V�W�U�H�V�����W�U���L�U�L��
�H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H���S�X�W�H�U�Q�L�F�H�����L���D�Q�[�L�H�W�D�W�H��  
 
�(�[�L�V�W�����U�L�V�F�X�O���F�D���P�L�Q�W�H�D���V�����]�E�R�D�U�H���G�L�Q���O�R�F���v�Q���O�R�F�����G�H���O�D���X�Q���J�k�Q�G���O�D���D�O�W�X�O�����G�H���O�D���R���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�����O�D���D�O�W�D����
�P�D�L���D�O�H�V���v�Q���V�L�W�X�D�
�L�L�O�H���G�H���D�Q�[�L�H�W�D�W�H�����L���V�W�U�H�V�����6�H���v�Q�W�k�P�S�O�����W�X�W�X�U�R�U���D�F�H�V�W���O�X�F�U�X���v�Q���W�L�P�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����H��
�Q�R�U�P�D�O�� ���L�� �v�Q�� �U�H�J�X�O������ �,�P�S�R�U�W�D�Q�W�� �H�� �V���� �V�H�� �H�[�H�U�V�H�]�H�� �F�R�Q�V�W�D�Q�W���� �D�V�W�I�H�O�� �v�Q�F�k�W�� �V���� �G�H�Y�L�Q���� �R��abilitate 
�G�H�]�Y�R�O�W�D�W���� �S�U�L�Q�� �D�Q�W�U�H�Q�D�P�H�Q�W�� �P�H�Q�W�D�O���� �'�D�F���� �V�H�� �v�Q�W�k�P�S�O���� �W�U�H�E�X�L�H�� �G�R�D�U�� �V���� �I�L�P�� �S�U�R�S�U�L�X�O�� �Q�R�V�W�U�X��
�R�E�V�H�U�Y�D�W�R�U�����L���V�����U�H�Y�H�Q�L�P���F�X���P�L�Q�W�H�D���O�D���R�E�L�H�F�W�X�O���S�H���F�D�U�H���Q�H���F�R�Q�F�H�Q�W�U���P��  
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H��  
�5�R�D�J�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����D�O�H�D�J�����X�Q���R�E�L�H�F�W���P�L�F���G�L�Q���P�H�G�L�X�O���v�Q�F�R�Q�M�X�U���W�R�U�����&�H�Y�D���F�H���V�H �S�R�D�W�H���D���H�]�D��
�S�H���P�D�V�D�����3�R�D�W�H���V�����I�L�H���X�Q���S�L�[�����R���I�O�R�D�U�H�����R���P�R�Q�H�G�������X�Q���L�Q�H�O�����X�Q���F�H�D�V�����X�Q���W�H�O�H�I�R�Q�����X�Q���S�D�K�D�U�����D�P�G���� 
Da-�O�H���X�U�P���W�R�D�U�H�O�H���L�Q�V�W�U�X�F�
�L�X�Q�L�� 
�'�X�S�����F�H���D�L���D�O�H�V���R�E�L�H�F�W�X�O�����D���H�D�]��-�W�H���v�Q���E�D�Q�F�����S�H���M�R�V���S�H���V�F�D�X�Q�����L���S�X�Q�H���R�E�L�H�F�W�X�O���v�Q���I�D�
�D���W�D���I���U�����V����îl 
atingi.  
�$�F�X�P���F�����W�H-�D�L���D���H�]�D�W�����I�R�O�R�V�L�Q�G���U�H�V�S�L�U�D�
�L�D�����L�Q�V�S�L�U�������L���H�[�S�L�U�����D�H�U���v�Q���F�R�U�S���G�H���F�k�W�H�Y�D���R�U�L��  �$�S�R�L�����I���U����
�D�� �D�W�L�Q�J�H�� �R�E�L�H�F�W�X�O���� �v�Q�F�H�S�H�� �V���� �W�H�� �X�L�
�L�� �O�D�� �H�O�� ���L�� �H�[�S�O�R�U�H�D�]���� �F�X�� �S�U�L�Y�L�U�H�D�� �L�P�D�J�L�Q�H�D�� �R�E�L�H�F�W�X�O�X�L����
�,�P�D�J�L�Q�H�D�]��-�
�L�� �X�W�L�O�L�W�D�W�H�D�� �R�E�L�H�F�W�X�O�X�L�� ���L�� �F�H�� �V�H�� �S�R�D�W�H�� �I�D�F�H�� �F�X���H�O���� �$�F�X�P���� �D�Y�k�Q�G�� �S�U�L�Y�L�U�H�D�� �I�L�[�D�W���� �S�H��
�R�E�L�H�F�W�����U���V�S�X�Q�G�H���v�Q���J�k�Q�G���O�D���X�U�P���W�R�D�U�H�O�H���v�Q�W�U�H�E���U�L��  


· �&�X�P���D�U�D�W�����V�X�S�U�D�I�D�
�D���R�E�L�H�F�W�X�O�X�L�"  

· �(�V�W�H���V�W�U���O�X�F�L�W�R�U���R�E�L�H�F�W�X�O�"���6�D�X���O�L�S�V�L�W���G�H���V�W�U�D�O�X�F�L�U�H�"  

· �(���S�X�I�R�V���O�D���D�W�L�Q�J�H�U�H�«�V�D�X���G�X�U�"  

· Ce culoare are? Are mai multe culori sau doar una?  

· �&�H���H�V�W�H���X�Q�L�F���O�D���R�E�L�H�F�W�X�O���G�L�Q���I�D�
�D���W�D�"  

Ia-�
�L���W�L�P�S�X�O���Q�H�F�H�V�D�U���S�H�Q�W�U�X���D���H�[�S�O�R�U�D���F�X���S�U�L�Y�L�U�H�D���R�E�L�H�F�W�X�O�����$�F�X�P�����L�D���R�E�L�H�F�W�X�O���D�O�H�V���v�Q���P�k�Q�����V�D�X��
atinge-�O���F�X���P�k�Q�D�����2�E�V�H�U�Y�����F�X�P���H���V�����v�O���D�L���v�Q���P�k�Q���«�V�D�X���F�X�P���H���V�����v�O���D�W�L�Q�J�L��  


· E fin la atingere? Sau dur?  



 

 


· Se simte plat? �2�U�L���D�U�H���G�H�Q�L�Y�H�O���U�L�"  

· �6�H���v�Q�G�R�L�H���W�H���V�D�X���H���U�L�J�L�G�"  

· �$�U�H���V�X�S�U�D�I�H�
�H���F�D�U�H���V�H���V�L�P�W���G�L�I�H�U�L�W���O�D���D�W�L�Q�J�H�U�H�"  

· Este cald obiectul? Rece?  

· �'�D�F�����D�L���R�E�L�H�F�W�X�O���v�Q���P�k�Q�������H�V�W�H���J�U�H�X�"���6�D�X���X���R�U�"  

�&�R�Q�W�L�Q�X�����V�����H�[�S�O�R�U�H�]�L���F�X���S�U�L�Y�L�U�H�D���R�E�L�H�F�W�X�O�����G�D�U�����L���I�R�O�R�V�L�Q�G���V�L�P�
�X�O���D�W�L�Q�J�H�U�L�L�����&�R�Q�W�L�Q�X�����V�����U�H�V�S�L�U�L��
�F�k�W���P�D�L���F�R�Q�I�R�U�W�D�E�L�O�����&�k�Q�G���P�L�Q�W�H�D���W�D���I�X�J�H���v�Q���D�O�W�H���O�R�F�X�U�L�����P�X�W�����G�L�Q���Q�R�X���D�W�H�Q�
�L�D���S�H���R�E�L�H�F�W��  
 
Pentru 2-�����P�L�Q�X�W�H���W�U�H�E�X�L�H���O���V�D�
�L���v�Q���O�L�Q�L���W�H���V�����H�[�S�O�R�U�H�]�H���V�L�Q�J�X�U�L���Y�L�]�X�D�O�����L���S�U�L�Q���D�W�L�Q�J�H�U�H���R�E�L�H�F�W�X�O��
ales.  
 
Debriefing: 
�'�X�S���� �D�F�H�V�W�� �W�L�P�S���� �L�Q�Y�L�W��-�L�� �V���� �U�H�Y�L�Q���� �F�X�� �P�L�Q�W�H�D�� �v�Q�� �V�D�O���� ���L�� �G�L�V�F�X�W�D�
�L�� �v�Q�� �J�U�X�S�� �G�H�V�S�U�H�� �F�X�P�� �D�� �I�R�V�W��
�H�[�S�H�U�L�H�Q�
�D��   
�(�[�H�P�S�O�H���G�H���v�Q�W�U�H�E���U�L�� 

1. �&�X�P���D���I�R�V�W���S�H�Q�W�U�X���Y�R�L���H�[�H�U�F�L�
�L�X�O�"�� 
2. �&�H���D���I�R�V�W���F�H�O���P�D�L���X���R�U�"���'�D�U���F�H�O���P�D�L���G�L�I�L�F�L�O�"�� 
3. �&�X�P���D���I�R�V�W���V�����W�H���F�R�Q�F�H�Q�W�U�H�]�L���S�H���X�Q���V�L�Q�J�X�U���R�E�L�H�F�W�"���&�H���H�P�R�
�L�L���D�X���D�S���U�X�W�"�� 
4. Ce ai �G�H�V�F�R�S�H�U�L�W���G�H�V�S�U�H���W�L�Q�H���v�Q���W�L�P�S�X�O���H�[�H�U�F�L�
�L�X�O�X�L�"�� 
5. �&�X�P���W�H���V�L�P�
�L���D�F�X�P���O�D���I�L�Q�D�O�"�� 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�6�H���S�R�D�W�H���U�H�D�O�L�]�D���G�H���P�D�L�� �P�X�O�W�H���R�U�L���v�Q���S�H�U�L�R�D�G�H���v�Q���F�D�U�H���Q�X���H�[�L�V�W���� �V�W�U�H�V���� �D�Q�[�L�H�W�D�W�H���V�D�X���S�U�H�V�L�X�Q�H��
�H�[�W�H�U�L�R�D�U������ �D�V�W�I�H�O�� �v�Q�F�k�W�� �V���� �I�L�H�� �D�Q�W�U�H�Q�D�
�L�� �P�H�Q�W�D�O�� ���L�� �V���� �S�R�D�W���� �I�L�� �U�H�D�O�L�]�D�W�� ���L�� �D�W�X�Q�F�L�� �F�k�Q�G�� �V�H�� �V�L�P�W��
�F�R�S�O�H���L�
�L��  
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
Se poate realiza individual sau în grup.  
 
 
  



 

 

 

Activitatea 2.9.10   5 lucruri 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �G�H���D���V�F�R�D�W�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���G�L�Q���V�W���U�L�O�H���G�H���D�Q�[�L�H�W�D�W�H���S�U�L�Q���F�R�Q�H�F�W�D�U�H���O�D���S�U�H�]�H�Q�W��
���L���P�H�G�L�X�O���v�Q�F�R�Q�M�X�U���W�R�U��  
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� Nu sunt necesare materiale. 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 12 +  
 
Durata: 15 minute  
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L��  
 
Activitatea are rolul de a conecta p�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �O�D�� �P�H�G�L�X�O�� �v�Q�F�R�Q�M�X�U���W�R�U���� �S�U�L�Q�� �I�R�O�R�V�L�U�H�D��
�V�L�P�
�X�U�L�O�R�U�����Y���]�����D�X�]�����V�H�Q�]�D�
�L�L���W�D�F�W�L�O�H�����3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�X�Q�W���L�Q�Y�L�W�D�
�L���H���V�����v���L���V�S�X�Q�����v�Q���P�L�Q�W�H���F�k�W�H������
�O�X�F�U�X�U�L���������O�X�F�U�X�U�L���������O�X�F�U�X�U�L���������O�X�F�U�X�U�L�����L�������O�X�F�U�X�����&�X���I�L�H�F�D�U�H���U�X�Q�G�����W�U�H�E�X�L�H���V�����I�L�H���O�X�F�U�X�U�L���G�L�I�Hrite, 
�F�H�H�D���F�H���O�H���V�S�R�U�H���W�H���D�W�H�Q�
�L�D���G�H���D���F���X�W�D���D�F�W�L�Y�����L���G�H���D���V�H���F�R�Q�H�F�W�D���P�D�L���P�X�O�W���O�D���P�H�G�L�X�����L���S�U�H�]�H�Q�W��  
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H��  
�9���� �L�Q�Y�L�W���V�����I�D�F�H�P���X�Q���H�[�H�U�F�L�
�L�X�����L���V�����U���V�S�X�Q�G�H�
�L�� �v�Q���P�L�Q�W�H���O�D���X�U�P���W�R�D�U�H�O�H���v�Q�W�U�H�E���U�L���S�H���F�D�U�H���Y�L���O�H��
�Y�R�L���D�G�U�H�V�D���� �7�U�H�E�X�L�H���V�D���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�
�L�� �F�X �I�L�H�F�D�U�H���U�X�Q�G���� �O�X�F�U�X�U�L���I�R�O�R�V�L�Q�G�X-�Y���� �V�L�P�
�X�U�L�O�H���� �&�X���I�L�H�F�D�U�H��
�U�X�Q�G�����W�U�H�E�X�L�H���V�����H�[�L�V�W�H���P���F�D�U���X�Q���O�X�F�U�X���G�L�I�H�U�L�W��  
 
�5���V�S�X�Q�G�H���v�Q���P�L�Q�W�H�����L���V�S�X�Q�H�� 


·  5 lucruri pe care le vezi  

· 5 lucruri pe care le auzi  

· �����O�X�F�U�X�U�L���S�H���F�D�U�H���O�H���V�L�P�
�L���W�D�F�W�L�O�� 

�5���V�S�X�Q�G�H���v�Q���P�L�Q�W�H�����L���V�S�X�Q�H�� 

·  4 lucruri pe care le vezi  

· 4  lucruri pe care le auzi  

· �����O�X�F�U�X�U�L���S�H���F�D�U�H���O�H���V�L�P�
�L���W�D�F�W�L�O 

�5���V�S�X�Q�G�H���v�Q���P�L�Q�W�H�����L���V�S�X�Q�H�� 

·  3 lucruri pe care le vezi  

· 3 lucruri pe care le auzi  

· �����O�X�F�U�X�U�L���S�H���F�D�U�H���O�H���V�L�P�
�L���W�D�F�W�L�O 

�5���V�S�X�Q�G�H���v�Q���P�L�Q�W�H�����L���V�S�X�Q�H�� 

·  2 lucruri pe care le vezi  

· 2 lucruri pe care le auzi  

· �����O�X�F�U�X�U�L���S�H���F�D�U�H���O�H���V�L�P�
�L���W�D�F�W�L�O 

 
 



 

 

�5���V�S�X�Q�G�H���v�Q���P�L�Q�W�H�����L���V�S�X�Q�H�� 

· 1 lucru  pe care-l vezi  

· 1 lucru pe care-l auzi  

· 1 lucru pe care-�O���V�L�P�
�L���W�D�F�W�L�O 

 
Debriefing: 
�'�L�V�F�X�
�L�H���O�L�E�H�U�����G�H�V�S�U�H���H�[�H�U�F�L�
�L�X���� 

1. �&�X�P���D���I�R�V�W���V�����I�D�F�L���H�[�H�U�F�L�
�L�X�O�"�� 
2. �&�H���D���I�R�V�W���X���R�U���G�H���I���F�X�W�"���G�D�U���G�L�I�L�F�L�O�"�� 
3. �&�H���J�k�Q�G�X�U�L���D�X���D�S���U�X�W���O�D���v�Q�F�H�S�X�W�"���'�D�U���S�H���S�D�U�F�X�U�V�"�� 
4. �&�X�P���W�H���V�L�P�
�L���G�X�S�����F�H���D�L���I���F�X�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�O�"�� 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�"  
�6�H���S�R�D�W�H���X�W�L�O�L�]�D���v�Q���V�L�W�X�D�
�L�L���G�H���V�W�U�H�V�����D�Q�[�L�H�W�D�W�H���V�D�X���F�R�S�O�H���L�U�H���H�P�R�
�L�R�Q�D�O����  E firesc ca în fiecare 
�U�X�Q�G�����H�[�H�U�F�L�
�L�X�O���V�����G�H�Y�L�Q�����G�L�I�L�F�L�O�����R�U�L���3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����Q�X���P�D�L���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�H���O�X�F�U�X�U�L���Q�R�L�����&�X���F�k�W���V�H��
�Y�R�U���F�R�Q�F�H�Q�W�U�D���P�D�L���P�X�O�W���V�S�U�H���D���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D���O�X�F�U�X�U�L���Q�R�L���� �F�X���D�W�k�W���Y�R�U���S�X�W�H�D���V���� �I�L�H���P�D�L���F�R�Q�H�F�W�D�
�L�� ���L��
�D�Q�F�R�U�D�
�L���v�Q���S�U�H�]�Hnt.  
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
Se poate realiza individual sau în grup.  
 
 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
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Activitatea 2.10.1   Gândurile automate 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� de a-�L���I�D�F�H���S�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L���H �F�R�Q���W�L�H�Q�
�L���H���G�H���J�k�Q�G�X�U�L�O�H���D�X�W�R�P�D�W�H���Q�H�J�D�W�L�Y�H��  
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�����)�L���D���G�H���O�X�F�U�X����27, pixuri 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 15+  
 
Durata:20-30 minute  
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L��  
�*�k�Q�G�X�U�L�O�H�� �Q�R�D�V�W�U�H�� �X�Q�H�R�U�L�� �S�R�W�� �D�Y�H�D�� �R�� �L�Q�I�O�X�H�Q�
���� �D�V�X�S�U�D�� �F�X�P�� �Q�H�� �U�D�S�R�U�W���P�� �O�D�� �Q�R�L�� �v�Q���L�Q�H�� ���L�� �F�X�P��
�S�U�L�Y�L�P���O�X�P�H�D���G�L�Q���M�X�U�����3�U�H�O�X���P���V�D�X���Q�H���F�U�H���P���D�F�H�V�W�H���J�k�Q�G�X�U�L���I���U�����V�����Q�H���G���P���V�H�D�P�D���� �L�D�U���X�Q�H�R�U�L��
�D�F�H�V�W�H�D���U�X�O�H�D�]�����v�Q���L�Q�W�H�U�L�R�U�X�O���Q�R�V�W�U�X���I���U�����V�����D�Y�H�P���F�R�Q�W�U�R�O�X�O���D�V�X�S�U�D���O�R�U���� �8�Q�H�R�U�L���D�S�D�U�����L�� �O�X�F�U�H�D�]����
�I���U�����V�����Q�H���G���P���V�H�D�P�D�����L���D�X���L�P�S�D�F�W���D�V�X�S�U�D���Q�R�D�V�W�U�������&�k�Q�G���D�S�D�U���I���U�����V�����I�L�P���F�R�Q���W�L�H�Q�
�L���G�H���H�O�H�����V�H��
�Q�X�P�H�V�F���J�k�Q�G�X�U�L���D�X�W�R�P�D�W�H�����6�H���v�Q�W�k�P�S�O�����X�Q�H�R�U�L���F�D���D�F�H�V�W�H���J�k�Q�G�X�U�L���D�X�W�R�P�D�W�H���V�����I�L�H���Q�H�J�D�W�L�Y�H���V�D�X��
�L�U�D�
�L�R�Q�D�O�H�����v�Q�V�����H���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���V�����G�H�Y�H�Q�L�P���F�R�Q���W�L�H�Q�
�L���G�H���H�O�H�����L���V�����O�H���J�H�V�W�L�R�Q���P��  
 
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H�� 
 
�6�H���v�P�S�D�U�W���H�O�H�Y�L�O�R�U���)�L���Hle de lucru - care au trei coloane. �1�X���Y�R�P���F�L�W�L���F�X���Y�R�F�H���W�D�U�H���U���V�S�X�Q�V�X�U�L�O�H����
�G�R�D�U���F�H�L���F�D�U�H���Y�R�U���V�����v�P�S���U�W���.�H�D�V�F�����Y�R�U���D�Y�H�D���O�L�E�H�U�W�D�W�H�D���V�����F�L�W�H�D�V�F������ 
 
�6�H���H�[�S�O�L�F�����H�O�H�Y�L�O�R�U���F�����v�Q���S�U�L�P�D���F�R�O�R�D�Q�����W�U�H�E�X�L�H���V��-���L���Q�R�W�H�]�H���R���V�L�W�X�D�
�L�H���V�D�X���V�L�W�X�D�
�L�D���Q�H�S�O���F�X�W�����F�D�U�H��
a pornit în �P�L�Q�W�H�D���O�R�U���X�Q���J�k�Q�G���Q�H�J�D�W�L�Y���I�D�
�����G�H���S�U�R�S�U�L�D���S�H�U�V�R�D�Q������ 
 
�Ì�Q���F�R�O�R�D�Q�D�������W�U�H�E�X�L�H���V�����Q�R�W�H�]�H���J�k�Q�G�X�O���Q�H�J�D�W�L�Y���F�H���D���D�S���U�X�W���v�Q���P�R�P�H�Q�W�X�O���v�Q���F�D�U�H���V-au confruntat 
�F�X���V�L�W�X�D�
�L�D������ 
 
�Ì�Q�� �F�R�O�R�D�Q�D�� ���� �H�O�H�Y�L�L�� �W�U�H�E�X�L�H�� �V���� �U�H�F�R�Q�V�W�U�X�L�D�V�F���� �J�k�Q�G�X�O�� �Q�H�J�D�W�L�Y���� �Q�X�� �Q�H�D�S���U�D�W�� �v�Q�W�U-�R�� �Q�R�W���� �I�R�D�Ute 
�S�R�]�L�W�L�Y�������F�L���v�Q�W�U-�R���Q�R�W�����U�H�D�O�L�V�W�������L���F�R�Q�V�W�U�X�F�W�L�Y������ 
 
�(�O�H�Y�L�L���V�X�Q�W���L�Q�Y�L�W�D�
�L���V�����I�D�F�����H�[�H�U�F�L�
�L�X�O���G�H���I�L�H�F�D�U�H���G�D�W�����F�k�Q�G���D�S�D�U���J�k�Q�G�X�U�L���Q�H�J�D�W�L�Y�H���I�D�
�����G�H���S�U�R�S�U�L�D��
�S�H�U�V�R�D�Q�������L���V�����I�R�O�R�V�H�D�V�F�����J�k�Q�G�X�U�L�O�H���U�H�F�R�Q�V�W�U�X�L�W�H���G�L�Q���F�R�O�R�D�Q�D�������F�D���v�Q�F�X�U�D�M���U�L���� 
 

                                                           
27 Adaptat din Therapist Aid. (2023). Therapy Worksheets: Depression. Disponibil la 
https://www.therapistaid.com/therapy-worksheets/depression/none?page=1  



 

 

Debriefing:  
�'�L�V�F�X�
�L�H���G�H�V�S�U�H���H�[�H�U�F�L�
�L�X�����O�D���Q�L�Y�H�O���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O���V�D�X���v�Q���J�U�X�S�� 

1. �&�X�P���D���I�R�V�W���S�H�Q�W�U�X���W�L�Q�H���Y�R�L���V�����I�D�F�H�
�L���H�[�H�U�F�L�
�L�X�O�"�� 
2. �$�� �I�R�V�W�� �X���R�U�� �V���� �L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�
�L�� �J�k�Q�G�X�U�L�O�H�� �Q�H�J�D�W�L�Y�H�"���G�H�� �S�X�Q�F�W�D�W�� ���L�� �v�Q�F�X�U�D�M�D�W�� �F�D�S�D�F�L�W�D�W�H�D�� �G�H��

auto-�R�E�V�H�U�Y�D�U�H���D���I�L�H�F���U�X�L�D���� 
3. �&�X�P���D���I�R�V�W���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�D���G�H���D���I�D�F�H���O�H�J���W�X�U�����G�L�Q�W�U�H���R���V�L�W�X�D�
�L�H�����L���X�Q���J�k�Q�G���Q�H�J�D�W�L�Y�"�� 
4. �&�X�P���D���I�R�V�W���V�����U�H�F�R�Q�V�W�U�X�L�
�L���J�k�Q�G�X�U�L�O�H���v�Q���V�F�U�L�V�"���&�H���S�U�R�Y�R�F���U�L���D�X���D�S���U�X�W�"�� 
5. �&�H���V�L�P�
�L���D�F�X�P���F�k�Q�G���W�H���X�L�W�L���S�H�V�W�H���J�k�Q�G�X�U�L�O�H���U�H�F�R�Q�V�W�U�X�L�W�H���U�H�D�O�L�V�W�"�� 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�(�[�H�U�F�L�
�L�X�O���V�H���S�R�D�W�H���U�H�D�O�L�]�D���F�X���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���v�Q���W�L�P�S�X�O���R�U�H�O�R�U�����G�H���P�D�L���P�X�O�W�H���R�U�L�����D�V�W�I�H�O���v�Q�F�k�W���V����
�v�Q�Y�H�
�H���V�����S�X�Q�����v�Q���D�S�O�L�F�D�U�H���W�H�K�Q�L�F�D���I���U�����I�L������  
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�(�[�H�U�F�L�
�L�X�O���V�H���S�R�D�W�H���U�H�D�O�L�]�D���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O���V�D�X���v�Q���J�U�X�S���� �6�H���S�R�D�W�H���D�S�O�L�F�D���v�Q���F�D�]�X�O persoanelor care se 
�F�R�Q�I�U�X�Q�W�����F�X���G�H�S�U�H�V�L�D�����D�F�H�D�V�W�D���I�L�L�Q�G���U�H�V�S�R�Q�V�D�E�L�O�����X�Q�H�R�U�L���G�H���J�k�Q�G�X�U�L���Q�H�J�D�W�L�Y�H���G�H�V�S�U�H���V�L�Q�H�������V�W�L�P����
�G�H���V�L�Q�H���V�F���]�X�W�������D�Q�[�L�H�W�D�W�H���V�R�F�L�D�O�������D�P�G��  
 
 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
 
  



 

 

�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X 1 
 
 

�6�L�W�X�D�
�L�D�� �F�D�U�H�� �D��
�G�H�F�O�D�Q���D�W���J�k�Q�G�X�O 

Gândul automat Reconstruirea gândului 

�(�;���� �$�P�� �I���F�X�W�� �R��
�J�U�H���H�D�O���� �J�U�D�P�D�W�L�F�D�O����
�v�Q���R�U�D���G�H���U�R�P�k�Q���� 

�³�3�U�R�E�D�E�L�O�� �R�� �V���� �S�L�F�� �O�D��
�U�R�P�k�Q�������W�R�D�W�����F�O�D�V�D���D���U�k�V���G�H��
�P�L�Q�H���� �1�X�� �V�X�Q�W�� �E�X�Q�������� �G�H��
�Q�L�P�L�F�´��  

�³�$�P�� �J�U�H���L�W���� �v�Q�V���� �X�Q�H�R�U�L�� �J�U�H���H�O�L�O�H�� �V�H��
�v�Q�W�k�P�S�O�������$�P���G�L�I�L�F�X�O�W���
�L���G�L�Q���F�k�Q�G���v�Q���F�k�Q�G��
�F�X���J�U�D�P�D�W�L�F�D�����v�Q�V�����R���V�����O�X�F�U�H�]�� �O�D���D�V�W�D�����L���R��
�V�����V�F�K�L�P�E�´ 

 
 
 
 
 

  

 
 
 
 

  

 
 
 
 

  

 
 
 
 

  

 
 
  



 

 

 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������Ì�Q�G�R�L�D�O�D���I�D�
�����G�H���J�k�Q�G�X�U�L�O�H���Q�H�J�D�W�L�Y�H 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �G�H���D���S�U�R�Y�R�F�D���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�X�O���G�H���v�Q�G�R�L�D�O�����I�D�
�����G�H���J�k�Q�G�X�U�L�O�H���Q�H�J�D�W�L�Y�H���L�U�D�
�L�R�Q�D�O�H��  
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�Vare: �)�L���H���G�H���O�X�F�U�X  
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 15+ 
 
Durata:  20-30 minute  
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�'�H�S�U�H�V�L�D���� �V�W�L�P�D���G�H���V�L�Q�H���V�F���]�X�W���� ���L�� �D�Q�[�L�H�W�D�W�H�D���X�Q�H�R�U�L���V�X�Q�W���U�H�]�X�O�W�D�W�X�O���X�Q�R�U�� �J�k�Q�G�X�U�L���Q�H�J�D�W�L�Y�H�����L��
�L�U�D�
�L�R�Q�D�O�H���G�H�V�S�U�H���V�L�Q�H�����&�X���W�R�D�W�H���D�V�W�H�D�����G�D�F�����v�Q�Y���
���P���V�����O�H���L�G�H�Q�W�L�I�L�F���P�����L�D�U���D�S�R�L���V�����S�U�R�G�X�F�H�P���v�Q��
�Q�R�L���X�Q���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W���G�H���v�Q�G�R�L�D�O�������D�F�H�V�W�H�D���S�R�W���I�L���F�R�Q�I�U�X�Q�W�D�W�H�����L���F�R�Q�W�U�R�O�D�W�H��  
 
�3�D���L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H�� 
 
�6�H���v�P�S�D�U�W���I�L�.�H�O�H���G�H���O�X�F�U�X28 �H�O�H�Y�L�O�R�U���.�L���O�L���V�H���R�I�H�U�����X�U�P���W�R�D�U�H�O�H���H�[�S�O�L�F�D�0�L�L�� 
 
�Ì�Q���X�U�P���W�R�D�U�H�D���R�U�����Q�H���Y�R�P���F�R�P�S�R�U�W�D���F�D���Q�L�.�W�H���P�L�F�L���G�H�W�H�F�W�L�Y�L���.�L���Y�R�P���L�Q�Y�H�V�W�L�J�D���S�U�R�S�U�L�L�O�H���Q�R�D�V�W�U�H��
�J�k�Q�G�X�U�L�����F�D�U�H���X�Q�H�R�U�L���S�R�W���D�S���U�H�D���I���U�����V�����Q�H���G���P���V�H�D�P�D�����1�H���Y�R�P���L�P�D�J�L�Q�D���J�k�Q�G�X�U�L�O�H���Q�H�J�D�W�L�Y�H���.�L��
�L�U�D�0�L�R�Q�D�O�H���F�D���I�L�L�Q�G���P�L�F�L���S�R�V�L�E�L�O�L���L�Q�I�U�D�F�W�R�U�L�����S�H���F�D�U�H���W�U�H�E�X�L�H���V�����v�L���O�X���P���O�D���v�Q�W�U�H�E���U�L�����.�L���V�����Y�H�G�H�P��
�G�D�F�����D�X���v�Q�F���O�F�D�W���O�H�J�H�D���V�X�S�U�H�P�����D���D�S�U�H�F�L�H�U�L�L���.�L���L�X�E�L�U�L�L���G�H���V�L�Q�H�����$�F�H�D�V�W�����O�H�J�H���Q�H�V�F�U�L�V�����V�H���S�R�D�W�H��
�v�Q�F���O�F�D�����S�U�L�Q���D�X�W�R-�F�U�L�W�L�F�D���G�X�U�����O�D���D�G�U�H�V�D���S�U�R�S�U�L�H�L���Q�R�D�V�W�U�H���S�H�U�V�R�D�Q�H���� 
 
�Ì�Q�� �W�D�E�H�O�� �H�[�L�V�W���� ���� �V�S�D�0�L�L�� �F�X�� �v�Q�W�U�H�E���U�L���� �H�� �Q�H�F�H�V�D�U�� �V���� �U���V�S�X�Q�G�H�0�L�� �F�R�Q�V�H�F�X�W�L�Y�� �O�D�� �H�O�H���� �1�X�� �H�[�L�V�W����
�U���V�S�X�Q�V�X�U�L���E�X�Q�H���V�D�X���J�U�H�.�L�W�H���� �D�F�H�V�W�D���H�V�W�H���X�Q���H�[�H�U�F�L�0�L�X���G�H���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H���S�H�U�V�R�Q�D�O�����F�H���Y���� �F�U�H�H�D�]����
�D�Q�W�U�H�Q�D�P�H�Q�W�X�O���P�H�Q�W�D�O���v�Q���D���D�Y�H�D���S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�H���Q�R�L���O�D���V�L�W�X�D�0�L�L�O�H���F�X���F�D�U�H���Y�����F�R�Q�I�U�X�Q�W�D�0�L���� 
 
�1�X���Y�R�P���F�L�W�L���F�X���Y�R�F�H���W�D�U�H���U���V�S�X�Q�V�X�U�L�O�H�����G�R�D�U���F�H�L���F�D�U�H���Y�R�U���V�����v�P�S���U�W���.�H�D�V�F�����Y�R�U���D�Y�H�D���O�L�E�H�U�W�D�W�H�D��
�V�����F�L�W�H�D�V�F������ 
 
 
Debriefing:  
�'�L�V�F�X�
�L�H���G�H�V�S�U�H���H�[�H�U�F�L�
�L�X�����O�D���Q�L�Y�H�O���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O���V�D�X���v�Q���J�U�X�S��  

1. �&�X�P���D���I�R�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�O���S�H�Q�W�U�X���Y�R�L�"�� 
2. �&�H���v�Q�W�U�H�E�D�U�H���D���I�R�V�W���G�L�I�L�F�L�O���"���'�D�U���X���R�D�U���"�� 
3. �&�X�P���H���V�����J���V�L�
�L���G�R�Y�H�]�L���v�P�S�R�W�U�L�Y�D���V�D�X���S�H�Q�W�U�X���J�k�Q�G�X�U�L�O�H���Y�R�D�V�W�U�H�"�� 

                                                           
28 Adaptat din Therapist Aid. (2023). Therapy Worksheets: Depression. Disponibil la 
https://www.therapistaid.com/therapy-worksheets/depression/none?page=1  



 

 

4. �(�[�L�V�W�����G�L�I�H�U�H�Q�
�H���G�H���P�H�V�D�M�H���v�Q�W�U�H �F�H���V�S�X�Q�H�
�L���Y�R�L���G�H�V�S�U�H���V�L�W�X�D�
�L�H�����L���F�H���D�U���V�S�X�Q�H���F�H�O���F�H�D���P�D�L��
�E�X�Q���������S�U�L�H�W�H�Q������ 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�"  
�6�H���S�R�D�W�H���U�H�D�O�L�]�D���D�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G���V�H���L�G�H�Q�W�L�I�L�F���� �v�Q���U�k�Q�G�X�O���H�O�H�Y�L�O�R�U�� �J�k�Q�G�X�U�L���Q�H�J�D�W�L�Y�H���I�D�
���� �G�H���S�U�R�S�U�L�D��
�S�H�U�V�R�D�Q����  
 
Varian�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
Se poate realiza individual sau în grup.  
 
�)�L���D���G�H���O�X�F�U�X 

�*�k�Q�G�X�O���Q�H�J�D�W�L�Y�����L���L�U�D�
�L�R�Q�D�O���S�H���F�D�U�H���v�O���D�P���D�F�X�P���H�V�W�H���X�U�P���W�R�U�X�O��  
 
 

�&�H���G�R�Y�H�G�H���W�H���v�Q���U�H�D�O�L�W�D�W�H���F�����D�F�H�V�W���J�k�Q�G���H���U�H�D�O�"  
 
 

�'�R�Y�H�]�L�O�H���F�D�U�H���L�Q�G�L�F�����F�����D�F�H�V�W���J�k�Q�G���H�V�W�H���L�U�D�
�L�Rnal:  
 
 

�,�Q�W�H�U�S�U�H�W�H�]���D�F�H�D�V�W�����V�L�W�X�D�
�L�H���I���U�����D���O�X�D���v�Q���F�D�O�F�X�O���G�R�Y�H�]�L�O�H���F�D�U�H���G�H�P�R�Q�V�W�U�H�D�]�����F�����D�F�H�V�W���J�k�Q�G���Q�X��
are dreptate?  
 
 
 

Ce mi-�D�U���V�S�X�Q�H���F�H�O���P�D�L���E�X�Q���S�U�L�H�W�H�Q���������G�H�V�S�U�H���D�V�W�D�" 
 
 
 

�'�D�F�����P-�D�����X�L�W�D���O�D���V�L�W�X�D�
�L�H���v�Q�W�U-�R���P�D�Q�L�H�U�����S�R�]�L�W�L�Y�������L���S�O�L�Q�����G�H���v�Q�W�H�O�H�J�H�U�H�����F�H���Dr fi diferit? 
 
 
 

�2���V�����P�D�L���F�R�Q�W�H�]�H���D�F�H�D�V�W�����V�L�W�X�D�
�L�H���v�Q�W�U-un an? Dar în 5 ani?  
 
 
 

  



 

 

 

Activitatea 2.10.3   Trei lucruri bune 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �G�H���D���I�D�F�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���F�R�Q���W�L�H�Q�
�L���H���G�H���O�X�F�U�X�U�L�O�H���E�X�Q�H���F�D�U�H���V�H���v�Q�W�k�P�S�O�����v�Q��
�Y�L�D�
�D���O�R�U��  
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�Hsurse necesare: �)�L���D���G�H���O�X�F�U�X���������S�L�[�X�U�L 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����12+ 
 
Durata:  15-20 de minute  
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�*�k�Q�G�L�U�H�D�� �Q�H�J�D�W�L�Y���� �H�V�W�H�� �R�� �F�D�U�D�F�W�H�U�L�V�W�L�F���� �V�S�H�F�L�I�L�F���� �G�H�S�U�H�V�L�H�L���� �(�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H�� �S�R�]�L�W�L�Y�H�� �V�X�Q�W��
�P�L�Q�L�P�L�]�D�W�H�� �v�Q�� �G�H�S�U�H�V�L�H�� ���L�� �L�D�U�� �F�H�O�H�� �Q�H�J�D�W�L�Y�H�� �V�X�Q�W �S�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�H���� �5�H�F�X�Q�R�D���W�H�U�H�D�� ���L�� �R�E�V�H�U�Y�D�U�H�D��
�H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�R�U���S�R�]�L�W�L�Y�H���S�R�W���D�M�X�W�D���H�O�H�Y�X�O���V�����P�X�W�H���D�W�H�Q�
�L�D�����L���S�H���O�X�F�U�X�U�L�O�H���E�X�Q�H���F�D�U�H���L���V�H���v�Q�W�k�P�S�O������
�L�Q�G�L�I�H�U�H�Q�W���F�k�W���G�H���P���U�X�Q�W�H���V�X�Q�W���D�F�H�V�W�H�D��  
 
 �3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H��  
�Ì�P�S�D�U�W�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���I�L���D���G�H���O�X�F�U�X������ 
Roaga participantii/ele scrie 3 lucruri bune care li s-�D�X���v�Q�W�k�P�S�O�D�W���D�V�W���]�L�����L���D�S�R�L���V�D���U�D�V�S�X�Q�G�D���O�D��
intrebarile de pe fisa   
 
Debriefing:  
�6�H���G�L�V�F�X�W�����v�Q���J�U�X�S�X�O���P�D�U�H���G�H�V�S�U�H���O�X�F�U�X�U�L�O�H���E�X�Q�H���S�H���F�D�U�H���O�H-a experimentat fiecare. 
 

1. �&�X�P���D���I�R�V�W���S�H�Q�W�U�X���Y�R�L���V�����L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�
�L���O�X�F�U�X�U�L�O�H �E�X�Q�H�"���$���I�R�V�W���G�L�I�L�F�L�O�"���$���I�R�V�W���X���R�U�"�� 
2. �$�
�L���U�H�X���L�W���V�����Y�����G�D�
�L���V�H�D�P�D���G�H���F�H���V-au întâmplat?  
3. �&�X�P���Y�����V�L�P�
�L�
�L���D�F�X�P�����F�k�Q�G���S�U�L�Y�L�
�L���O�X�F�U�X�U�L�O�H���E�X�Q�H���F�H���Y�L���V-�D�X���v�Q�W�k�P�S�O�D�W���D�V�W���]�L�"���� 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
Se poate realiza la cl�D�V�����D�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G���S�U�R�I�H�V�R�U�X�O���R�E�V�H�U�Y�����F�����H�[�L�V�W�����R���W�H�Q�G�L�Q�
�����G�H���J�U�X�S���v�Q���F�H�H�D���F�H��
�S�U�L�Y�H���W�H���J�k�Q�G�L�U�H�D���Q�H�J�D�W�L�Y�������R�U�L���F�����H�[�L�V�W�����V�H�P�Q�H���G�H���G�H�S�U�H�V�L�H��  
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
Se poate realiza individual sau în grup 
 
 
  



 

 

�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� - 3 lucruri bune!  
 
�6�F�U�L�H�������O�X�F�U�X�U�L���E�X�Q�H���F�D�U�H���
�L���V-�D�X���v�Q�W�k�P�S�O�D�W���D�V�W���]�L�����L���D�S�R�L���U���V�S�X�Q�G�H���O�D���v�Q�W�U�H�E���U�L��  
 
1._________________________________________________________________________ 
De ce s-a întâmplat asta?  
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
_________ 
�&�H���I�D�F�H���F�D���D�F�H�V�W���O�X�F�U�X���V�����I�L�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���S�H�Q�W�U�X���W�L�Q�H�"  
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
_________ 
�&�X�P���D�����S�X�W�H�D���H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�D���P�D�L���G�H�V���D�F�H�V�W���O�X�F�U�X�"  
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
_________ 
 
 
2._________________________________________________________________________ 
De ce s-a întâmplat asta?  
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________ 
�&�H���I�D�F�H���F�D���D�F�H�V�W���O�X�F�U�X���V�����I�L�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���S�H�Q�W�U�X���W�L�Q�H�"  
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
________ 
�&�X�P���D�����S�X�W�H�D���H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�D���P�D�L���G�H�V���D�F�H�V�W���O�X�F�U�X�"  
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
_________ 
 
 
3._________________________________________________________________________ 
De ce s-a întâmplat asta?  
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________



 

 

___________________________________________________________________________
_________ 
�&�H���I�D�F�H���F�D���D�F�H�V�W���O�X�F�U�X���V�����I�L�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���S�H�Q�W�U�X���W�L�Q�H�"  
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
_________ 
�&�X�P���D�����S�X�W�H�D���H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�D���P�D�L���G�H�V acest lucru?  
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
_________ 
 
 
  



 

 

 

Activitatea 2.10.4   Înfruntarea gândurilor negative 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L��  �G�H���D���G�H�]�Y�R�O�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���G�L�Q���S�X�Q�F�W���G�H���Y�H�G�H�U�H���F�R�J�Q�L�W�L�Y���S�H�Q�W�U�X���D���S�X�W�H�D��
�O�X�S�W�D���U�D�
�L�R�Q�D�O���F�X���J�k�Q�G�X�U�L�O�H���Q�H�J�D�W�L�Y�H��  
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� �)�L���D���G�H���O�X�F�U�X���������S�L�[�X�U�L 
 
Vârsta �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U��  14+ 
 
Durata:  15-20 minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���G�H�]�Y�R�O�W�����S�D�U�W�H�D���U�D�
�L�R�Q�D�O�����D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U�����D�V�W�I�H�O���v�Q�F�k�W���V�����S�R�D�W�����D�G�X�F�H���V�L�Q�J�X�U�L���H��
contraargumente împotriva propriilor gânduri negative. 
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H�� 

�” �v�P�S�D�U�W�H���I�L��a de lucru 129 tuturor participantilor: 
�” roaga-i sa creeze argumente împotriva propriilor gânduri negative scriind 3 gânduri 

�Q�H�J�D�W�L�Y�H���S�H���F�D�U�H���O�H���D�X���G�H�V�S�U�H���H�L�����L���V�����O�H���F�R�P�E�D�W�����D�U�J�X�P�H�Q�W�D�W 
 
Debriefing:  
�6�H���G�L�V�F�X�W�����L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O���V�D�X���v�Q���J�U�X�S���G�H�V�S�U�H���J�k�Q�G�X�U�L�����L���F�R�Q�W�U�Dargumente.  

1. �&�X�P���D���I�R�V�W���S�H�Q�W�U�X���Y�R�L���H�[�H�U�F�L�
�L�X�O�"�� 
2. �&�H���J�k�Q�G�X�U�L���D�X���D�S���U�X�W�"���3�X�W�H�
�L���G�D���H�[�H�P�S�O�H�"�� 
3. �&�X�P���D���I�R�V�W���V�����V�F�U�L�H�
�L���J�k�Q�G�X�U�L�O�H���S�H���K�k�U�W�L�H�"�� 
4. �&�k�W���G�H���X���R�U���D���I�R�V�W���V�����D�G�X�F�H�
�L���F�R�Q�W�U�D�D�U�J�X�P�H�Q�W�H���O�D���J�k�Q�G�X�U�L�"�� 
5. Cât de puternice au fost argumentele? Au diminuat gândurile?  

 
Î �Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�6�H���S�R�D�W�H���U�H�D�O�L�]�D���F�k�Q�G���V�H���R�E�V�H�U�Y�����R���W�H�Q�G�L�Q�
�����G�H���J�k�Q�G�L�U�H���Q�H�J�D�W�L�Y�����G�H�V�S�U�H���V�L�Q�H���D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U��
sau semne de depresie.  
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L��  
Se poate realiza individual sau în grup.  
 
  

                                                           
29Adaptat din Therapist Aid. (2023). Therapy Worksheets: Depression. Disponibil la 
https://www.therapistaid.com/therapy-worksheets/depression/none?page=1   



 

 

�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 
 
Exemplu: 
 

Gând negativ �&�R�Q�W�U�D�D�U�J�X�P�H�Q�W���U�D�0�L�R�Q�D�O 

�$�P�� �I���F�X�W�� �R�� �J�U�H���H�D�O���� �O�D�� �R�U������
�1�X���V�X�Q�W���E�X�Q���������G�H���Q�L�P�L�F��  

�&�X�� �W�R�
�L�L�� �I�D�F�H�P�� �J�U�H���H�O�L�� �G�L�Q�� �F�k�Q�G�� �v�Q�� �F�k�Q�G���� �$�X�� �I�R�V�W�� ���L�� �V�L�W�X�D�
�L�L��
�D�V�H�P���Q���W�R�D�U�H�� �F�k�Q�G�� �Q�X�� �D�P�� �J�U�H���L�W���� �$�P�� �P�D�L�� �P�X�O�W���� �J�U�L�M���� �G�D�W�D��
viitoare! 

 
�$�F�X�P�����V�F�U�L�H�������J�k�Q�G�X�U�L���Q�H�J�D�W�L�Y�H���S�H���F�D�U�H���O�H���D�L���G�H�V�S�U�H���W�L�Q�H�����L���F�R�Q�W�U�D�D�U�J�X�P�H�Q�W�H�D�]��: 
 

Gând negativ �&�R�Q�W�U�D�D�U�J�X�P�H�Q�W���U�D�0�L�R�Q�D�O 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
  



 

 

 

Activitatea 2.10.5   Diminuarea catastrofelor de gândire 

 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� de a identifi�F�D���R���G�L�V�W�R�U�V�L�X�Q�H���F�R�J�Q�L�W�L�Y�������L���D�Q�X�P�H���F�D�W�D�V�W�U�R�I�L�]�D�U�H�D��  
 
M�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� �)�L���D���G�H���O�X�F�U�X����30 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U��  14+ 
 
Durata:  20-30 minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L��  
�'�L�V�W�R�U�V�L�X�Q�L�O�H���F�R�J�Q�L�W�L�Y�H���V�X�Q�W���J�k�Q�G�X�U�L���L�U�D�
�L�R�Q�D�O�H���F�D�U�H���D�X���S�X�W�H�U�H�D���V�����L�Q�I�O�X�H�Q�
eze comportamentul 
���L���H�P�R�
�L�L�O�H�����7�R�
�L���D�Y�H�P���G�L�V�W�R�U�V�L�X�Q�L���F�R�J�Q�L�W�L�Y�H��- �V�X�Q�W���S�D�U�W�H���G�L�Q���I�X�Q�F�
�L�R�Q�D�U�H�D���Q�R�D�V�W�U�������&�X���W�R�D�W�H���D�V�W�H�D����
�F�k�Q�G���V�H���v�Q�W�k�P�S�O�����F�D���D�F�H�V�W�H�D���X�Q�H�R�U�L���V�����I�L�H���S�U�H�]�H�Q�W�H���G�H�V���V�D�X���L�Q�W�H�Q�V�������L���S�R�D�W�H���D�I�H�F�W�D���I�X�Q�F�
�L�R�Q�D�U�H�D��
�Q�R�D�V�W�U�����G�H���]�L���F�X���]�L��  
 
Un tip comun de di�V�W�R�U�V�L�X�Q�H���F�R�J�Q�L�W�L�Y�����H���F�D�W�D�V�W�U�R�I�L�]�D�U�H�D�����&�k�Q�G���D�F�H�D�V�W�����G�L�V�W�R�U�V�L�X�Q�H���V�H���v�Q�W�k�P�S�O������
impactul al unei probleme devine exagerat sau cel mai negativ scenariu se va întâmpla. Prin 
�S�X�Q�H�U�H�D�� �O�D�� �v�Q�G�R�L�D�O���� �D�� �S�U�R�S�U�L�L�O�R�U�� �J�k�Q�G�X�U�L�� �Q�H�J�D�W�L�Y�H�� �G�H�� �F�D�W�D�V�W�U�R�I�L�]�D�U�H���� �V�H�� �S�R�W���F�R�U�H�F�W�D�� �D�F�Hste 
distorsiuni negative.  
 
 �3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H�� 
 
�6�H���v�P�S�D�U�W���I�L���H�O�H���G�H���O�X�F�U�X���H�O�H�Y�L�O�R�U�����L���O�L���V�H���I�D�F�H���X�U�P���W�R�U�X�O���L�Q�V�W�U�X�F�W�D�M���� 
 
�1�X���Y�R�P���F�L�W�L���F�X���Y�R�F�H���W�D�U�H���U���V�S�X�Q�V�X�U�L�O�H�����G�R�D�U���F�H�L���F�D�U�H���Y�R�U���V�����v�P�S���U�W���.�H�D�V�F�����Y�R�U���D�Y�H�D���O�L�E�H�U�W�D�W�H�D��
�V�����F�L�W�H�D�V�F�������1�X���H�[�L�V�W�����U���V�S�X�Q�V�X�U�L���E�X�Q�H���V�D�X���J�U�H�.�L�W�H�����Q�X���S�X�Q�H�P���Q�R�W�H���S�H���F�H���Y�����Q�R�W�D�0�L���� 
 
�$�P���U�X�J���P�L�Q�W�H�D���F�D���v�Q�D�L�Q�W�H���V�����v�Q�F�H�S�H�0�L���V�����V�W�D�0�L���V�����Y�����J�k�Q�G�L�0�L���O�D���X�Q���P�H�V�D�M���Q�H�J�D�W�L�Y���G�H�V�S�U�H���S�U�R�S�U�L�D��
�S�H�U�V�R�D�Q������ �F�D�U�H�� �S�R�D�W�H�� �Y���� �D�S�D�U�H�� �P�D�L�� �G�H�V�� �v�Q�� �P�L�Q�W�H�� �v�Q�� �Y�L�D�0�D�� �G�H�� �]�L�� �F�X�� �]�L���� �6�F�U�L�H�0�L�� �D�F�H�O�� �P�H�V�D�M�� �F�D��
�U���V�S�X�Q�V���O�D���S�U�L�P�D���v�Q�W�U�H�E�D�Ue.  
 
�'�X�S�����F�H���D�0�L���Q�R�W�D�W���P�H�V�D�M�X�O�����U���V�S�X�Q�G�H�0�L���O�D���v�Q�W�U�H�E���U�L�O�H���G�L�Q���I�L�.�������D�Y�k�Q�G���v�Q���P�L�Q�W�H���P�H�V�D�M�X�O���Q�R�W�D�W���� 
 
Debriefing 
�'�L�V�F�X�
�L�H���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�����V�D�X���v�Q���J�U�X�S���G�H�V�S�U�H���I�L���D���G�H���O�X�F�U�X���� 

1. �&�X�P���D���I�R�V�W���S�H�Q�W�U�X���Y�R�L���H�[�H�U�F�L�
�L�X�O�"�� 
2. �&�H���D���I�R�V�W���G�L�I�L�F�L�O�"���'�D�U���X���R�U�"�� 
3. Cât de puternic e mesaju�O�"���&�X�P���D���I�R�V�W���V�����D�G�X�F�H�
�L���D�U�J�X�P�H�Q�W�H���v�P�S�R�W�U�L�Y�D���P�H�V�D�M�X�O�X�L�"�� 

                                                           
30 Adaptat din Therapist Aid. (2023). Therapy Worksheets: Depression. Disponibil la 
https://www.therapistaid.com/therapy-worksheets/depression/none?page=1  



 

 

4. În urma argumentelor, acesta mai poate crea un scenariu negativ?  
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�6�H�� �S�R�D�W�H�� �U�H�D�O�L�]�D�� �F�k�Q�G�� �V�H�� �S�R�W�� �R�E�V�H�U�Y�D�� �J�k�Q�G�X�U�L�� �Q�H�J�D�W�L�Y�H�� �L�U�D�
�L�R�Q�D�O�H�� �S�U�Rvocate de depresie sau 
anxietate.  
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
Se poate realiza individual sau în grup.  
 
�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 
 
�&�D�U�H���V�X�Q�W���J�k�Q�G�X�U�L�O�H���Q�H�J�D�W�L�Y�H���F�D�U�H���v�P�L���S�U�R�Y�R�D�F�����v�Q�J�U�L�M�R�U�D�U�H���" 
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
_______________ 
�&�k�W���G�H���S�U�R�E�D�E�L�O���H���F�D���D�F�H�V�W�H���J�k�Q�G�X�U�L���V�����V�H���v�Q�W�k�P�S�O�H���v�Q���U�H�D�O�L�W�D�W�H�"���'�����F�k�W�H�Y�D���H�[�H�P�S�O�H���G�L�Q���W�U�H�F�X�W�X�O��
�W���X�����V�D�X���D�O�W�H���G�R�Y�H�]�L���F�D�U�H���V�����V�X�V�
�L�Q�����V�F�H�Q�D�U�L�X�O��  
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
_______________ 
�'�D�F�����J�k�Q�G�X�U�L�O�H���Q�H�J�D�W�L�Y�H���V�H���v�Q�G�H�S�O�L�Q�H�V�F�����F�D�U�H���H���F�H�O���P�D�L���J�U�D�Y���V�F�H�Q�D�U�L�X���F�H���P�L���V-ar putea întâmpla?  
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
_______________ 
�'�D�F�����D�F�H�V�W���V�F�H�Q�D�U�L�X���D�U���G�H�Y�H�Q�L���U�H�D�O�L�W�D�W�H�����F�H���H���S�U�R�E�D�E�L�O���V�����V�H���v�Q�W�k�P�S�O�H�"  
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
_______________ 
�'�D�F�����V�F�H�Q�D�U�L�X�O���G�H�Y�L�Q�H���U�H�D�O�L�W�D�W�H�����F�D�U�H���V�X�Q�W�����D�Q�V�H�O�H���V�����I�L�X���R�N�D�\�"  
 
Într-�R���V���S�W���P�k�Q�����B�B�B�B�B����      Într-�R���O�X�Q�����B�B�B�B�B����      Într-un an _____%  



 

 

 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������-�X�U�Q�D�O�X�O���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�R�U���S�R�]�L�W�L�Y�H 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� Scopul act�L�Y�L�W���
�L�L���H�V�W�H���G�H���D���I�D�F�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���F�R�Q���W�L�H�Q�
�L���H���G�H���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H��
�S�R�]�L�W�L�Y�H���S�H���F�D�U�H���O�H���D�X���v�Q���Y�L�D�
�D���G�H���]�L���F�X���]�L��  
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H��  �)�L���D���G�H���O�X�F�U�X 1 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U��  14+ 
 
Durata:  10 minute/zilnic 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
 
Fiecare �]�L���H�V�W�H���R���F�R�P�E�L�Q�D�
�L�H���G�H���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H���S�R�]�L�W�L�Y�H�����L���Q�H�J�D�W�L�Y�H���� �8�Q�H�R�U�L���V�H���v�Q�W�k�P�S�O�����F�D���P�L�Q�W�H�D��
�X�P�D�Q�����V�����V�H���F�R�Q�F�H�Q�W�U�H�]�H���F�X���S�U�H�F���G�H�U�H���S�H���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H���Q�H�J�D�W�L�Y�H�����F�H�O�H���S�R�]�L�W�L�Y�H���I�L�L�Q�G���P�L�Q�L�P�L�]�D�W�H��
�V�D�X���X�L�W�D�W�H�����'�H���H�[�H�P�S�O�X���Q�H���U���P�k�Q�H���v�Q�W�L�S���U�L�W���F�����D�P���I���F�X�W���R���J�U�H���H�D�O�����J�U�D�P�D�W�L�F�D�O�������G�L�Q���V�X�W�H���P�L�L���G�H��
�V�L�W�X�D�
�L�L���v�Q���F�D�U�H���Q�X���D�P���I���F�X�W���D�F�H�D���J�U�H���H�D�O�����J�U�D�P�D�W�L�F�D�O����  
 
�5�R�D�J�D�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�L�L�� �V�D�� �Q�R�W�H�]�H�� �W�U�H�L�� �H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�� �S�R�]�L�W�L�Y�H��- �Q�X�� �F�R�Q�W�H�D�]���� �F�k�W�� �G�H�� �P���U�X�Q�W�H�� �V�D�X��
nesemnificative.  
 
�Ì�Q���I�L�H�F�D�U�H���]�L���� �v���L�� �S�R�W�� �V�H�W�D���R���D�O�D�U�P���� �S�H���W�H�O�H�I�R�Q���� �D�V�W�I�H�O���v�Q�F�k�W���V���� �U�H�Y�L�Q�� �O�D���M�X�U�Q�D�O�����L�� �V���� �V�F�U�L�H�� �v�Q���H�O��
�H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H���S�R�]�L�W�L�Y�H��  
 
Debriefing:  
�'�X�S���������]�L�O�H���V�H���G�L�V�F�X�W�����G�H�V�S�U�H���M�X�U�Q�D�O���v�Q���J�U�X�S���� 
 

1. �&�X�P���D���I�R�V�W���V�����Q�R�W�D�
�L���v�Q���M�X�U�Q�D�O���]�L�O�Q�L�F�"�� 
2. �$�
�L���D�Y�X�W���O�X�F�U�X�U�L���E�X�Q�H���F�D�U�H���V-au întâmplat?  
3. �&�H���V�L�P�
�L�
�L���D�F�X�P���F�k�Q�G���F�L�W�L�
�L���W�R�D�W�H���O�X�F�U�X�U�L�O�H���E�X�Q�H���F�D�U�H���Y�L��s-au întâmplat într-�R���V���S�W���P�k�Q���"��

���'�X�S�����F�H���U���V�S�X�Q�G���H�O�H�Y�L�L�����O�D�Q�V�H�D�]�����L�Q�Y�L�W�D�
�L�D���V�����V�W�H�D���F�X���H�P�R�
�L�D���F�k�W�H�Y�D���P�L�Q�X�W�H�����V�����R���O�D�V�H���V����
inunde corpul) 

4. �&�X�P���H���V�D���V�W�D�L���F�X���H�P�R�
�L�D�"���&�H���v�
�L���Y�L�Q�H���V�����I�D�F�L���D�F�X�P�"�� 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
E�[�H�U�F�L�
�L�X�O���H�V�W�H���S�R�W�U�L�Y�L�W���v�Q���U�k�Q�G�X�O���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U���F�D�U�H���V�H���F�R�Q�I�U�X�Q�W�����F�X���G�H�S�U�H�V�L�D�����S�U�L�Y�L�U�H�D���G�H��
�D�Q�V�D�P�E�O�X���Q�H�J�D�W�L�Y�����D�V�X�S�U�D���Y�L�H�
�L�L���I�L�L�Q�G���R���F�D�U�D�F�W�H�U�L�V�W�L�F�����V�S�H�F�L�I�L�F�����D�F�H�V�W�H�L���D�I�H�F�
�L�X�Q�L��  
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L��  
Se poate realiza individual sau în grup 
 



 

 

�)�L�.�� de lucru 1 
 
 
�1�R�W�H�D�]�����W�U�H�L���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H���S�R�]�L�W�L�Y�H��- �Q�X���F�R�Q�W�H�D�]�����F�k�W���G�H���P���U�X�Q�W�H���V�D�X���Q�H�V�H�P�Q�L�I�L�F�D�W�L�Y�H�����Ì�Q���I�L�H�F�D�U�H��
zi, întoarce-�W�H���O�D���D�F�H�V�W���M�X�U�Q�D�O�����L���V�F�U�L�H���v�Q���H�O���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H���S�R�]�L�W�L�Y�H�� 
 

Luni  

1. 

2. 

3. 

 
 

�0�D�U�0�L 

1. 

2. 

3. 

 
 

Miercuri  

1. 

2. 

3. 

 
 

Joi 

1. 

2. 

3. 

 
 
 



 

 

Vineri  

1. 

2. 

3. 

 
 

�6�k�P�E���W�� 

1. 

2. 

3. 

 
 

�'�X�P�L�Q�L�F�� 

1. 

2. 

3. 

 
 
 
 
  



 

 

�����������$�&�7�,�9�,�7���	�,���'�(���*�(�6�7�,�2�1�$�5�(���$��AUTO- �9���7���0���5�,�,    
 
 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������'�H�V�F�R�S�H�U�����L�P�S�D�F�W�X�O���H�P�R�
�L�L�O�R�U���F�R�S�O�H���L�W�R�D�U�H��  

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L����de a explora im�S�D�F�W�X�O���H�P�R�
�L�L�O�R�U�����L���F�X�P���S�R�W���S�U�H�O�X�D���D�F�H�V�W�H�D���F�R�Q�W�U�R�O�X�O���D�V�X�S�U�D��
�D�F�
�L�X�Q�L�O�R�U���Q�R�D�V�W�U�H��  
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H���� 

�” �)�L�.�D�� �G�H�� �O�X�F�U�X�� �� �G�H���F�R�P�S�O�H�W�D�W�� �S�H�Q�W�U�X�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �F�D�U�H�� �S�U�H�]�L�Q�W���� �F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�� �G�H��
�D�X�W�R�Y���W���P�D�U�H31 

�” �)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� �F�X���P�D�L���P�X�O�W�H���L�Q�I�R�U�P�D�
�L�L���G�H�V�S�U�H���H�P�R�
�L�L 
�” pixuri / instrumente de scris 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U��  15+  
 
Durata:  30-40 minute  
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�6�H�� �S�R�D�W�H�� �U�H�D�O�L�]�D�� �v�Q�� �F�D�E�L�Q�H�W�X�O�� �G�H�� �F�R�Q�V�L�O�L�H�U�H�� ���F�R�O�D�U������ �R�U�L�� �v�Q�� �V�D�O�D�� �G�H�� �F�O�D�V���� �G�D�F���� �H�[�L�V�W����
�F�R�Q�I�L�G�H�Q�
�L�D�O�L�W�D�W�H�����(���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���V�����Q�X���I�L�H���I���F�X�W���v�Q���J�U�X�S�X�O���P�D�U�H�����I�L�L�Q�G�F�����S�R�D�W�H���S�U�R�G�X�F�H���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H��
�G�H���Y�X�O�Q�H�U�D�E�L�O�L�W�D�W�H�����F�H�H�D���F�H���D�U���G�H�W�H�U�P�L�Q�D���F�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����Q�X���U���V�S�X�Q�G�����F�R�U�H�F�W���G�L�Q���W�H�D�P�D���G�H��
expunere.  
 
�(���Q�H�F�H�V�D�U���V�����H�[�L�V�W�H���R���U�H�O�D�
�L�H���G�H���v�Q�F�U�H�G�H�U�H���F�X���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�����G�D�F�����Q�X���H�[�L�V�W�����U�H�O�D�
�L�D���G�H���v�Q�F�U�H�G�H�U�H�� 
�H�[�H�U�F�L�
�L�X�O���Q�X���R���V�D���I�X�Q�F�
�L�R�Q�H�]�H�����6�H���S�R�W���S�U�L�Q�W�D���P�D�L���P�X�O�W�H���H�[�H�P�S�O�D�U�H�����L���V�H���S�R�W���G�D���D�F�D�V�������D�V�W�I�H�O���v�Q�F�k�W��
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���D�� �v�Q�� �F�D�X�]���� �V���� �I�R�O�R�V�H�D�V�F���� �D�F�H�V�W�� �L�Q�V�W�U�X�P�H�Q�W�� �v�Q�� �P�R�P�H�Q�W�X�O���v�Q�� �F�D�U�H�� �V�H�� �v�Q�W�k�P�S�O���� �X�Q��
�H�Y�H�Q�L�P�H�Q�W���G�H�F�O�D�Q���D�W�R�U���D�O���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�X�O�X�L���G�H���D�X�W�R�P�X�W�L�O�D�U�H��  
 
Se împ�D�U�W���I�L���H�O�H���G�H���F�R�P�S�O�H�W�D�W�����L���V�H���H�[�S�O�L�F�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�X�O�X�L���H�L���F�����U�H�]�X�O�W�D�W�X�O���H�V�W�H���F�R�Q�I�L�G�H�Q�
�L�D�O�����6�H��
�I�D�F�H���X�Q���V�F�X�U�W���L�Q�V�W�U�X�F�W�D�M���v�Q�D�L�Q�W�H���G�H�V�S�U�H���H�P�R�
�L�L�����L���F�X�P���S�R�W���I�L���U�H�F�X�Q�R�V�F�X�W�H��  
 
Debriefing:  
�'�L�V�F�X�
�L�H�� �O�L�E�H�U������ �I���U���� �M�X�G�H�F���
�L�� �G�H�� �Y�D�O�R�D�U�H���� �G�H�V�S�U�H�� �I�L���D�� �F�R�P�S�O�H�W�D�W������ �'�H���S�X�Q�F�W�D�W�� �G�L�I�H�U�H�Q�
�D�� �v�Q�W�U�H��
�H�P�R�
�L�H�����L���I�D�S�W�H��  
�(�[�H�P�S�O�H���G�H���v�Q�W�U�H�E���U�L�� 

                                                           
31 �$�X�W�R�Y���W���P�D�U�H�D���H�V�W�H���D�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G���F�L�Q�H�Y�D���V�H���U���Q�H���W�H���v�Q���P�R�G���L�Q�W�H�Q�
�L�R�Q�D�W���S�H�Q�W�U�X���D���I�D�F�H���I�D�
�����X�Q�R�U���H�P�R�
�L�L���I�R�D�U�W�H��
�S�X�W�H�U�Q�L�F�H���V�D�X���J�U�H�X�W���
�L�O�R�U���S�U�L�Q���F�D�U�H���W�U�H�F�H�����(�V�W�H���X�Q���I�H�O���G�H���D���I�D�F�H���I�D�
�������G�D�U���Q�X���H�V�W�H���X�Q�D���V���Q���W�R�D�V�������Ì�Q���O�R�F���V�����v���L��
�H�[�S�U�L�P�H���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H���v�Q���F�X�Y�L�Q�W�H���V�D�X���V�����F�D�X�W�H���D�M�X�W�R�U�����X�Q�L�L���D�G�R�O�H�V�F�H�Q�
�L���S�R�W���U�H�F�X�U�J�H���O�D���U���Q�L�U�H�D���I�L�]�L�F�����S�H�Q�W�U�X���D���v�Q�F�H�U�F�D��
�V�����I�D�F�����G�X�U�H�U�H�D���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�����P�D�L���X���R�U���G�H���
�L�Q�X�W���V�X�E���F�R�Q�W�U�R�O�����(�V�W�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���V�����Y�����D�P�L�Q�W�L�
�L���F�����H�[�L�V�W�����P�R�G�D�O�L�W���
�L���P�D�L��
�E�X�Q�H���G�H���D���I�D�F�H���I�D�
�����P�R�P�H�Q�W�H�O�R�U���G�L�I�L�F�L�O�H�����F�X�P���D�U���I�L���V�����Y�R�U�E�L�
�L���F�X���F�L�Q�H�Y�D���v�Q���F�D�U�H���D�Y�H�
�L���v�Q�F�U�H�G�H�U�H���V�D�X���V�����F���X�W�D�
�L��
�V�S�U�L�M�L�Q���G�L�Q���S�D�U�W�H�D���S�U�L�H�W�H�Q�L�O�R�U�����D���I�D�P�L�O�L�H�L���V�D�X���D���S�U�R�I�H�V�L�R�Q�L���W�L�O�R�U���F�D�U�H���V�H���S�U�H�R�F�X�S�����G�H���E�L�Q�H�O�H���Q�R�V�Wru. 



 

 

1. �&�X�P���D���I�R�V�W���S�H�Q�W�U�X���W�L�Q�H���V�����F�R�P�S�O�H�W�H�]�L���I�L���D�"�� 
2. �&�k�W���G�H���X���R�U���D���I�R�V�W���V�����L�G�H�Q�W�L�I�L�F�L���H�P�R�
�L�D���F�D�U�H���D���D�S���U�X�W�"�� 
3. �&�X�P���
�L-�D���I�R�V�W���V�����W�H���R�E�V�H�U�Y�L���S�H���W�L�Q�H���v�Q���D�F�H�D���V�L�W�X�D�
�L�H�"���&�H���W�U�H�]�H���W�H���v�Q���W�L�Q�H�"�� 
4. Ce ai avea nevoie î�Q���D�F�H�O�H���P�R�P�H�Q�W�H�"���&�X�P���S�R�W�L���R�E�
�L�Q�H���D�V�W�D���V���Q���W�R�V�"�� 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�6�H���S�R�D�W�H���U�H�D�O�L�]�D���Q�X���G�R�D�U���v�Q���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�X�O���G�H���D�X�W�R�P�X�W�L�O�D�U�H�����F�L�����L���v�Q���D�O�W�H���V�L�W�X�D�
�L�L���v�Q���F�D�U�H���H�P�R�
�L�L�O�H��
�S�U�R�Y�R�D�F���� �X�Q���L�P�S�X�O�V���S�X�W�H�U�Q�L�F���F�H���V�F�K�L�P�E���� �F�R�P�Sortamentul într-�X�Q�X�O���Q�H�J�D�W�L�Y���� �(�� �Q�H�F�H�V�D�U���V���� �V�H��
�I�D�F���� �F�X�� �S�H�U�V�R�D�Q�H�� �F�D�U�H�� �D�X�� �v�Q�Y���
�D�W�� �V���� �U�H�F�X�Q�R�D�V�F���� ���L�� �Q�X�P�H�D�V�F���� �H�P�R�
�L�L�O�H���� �V���� �v���L�� �G�H�D�� �V�H�D�P�D�� �G�L�Q��
�V�H�Q�]�D�
�L�L�O�H���F�R�U�S�R�U�D�O�H���F�H���V�L�P�W�����L���V�����I�D�F�����G�L�I�H�U�H�Q�
�D���G�L�Q�W�U�H���I�D�S�W�H�����L���H�P�R�
�L�L��  
 
�$�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X���1�8���D�U�H���U�R�O�X�O���G�H���D���
�L�Q�H���O�R�F�X�O terapiei individuale sau a tratamentului psihiatric, 
ci este complementar.  
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
Se poate realiza individual sau în grup ���J�U�X�S���G�H���S�H�U�V�R�D�Q�H���F�X���D�F�H�O�D���L���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W����  
 
 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
 
 
  



 

 

�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 
 
Numele emo�
�L�H�L���F�D�U�H���D���G�H�F�O�D�Q���D�W���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�X�O���B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B 
 
�,�Q�W�H�Q�V�L�W�D�W�H�D���H�P�R�
�L�H�L���S�H���R���V�F�D�U�����G�H���O�D�������O�D�����������B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B  
 
�3�H�Q�W�U�X���F�H���D�F�
�L�X�Q�H���P-�D���S�U�H�J���W�L�W���H�P�R�
�L�D�"  
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
____________ 
Ce s�F�R�S���D�Y�H�D���H�P�R�
�L�D�"  
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
____________ 
 
�&�X�P���D�X���I�R�V�W���H�[�S�U�H�V�L�L�O�H���P�H�O�H���I�D�F�L�D�O�H�"���3�R�V�W�X�U�D�"���*�H�V�W�X�U�L�O�H�"���&�X�Y�L�Q�W�H�O�H�"���$�F�
�L�X�Q�L�O�H�"  
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
____________ 
 
�&�H���P�H�V�D�M���D���W�U�D�Q�V�P�L�V���H�P�R�
�L�D���P�H�D���F���W�U�H���D�O�W�H��persoane?  
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
____________ 
 
�&�X�P���D���L�Q�I�O�X�H�Q�
�D�W���H�P�R�
�L�D���P�H�D�����S�H�U�V�R�D�Q�H�O�H���G�L�Q���M�X�U�X�O���P�H�X�"  
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
____________ 
 
�&�X�P���D�X���U�H�D�F�
�L�R�Q�D�W���F�H�L���G�L�Q���M�X�U�X�O���P�H�X���O�D���H�P�R�
�L�D�����L���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�X�O���P�H�X�"  
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________



 

 

___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
____________ 
 
Ce mi-�D���W�U�D�Q�V�P�L�V���H�P�R�
�L�D���P�L�H�"  
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
____________ 
 
Ce fapt pot verifica pentru a-�P�L���G�D���V�H�D�P�D���F�����H�P�R�
�L�D���P�L-a transmis un mesaj corect? 
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
____________ 
 
Ce fapte am verificat/pot verifica pe viitor?  
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
____________ 
 
  



 

 

�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 
 
Teorie 
�(�P�R�
�L�L�O�H���G�H���E�D�]���� �U�H�F�X�Q�R�V�F�X�W�H���v�Q���P�R�G�� �O�D�U�J���� �F�R�Q�I�R�U�P���W�H�R�U�L�H�L���G�H�]�Y�R�O�W�D�W�H���G�H���3�D�X�O���(�N�P�D�Q���� �V�X�Q�W����
trist�H�
�H�D���� �I�H�U�L�F�L�U�H�D���� �I�U�L�F�D���� �I�X�U�L�D���� �V�X�U�S�U�L�]�D�� ���L�� �G�H�]�J�X�V�W�X�O���� �$�F�H�V�W�H�� �H�P�R�
�L�L�� �V�X�Q�W�� �F�R�Q�V�L�G�H�U�D�W�H��
�I�X�Q�G�D�P�H�Q�W�D�O�H���G�D�W�R�U�L�W�����H�[�S�U�L�P���U�L�L���X�Q�L�Y�H�U�V�D�O�H�����L���D���U�H�D�F�
�L�L�O�R�U���I�L�]�L�R�O�R�J�L�F�H���D�V�R�F�L�D�W�H���F�X���I�L�H�F�D�U�H���G�L�Q�W�U�H��
�H�O�H�����'�H���H�[�H�P�S�O�X�����W�U�L�V�W�H�
�H�D���V�H���F�D�U�D�F�W�H�U�L�]�H�D�]�����S�U�L�Q���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H���G�H���G�H�]�D�P���J�L�U�H�����G�X�U�H�U�H���V�D�X���O�L�S�V�����G�H��
�V�S�H�U�D�Q�
�������L���V�H���H�[�S�U�L�P�����D�G�H�V�H�D���S�U�L�Q���S�O�k�Q�V�����v�Q���W�L�P�S���F�H���I�H�U�L�F�L�U�H�D���H�V�W�H���X�Q���V�W�D�U�H�D���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�����S�O���F�X�W����
�F�D�U�H���D�G�X�F�H���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H���G�H���E�X�F�X�U�L�H�����P�X�O�
�X�P�L�U�H�����L���V�D�W�L�V�I�D�F�
�L�H�����L���V�H���P�D�Q�L�I�H�V�W�����S�U�L�Q���]�k�P�E�H�W�����L���U�k�V�� 
 
�$�O�W�H���W�H�R�U�L�L���G�H�V�S�U�H���H�P�R�
�L�L�O�H���G�H���E�D�]�����L�Q�F�O�X�G�����5�R�D�W�D���(�P�R�
�L�L�O�R�U�����G�H�]�Y�R�O�W�D�W�����G�H���5�R�E�H�U�W���3�O�X�W�F�K�L�N�����F�D�U�H��
�J�U�X�S�H�D�]�����R�S�W���H�P�R�
�L�L���G�H���E�D�]�����v�Q���S�H�U�H�F�K�L���G�H���H�P�R�
�L�L���R�S�X�V�H�����S�U�H�F�X�P���E�X�F�X�U�L�H-�W�U�L�V�W�H�
�H�����L���I�X�U�L�H-�I�U�L�F������
�'�H�� �D�V�H�P�H�Q�H�D���� �H�[�L�V�W���� �R�� �W�H�R�U�L�H�� �S�U�R�S�X�V���� �G�H�� �,�Q�V�W�L�W�X�W�X�O�� �G�H�� �1�H�X�U�R���W�L�L�Q�
�H�� ���L�� �3�V�L�K�R�O�R�J�L�H�� �G�H�� �O�D��
Universitatea �G�L�Q���*�O�D�V�J�R�Z���F�D�U�H���V�X�J�H�U�H�D�]�����F�����H�[�L�V�W�����G�R�D�U���S�D�W�U�X���H�P�R�
�L�L���G�H���E�D�]�������I�H�U�L�F�L�U�H�����W�U�L�V�W�H�
�H����
�I�U�L�F�����V�X�U�S�U�L�]�������L���I�X�U�L�H���G�H�]�J�X�V�W. 
 
�$�F�H�V�W�H���H�P�R�
�L�L���G�H���E�D�]���� �M�R�D�F���� �X�Q���U�R�O���H�V�H�Q�
�L�D�O���v�Q���P�R�G�X�O���v�Q���F�D�U�H���W�U���L�P���Y�L�D�
�D���Q�R�D�V�W�U������ �L�Q�I�O�X�H�Q�
�k�Q�G��
�V���Q���W�D�W�H�D�� �I�L�]�L�F���� ���L�� �U�H�O�D�
�L�L�O�H�� �L�Q�W�H�U�S�H�U�V�R�Q�D�O�H���� �(�O�H�� �V�X�Q�W�� �S�U�R�G�X�V�H�� �D�X�W�R�P�D�W�� ���L�� �V�X�Q�W�� �S�X�U�H���� �Q�X�� �S�R�W�� �I�L��
�G�H�F�R�Q�V�W�U�X�L�W�H�����V�S�U�H���G�H�R�V�H�E�L�U�H���G�H���H�P�R�
�L�L�O�H���F�R�P�S�O�H�[�H���F�D�U�H���V�X�Q�W���D�O�F���W�X�L�W�H���G�L�Q���G�R�X�����V�D�X���P�D�L���P�X�O�W�H��
�H�P�R�
�L�L���G�H���E�D�]�������L���Q�H�F�H�V�L�W�����S�U�R�F�H�V�D�U�H���F�R�J�Q�L�W�L�Y���� 
 
�'�H�I�L�Q�L�U�H�D�� �V�D�X�� �G�H�V�F�U�L�H�U�H�D�� �S�U�R�F�H�V�H�O�R�U�� �H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H�� �Q�X�� �S�R�D�W�H�� �I�L�� �U�H�D�O�L�]�D�W���� �I���U���� �D�� �Q�H�� �U�H�I�H�U�L���� �G�H��
�D�V�H�P�H�Q�H�D���� �O�D�� �U�R�O�X�O�� �O�R�U�� �v�Q�� �Y�L�H�
�L�O�H�� �Q�R�D�V�W�U�H���� �(�P�R�
�L�L�O�H�� �V�X�Q�W�� �U���V�S�X�Q�V�X�U�L�� �F�R�P�S�O�H�[�H�� �D�O�H�� �v�Q�W�U�H�J�X�O�X�L��
�V�L�V�W�H�P�����F�D�U�H���V�X�V�
�L�Q���V�X�S�U�D�Y�L�H�
�X�L�U�H�D���Q�R�D�V�W�U�������L���D�G�D�S�W�D�U�H�D���O�D���P�H�G�L�X�����(�O�H���D�S�D�U���v�Q���U�H�O�D�
�L�D���Q�R�D�V�W�U�����F�X��
�P�H�G�L�X�O���� �P�R�Q�L�W�R�U�L�]�k�Q�G�� ���L�� �G�H�W�H�F�W�k�Q�G�� �S�H�U�L�F�R�O�H���� �D�P�H�Q�L�Q�
���U�L���� �S�L�H�U�G�H�U�L�� �V�D�X�� �D�O�W�H�� �O�X�F�U�X�U�L�� �F�D�U�H�� �V�X�Q�W��
�U�H�O�H�Y�D�Q�W�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�W�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �Q�R�L���� �(�P�R�
�L�L�O�H�� �I�R�O�R�V�H�V�F�� �F�R�U�S�X�O�� �Q�R�V�W�U�X�� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �Q�H�� �V�S�X�Q�H���F�X�P�� �Q�H��
�G�H�V�F�X�U�F���P�� �v�Q�� �O�X�P�H���� �'�H�R�D�U�H�F�H�� �V�X�Q�W�� �D�W�k�W�� �G�H�� �L�P�S�R�U�W�D�Q�W�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �V�X�S�U�D�Y�L�H�
�X�L�U�H�D���Q�R�D�V�W�U������ �H�O�H�� �V�H��
�G�H�V�I�����R�D�U�����I�R�D�U�W�H���U�D�S�L�G�����L���Q�X���Q�H�F�H�V�L�W�����X�Q���S�U�R�F�H�V���F�R�J�Q�L�W�L�Y���F�D�U�H���F�R�Q�V�X�P�����W�L�P�S���� 
 
�(�P�R�
�L�L�O�H���F�R�P�X�Q�L�F�����W�R�W���W�L�P�S�X�O�����D�W�k�W���F�X���Q�R�L���v�Q���L�Q�H�����F�k�W�����L���F�X���F�H�L�O�D�O�
�L�����(�O�H���F�R�Q�
�L�Q���L�Q�I�R�U�P�D�
�L�L���H�[�W�U�H�P��
�G�H�� �E�R�J�D�W�H�� ���L�� �F�R�P�S�O�H�[�H�� �G�H�V�S�U�H�� �O�X�F�U�X�U�L�� �F�D�U�H�� �V�X�Q�W�� �U�H�O�H�Y�D�Q�W�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �E�X�Q���V�W�D�U�H�D���Q�R�D�V�W�U������ �(�O�H��
�V�H�P�Q�D�O�H�D�]���� �L�P�H�G�L�D�W���F�k�Q�G���F�H�Y�D���G�H���F�D�U�H���D�Y�H�P���Q�H�Y�R�L�H���V�H���v�Q�W�k�P�S�O���� ���H�P�R�
�L�L���S�O���F�X�W�H���� �V�D�X���Q�X���� �V�D�X��
�F�k�Q�G���L�Q�W�H�J�U�L�W�D�W�H�D���Q�R�D�V�W�U�����H�V�W�H���D�I�H�F�W�D�W�������F�k�Q�G���V�X�Q�W�H�P���v�Q�W�U-�X�Q���I�H�O���G�H���S�H�U�L�F�R�O�����I�L�]�L�F���V�D�X���H�P�R�
�L�R�Q�D�O��
���H�P�R�
�L�L���Q�H�S�O���F�X�W�H������ �7�R�D�W�H���D�F�H�V�W�H���L�Q�I�R�U�P�D�
�L�L���Q�H���V�X�Q�W�� �O�L�Y�U�D�W�H���I�R�D�U�W�H���U�D�S�L�G�����L�� �H�F�R�Qomisesc timp, 
�S�H�U�P�L�
�k�Q�G�X-�Q�H���V���� �U�H�D�F�
�L�R�Q���P���U�D�S�L�G���v�Q���V�L�W�X�D�
�L�L���L�P�S�R�U�W�D�Q�W�H���� �)�L�H�F�D�U�H���U���V�S�X�Q�V���H�P�R�
�L�R�Q�D�O���V�S�H�F�L�I�L�F��
�Y�L�Q�H���F�X���R���I�X�Q�F�
�L�H���D�G�D�S�W�D�W�L�Y���� �V�S�H�F�L�I�L�F���� ���L�� �R�I�H�U���� �W�H�Q�G�L�Q�
�H���G�H���D�F�
�L�X�Q�H���F�D�U�H���H�[�S�U�L�P���� �G�R�U�L�Q�
�H�O�H���V�D�X��
nevoile asociate.  
 
�(�V�W�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���G�H���P�H�Q�
�L�R�Q�D�W���F�����Q�X���Y�H�G�H�P���U�H�O�H�Y�D�Q�
�D���v�Q���G�L�K�R�W�R�P�L�L�O�H���F�O�D�V�L�F�H���G�H���E�X�Q-�U���X�����H�P�R�
�L�L��
pozitive-�Q�H�J�D�W�L�Y�H���� �7�R�D�W�H�� �H�P�R�
�L�L�O�H�� �V�X�Q�W�� �E�X�Q�H���� �V���Q���W�R�D�V�H���� �G�H�R�D�U�H�F�H�� �U�H�S�U�H�]�L�Q�W���� �X�Q�� �U���V�S�X�Q�V��
�D�G�D�S�W�D�W�L�Y���D�O���F�R�U�S�X�O�X�L���Q�R�V�W�U�X�����3�X�W�H�P���V�S�X�Q�H���F�����V�X�Q�W���S�O���F�X�W�H���V�D�X���Q�H�S�O���F�X�W�H�����G�D�U���D�F�H�D�V�W�D���H�V�W�H���P�D�L��
mult o calitate d�H�F�k�W���R���F�D�W�H�J�R�U�L�]�D�U�H�����G�H�R�D�U�H�F�H���V�H���S�R�D�W�H���v�Q�W�k�P�S�O�D���F�D���E�X�F�X�U�L�D���V�D�X���H�X�I�R�U�L�D���V�����G�H�Y�L�Q����
�Q�H�S�O���F�X�W�H���G�D�F�����G�X�U�H�D�]�����S�U�H�D���P�X�O�W���V�D�X���D�X���R���L�Q�W�H�Q�V�L�W�D�W�H���P�D�U�H���� 



 

 

 
�(�P�R�
�L�L�O�H�� �V�X�V�
�L�Q�� �V�X�S�U�D�Y�L�H�
�X�L�U�H�D�� �Q�R�D�V�W�U���� �I�L�]�L�F������ �G�D�U�� �S�U�R�P�R�Y�H�D�]���� ���L�� �I�X�Q�F�
�L�R�Q�D�U�H�D���V�R�F�L�D�O���� �v�Q��
contexte sociale complex�H�����(�O�H���J�K�L�G�H�D�]�����I�X�Q�F�
�L�R�Q�D�U�H�D���Q�R�D�V�W�U�������L���S�U�R�P�R�Y�H�D�]�����F�U�H���W�H�U�H�D���Q�R�D�V�W�U����
�F�D���I�L�L�Q�
�H���X�P�D�Q�H�����3�X�W�H�P�����G�H���D�V�H�P�H�Q�H�D�����V�����Q�H���J�k�Q�G�L�P���O�D���H�P�R�
�L�L���F�D���O�D���H�Q�H�U�J�L�D���V�D�X���P�R�W�R�U�X�O���Q�R�V�W�U�X��
�S�H�U�V�R�Q�D�O���� �'�H�R�D�U�H�F�H�� �V�X�Q�W�H�P�� �F�R�Q�V�W�D�Q�W�� �S�U�H�]�H�Q�
�L�� �v�Q�W�U-�X�Q�� �D�Q�X�P�L�W�� �P�H�G�L�X���� �R�� �D�Q�X�P�L�W���� �D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H��
�H�P�R�
�L�R�Q�D�O���� �G�H�� �E�D�]���� �H�V�W�H�� �S�U�H�]�H�Q�W���� �W�R�W�� �W�L�P�S�X�O���� �F�K�L�D�U�� �G�D�F���� �Q�X�� �R�� �R�E�V�H�U�Y���P���� �$�F�H�D�V�W���� �H�Q�H�U�J�L�H��
�H�P�R�
�L�R�Q�D�O�����H�V�W�H���v�Q�W�R�W�G�H�D�X�Q�D���v�Q���Q�R�L�����G�D�U���G�H�Y�H�Q�L�P���F�R�Q���W�L�H�Q�
�L���G�H���H�D���G�R�D�U���F�k�Q�G���F�U�H���W�H���V�D�X���V�F�D�G�H���O�D��
�X�Q���Q�L�Y�H�O���V�H�P�Q�L�I�L�F�D�W�L�Y�����$�F�H�V�W�H���F�U�H���W�H�U�L�����L���V�F���G�H�U�L���v�Q���H�Q�H�U�J�L�D���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�����V�X�Q�W���F�H�H�D ce avem nume 
�S�H�Q�W�U�X�� ���I�X�U�L�R�V���� �I�H�U�L�F�L�W���� �U�X���L�Q�D�W���� �E�X�F�X�U�R�V���� �U�H�V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�D�U�� �H�W�F������ ���L�� �Q�H�� �S�U�H�J���W�H�V�F�� �v�Q�W�U�H�J�X�O�� �F�R�U�S�� �V����
�D�F�
�L�R�Q�H�]�H�� �F���W�U�H�� �R�E�L�H�F�W�L�Y�H�O�H�� �Q�R�D�V�W�U�H���� �(�[�S�H�U�L�P�H�Q�W���P�� �D�F�H�V�W�� �O�X�F�U�X�� �F�D�� �R�� �F�U�H���W�H�U�H�� �V�D�X�� �V�F���G�H�U�H�� �D��
�P�R�W�L�Y�D�
�L�H�L�� 
 
�$�E�L�O�L�W���
�L���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H 
Este evident cât de re�O�H�Y�D�Q�W�H�� �G�H�Y�L�Q�� �H�P�R�
�L�L�O�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �U�H�]�L�O�L�H�Q�
������ �D�Y�k�Q�G�� �v�Q�� �Y�H�G�H�U�H�� �F�X�P�� �O�H-am 
�G�H�V�F�U�L�V�� �G�H�M�D�� �U�R�O�X�O�� �v�Q�� �Y�L�D�
�D�� �Q�R�D�V�W�U������ �)�L�L�Q�G�� �D�W�H�Q�
�L�� �O�D�� �V�H�P�Q�D�O�H�O�H�� �Q�R�D�V�W�U�H�� �H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H�� �Q�H�� �R�I�H�U����
�L�Q�I�R�U�P�D�
�L�L���Y�D�O�R�U�R�D�V�H���G�H�V�S�U�H���F�X�P���V�����Q�H���D�G�D�S�W���P���F�H�O���P�D�L���E�L�Q�H���O�D���F�L�U�F�X�P�V�W�D�Q�
�H�O�H���Q�R�D�V�W�U�H�����L���F�X�P��
�V���� �Q�H �E�X�F�X�U���P���G�H���Y�L�D�
������ �Ì�Q���D�F�H�O�D���L�� �W�L�P�S���� �v�Q���X�Q�H�O�H���F�D�]�X�U�L���� �H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H���S�R�W���G�H�Y�H�Q�L��
�F�R�S�O�H���L�W�R�D�U�H�����L���W�U�H�E�X�L�H���V�����O�H���U�H�J�O���P�����D�G�L�F�����V�����O�H���D�G�X�F�H�P���O�D���X�Q���Q�L�Y�H�O���J�H�V�W�L�R�Q�D�E�L�O���v�Q�D�L�Q�W�H���G�H���D���S�X�W�H�D��
�v�Q�Y���
�D���G�L�Q���H�O�H���� 
 
�(�P�R�
�L�L�O�H���Q�X�� �V�X�Q�W���Q�L�F�L���E�X�Q�H���� �Q�L�F�L���U�H�O�H�����L�� �H�Y�D�O�X�D�U�H�D lor în acest mod nu are un beneficiu real. 
�'�L�P�S�R�W�U�L�Y������ �S�R�D�W�H���G�X�F�H���O�D�����L�� �P�D�L���P�X�O�W���� �V�X�I�H�U�L�Q�
���� ���L�� �v�Q�F�H�U�F���U�L���G�H���D���V�X�S�U�L�P�D���H�P�R�
�L�L�O�H���� �F�H�H�D���F�H��
�V�F�D�G�H���F�D�S�D�F�L�W�D�W�H�D���Q�R�D�V�W�U�����G�H���D���O�H���U�H�J�O�D���H�I�L�F�L�H�Q�W�����L���G�H���D���v�Q�Y���
�D���G�L�Q���H�O�H�����(�V�W�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���V�����v�Q�
�H�O�H�J�H�P��
�F�����V�F�R�S�X�O���Q�R�V�W�U�X���Q�X���D�U���W�U�H�E�X�L���V�����I�L�H���V�����Q�H���V�F���S���P���G�H���H�P�R�
�L�L�O�H���Q�R�D�V�W�U�H�����G�H�R�D�U�H�F�H���D�F�H�V�W���O�X�F�U�X���Q�X��
�D�U�� �V�X�V�
�L�Q�H�� �F�X�� �D�G�H�Y���U�D�W�� �U�H�]�L�O�L�H�Q�
�D�� ���Q�L�F�L�� �Q�X�� �H�V�W�H�� �S�R�V�L�E�L�O���� �G�H�� �I�D�S�W������ �&�X�� �W�R�D�W�H�� �D�F�H�V�W�H�D���� �U�H�J�O�D�U�H�D��
�H�P�R�
�L�L�O�R�U���Q�R�D�V�W�U�H���Q�H���S�H�U�P�L�W�H���V�����U�H�G�X�F�H�P���V�X�I�H�U�L�Q�
�D���G�L�Q���H�P�R�
�L�L�O�H���G�X�U�H�U�R�D�V�H�����L���V�����O�X���P���Gecizii mai 
�v�Q�
�H�O�H�S�W�H���D�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G���Q�H���V�L�P�
�L�P���F�R�S�O�H���L�
�L�����D�V�W�I�H�O���v�Q�F�k�W���V�����Q�X���Q�H���I�D�F�H�P���P�D�L���U���X�����/�X�F�U�X�O���H�I�L�F�L�H�Q�W��
�F�X�����L�� �U�H�J�O�D�U�H�D���H�P�R�
�L�L�O�R�U���Q�R�D�V�W�U�H���L�P�S�O�L�F���� �F�R�Q�V�W�U�X�L�U�H�D���X�Q�H�L���F�R�O�D�E�R�U���U�L���v�Q�W�U�H���U�D�
�L�X�Q�H�D�����L�� �H�P�R�
�L�L�O�H��
�Q�R�D�V�W�U�H�����F�D�U�H���Q�H���S�H�U�P�L�W�H���V�����F�U�H���P���X�Q���P�H�G�L�X���L�Q�W�H�U�L�R�U�����S�U�R�P�R�Y�k�Q�G���F�D�U�H���S�U�R�P�R�Y�H�D�]�����I�X�Q�F�
�L�R�Q�D�U�H�D��
���L���F�U�H���W�H�U�H�D���� 
 
�Ì�Q���D�F�H�D�V�W�����V�H�F�
�L�X�Q�H�����D�E�L�O�L�W���
�L�O�H���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H���S�H���F�D�U�H���Q�H���Y�R�P���F�R�Q�F�H�Q�W�U�D���S�H�Q�W�U�X���D���G�H�]�Y�R�O�W�D���U�H�]�L�O�L�H�Q�
�D��
�V�X�Q�W�� �������� �D�O�I�D�E�H�W�L�]�D�U�H�D���� �������� �H�[�S�U�H�V�L�D�� ���L�� �������� �L�Q�W�H�J�U�D�U�H�D���� �$�O�I�D�E�H�W�L�]�D�U�H�D�� �H�P�R�
�L�R�Q�D�O������ �D�G�L�F����
�L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�U�H�D�� ���L�� �G�H�V�F�U�L�H�U�H�D�� �F�R�U�H�F�W���� �D�� �S�U�R�F�H�V�H�O�R�U�� �Q�R�D�V�W�U�H�� �H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H���� �H�V�W�H�� �S�U�L�P�X�O�� �S�D�V�� �S�H�Q�W�U�X��
�U�H�V�W�D�E�L�O�L�U�H�D�� �H�F�K�L�O�L�E�U�X�O�X�L�� �L�Q�W�H�U�L�R�U���� �(�[�S�U�L�P�D�
�L-�Y���� �H�P�R�
�L�L�O�H�� �Q�H�� �R�I�H�U���� �S�X�W�H�U�H�D�� �G�H�� �D�� �G�H�
�L�Q�H�� �O�X�P�H�D��
�Q�R�D�V�W�U�����L�Q�W�H�U�L�R�D�U�������G�H���D���I�L���P�D�L���Y�L�L�����S�U�H�]�H�Q�
�L���v�Q���Y�L�D�
�D���Q�R�D�V�W�U�������L���P�D�L���F�U�H�D�W�L�Y�L���v�Q���J���V�L�U�H�D���G�H���P�R�G�D�O�L�W���
�L��
�S�H�Q�W�U�X�� �G�H�� �D�� �I�D�F�H�� �I�D�
���� �D�G�Y�H�U�V�L�W���
�L�O�R�U���� �Ì�Q�� �F�H�O�H�� �G�L�Q�� �X�U�P������ �L�Q�W�H�J�U�D�U�H�D�� �H�P�R�
�L�L�O�R�U���S�H�� �F�D�U�H�� �O�H��
�H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W���P���Q�H���S�H�U�P�L�W�H���V���� �v�Q�Y���
���P���G�L�Q���H�O�H���� �V���� �I�R�O�R�V�L�P�� �v�Q�
�H�O�H�S�F�L�X�Q�H�D���O�R�U�����L�� �V���� �O�H���D�S�U�H�F�L�H�P��
�F�K�L�D�U�����L���D�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G���V�X�Q�W���G�X�U�H�U�R�D�V�H�� 
 
Fiecare dintre noi, c�R�S�L�L�����W�L�Q�H�U�L�����D�G�X�O�
�L�����Y�k�U�V�W�Q�L�F�L���D�Y�H�P���Q�H�Y�R�L�H���V�����v�Q�Y���
���P���F�X�P���V�����Q�H���H�[�S�U�L�P���P��
�H�P�R�
�L�L�O�H���v�Q�W�U-�X�Q���P�R�G���F�D�U�H���V�����R�Q�R�U�H�]�H���D�W�k�W���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�D���Q�R�D�V�W�U�����L�Q�W�H�U�L�R�D�U�������F�k�W�����L���O�X�P�H�D���H�[�W�H�U�L�R�D�U����
�v�Q���F�D�U�H���V�X�Q�W�H�P���S�U�R�I�X�Q�G���v�Q�F�R�U�S�R�U�D�
�L���� �3�H�W�U�H�F�H�P���P�X�O�W���W�L�P�S�� ���L�� �U�H�V�X�U�V�H���S�H�Q�W�U�X���D���Q�X���Q�H���P�D�Q�Lfesta 



 

 

�H�P�R�
�L�L�O�H�����F���X�W�k�Q�G���P�R�G�D�O�L�W���
�L���G�H���D���O�H���J�H�V�W�L�R�Q�D�����F�R�Q�W�U�R�O�D�����R�S�U�L�����G�H�V�F�R�Q�V�L�G�H�U�D�����L���G�L�V�F�U�H�G�L�W�D�U�H�����3�R�D�W�H��
�F�K�L�D�U�� �F���� �D�Y�H�P�� �R�� �S�D�U�W�H�� �G�L�Q�� �Q�R�L���� �R�� �Y�R�F�H�� �L�Q�W�H�U�L�R�D�U������ �U�H�V�S�R�Q�V�D�E�L�O���� �S�H�Q�W�U�X�� �D�F�H�D�V�W���� �D�P�R�U�
�L�U�H��
�H�P�R�
�L�R�Q�D�O�������J�H�V�W�L�R�Q�D�U�H���H�P�R�
�L�R�Q�D�O���������L���D�G�H�Y���U�X�O���V�L�P�S�O�X���H�V�W�H���F�����H�P�R�
�L�L�O�H���V�X�Q�W���P�H�Q�L�W�H���V�����I�L�H���W�U���L�W�H����
�H�[�S�U�L�P�D�W�H�����L���P�D�Q�L�I�H�V�W�D�W�H���S�H���G�H�S�O�L�Q���� 
 
�(�[�L�V�W���� �Q�X�P�H�U�R�D�V�H���� �S�R�D�W�H���Q�H�O�L�P�L�W�D�W�H���P�R�G�X�U�L���G�H���D���Q�H���H�[�S�U�L�P�D���H�P�R�
�L�L�O�H���� �G�H�� �O�D���F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H�D���O�R�U��
�S�U�L�Q���F�X�Y�L�Q�W�H�����V�F�U�L�V�����Y�R�U�E�L�U�H�����O�D���O�X�F�U���U�L���G�H���D�U�W�������S�L�F�W�X�U�������G�H�V�H�Q�����V�F�K�L�
�������F�R�O�D�M�����S�R�H�]�L�H�����F�k�Q�Wat, crearea 
�V�X�Q�H�W�X�O�X�L������ �P�L���F�D�U�H�� �F�R�U�S�R�U�D�O���� ���P�L���F�D�U�H�� �O�L�E�H�U������ �P�L���F�D�U�H�� �D�X�W�H�Q�W�L�F������ �G�D�Q�V���� �S�R�V�W�X�U�������� �D�Q�J�D�M�D�P�H�Q�W��
�I�L�]�L�F�����O�R�Y�L�W�X�U�L���
�L�S���W���v�Q���S�H�U�Q�H�������v�P�E�U���
�L�����U�L�����v�Q�W�U�X�S�D�U�H���H�P�R�
�L�R�Q�D�O���������L���P�X�O�W�H���D�O�W�H�O�H�������L���W�R�D�W�H���D�F�H�V�W�H�D��
�v�Q�F�H�S���G�H���O�D���V�L�P�
�L�U�H�D���F�R�P�S�O�H�W�������L���S�H�U�P�L�W�H�U�H�D���X�Q�H�L���H�P�R�
�L�L���V�����O�X�F�U�H�]�H���S�U�L�Q���W�L�Q�H�����I���U�����F�H�Q�]�X�U�������L���F�X��
�R���F�X�U�L�R�]�L�W�D�W�H���M�X�F���X���������G�H�S�O�L�Q���� 
 
�2���S�H�U�V�R�D�Q�����F�D�U�H���H�V�W�H���v�Q���D�U�P�R�Q�L�H���F�X���Y�L�D�
�D���V�D���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�������L���S�R�D�W�H���H�[�S�U�L�P�D���E�R�J���
�L�D���H�P�R�
�L�L�O�R�U���V�D�O�H��
�H�V�W�H���H�F�K�L�O�L�E�U�D�W�������V���Q���W�R�D�V�������L���S�X�W�H�U�Q�L�F�������&�k�Q�G���V�X�Q�W�H�P���F�D�S�D�E�L�O�L���V�����V�L�P�
�L�P�����L�� �V�����H�[�S�U�L�P���P���F�H�H�D��
�F�H���H�V�W�H���v�Q���Q�R�L�����Q�H���R�I�H�U�����S�X�W�H�U�H�D���G�H���D���I�D�F�H���I�D�
�����D�G�Y�H�U�V�L�W���
�L�O�R�U���G�L�Q���Y�L�D�
�������G�H���D���J���V�L���P�R�G�D�O�L�W���
�L���F�U�H�D�W�L�Y�H��
���L���S�H�U�V�R�Q�D�O�H���G�H���D���I�D�F�H���I�D�
�������D���I�D�F�H���I�D�
�������L���D���O�X�F�U�D���F�X���F�H�H�D���F�H���Q�H���D�G�X�F�H���Y�L�D�
�D�����S�O���F�X�W���V�D�X���Q�H�S�O���F�X�W����
���L���G�H���D���I�L���P�D�L���Y�L�L�����S�U�H�]�H�Q�
�L�����L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�W�L�Y�L���v�Q���Y�L�D�
�D���Q�R�D�V�W�U�������L���v�Q���Y�L�D�
�D���F�R�P�X�Q�L�W�D�U���� 
 
 
 
 
 
 
  



 

 

 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������2�E�V�H�U�Y�D�U�H�D�����L���G�H�V�F�U�L�H�U�H�D���H�P�R�
�L�L�O�R�U���F�H���Q�H���F�R�S�O�H���H�V�F 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �G�H���D���U�H�F�X�Q�R�D���W�H���S�U�L�Q���D�X�W�R�R�E�V�H�U�Y�D�U�H���H�P�R�
�L�L�O�H���F�R�S�O�H���L�W�R�D�U�H�����L���L�P�S�D�F�W�X�O�X�L���O�R�U��
�D�V�X�S�U�D���J�k�Q�G�X�U�L�O�R�U�����L���D���F�R�P�S�Rrtamentelor.  
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� �)�L���D���G�H���O�X�F�U�X���������L�Q�V�W�U�X�P�H�Q�W�H���G�H���V�F�U�L�V 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 15+  
 
Durata:  20-30 minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L��  
 
�(�[�H�U�F�L�
�L�X�O���D�U�H���U�R�O�X�O�����S�U�L�Q���D�X�W�R�U�H�I�O�H�F�
�L�H32, de a pune în contact participantul/a cu propriile �H�P�R�
�L�L��
�F�R�S�O�H���L�W�R�D�U�H���� �F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�H�O�H���G�H���D�X�W�R�Y���W���P�D�U�H�����L�� �P�H�V�D�M�H�O�H���Q�H�J�D�W�L�Y�H���G�H�V�S�U�H���V�L�Q�H���� �� �7�R�W���D�F�H�V�W��
�F�X�P�X�O���G�H���W�U���L�U�L�����L���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H���V�X�Q�W���S�R�U�Q�L�W�H���G�L�Q�W�U-un trigger.33  
 
�2�I�H�U���� �X�Q�� �V�F�X�U�W�� �L�Q�V�W�U�X�F�W�D�M�� �G�H�V�S�U�H�� �H�[�H�U�F�L�
�L�X���� �V�F�R�S�X�O�� �V���X�� ���L�� �v�P�S�D�U�W�H�� �I�L���D�� �G�H�� �O�X�F�U�X�� ���� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �I�L 
completata de fiecare participant/a. 
 
�'�����H�[�H�P�S�O�H���S�U�D�F�W�L�F�H���G�H�V�S�U�H���F�H���H���X�Q���J�k�Q�G�����R���H�P�R�
�L�H�����L���X�Q���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W���� 

- Gând: Nu sunt bun de nimic 
- �(�P�R�
�L�H�����)�X�U�L�H 
- �&�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�����0�����O�R�Y�H�V�F���V�L�Q�J�X�U 

 
Debriefing:  
�6�H���G�L�V�F�X�W�����L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O���G�H�V�S�U�H���I�L�������V�D�X���v�Q���J�U�X�S���� �6�H���S�X�Q�F�W�H�D�]���� �G�L�I�H�U�H�Q�
�H�O�H���v�Q�W�U�H���H�P�R�
�L�L�����J�k�Q�G�X�U�L�����L��
fapte.  
�������&�X�P���D���I�R�V�W���S�H�Q�W�U�X���Y�R�L���V�����I�D�F�H�
�L���H�[�H�U�F�L�
�L�X�O�"�� 
�������&�D�U�H���D���I�R�V�W���F�H�D���P�D�L���G�L�I�L�F�L�O�����S�D�U�W�H�"���&�H���D���I���F�X�W���V�����I�L�H���G�L�I�L�F�L�O�����D�F�H�D���S�D�U�W�H�"�� 
�������&�H���V�H�P�Q�H���F�R�U�S�R�U�D�O�H���S�R�W���D�S���U�H�D���v�Q�D�L�Q�W�H���G�H���D���V�H���v�Q�W�k�P�S�O�D���F�U�L�]�D�"���&�X�P���O�H���S�X�W�H�
�L���U�H�F�X�Q�R�D���W�H�"�� 
������ �&�H���D���W�U�H�]�L�W�� �v�Q���Y�R�L���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�"�� �&�H���D�
�L�� �D�Y�H�D���Q�H�Y�R�L�H���D�F�X�P���V�����Y���� �O�L�Q�L���W�L�
�L�"�� �&�X�P���D�
�L�� �S�X�W�H�D��
�R�E�
�L�Q�H���D�F�H�O���F�H�Y�D�"�� 
 
 

                                                           
32Auto-�U�H�I�O�H�F�
�L�D���H�V�W�H���S�U�R�F�H�V�X�O���G�H���H�[�D�P�L�Q�D�U�H�����L���R�E�V�H�U�Y�D�U�H���D���S�U�R�S�U�L�L�O�R�U���J�k�Q�G�X�U�L�����V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�����L���D�F�
�L�X�Q�L�����$�F�H�D�V�W�D��
�L�P�S�O�L�F�����S�U�L�Y�L�U�H�D���v�Q���L�Q�W�H�U�L�R�U���S�H�Q�W�U�X���D���R�E�
�L�Q�H���R���v�Q�
�H�O�H�J�H�U�H���P�D�L���S�U�R�I�X�Q�G�����D���S�U�R�S�U�L�H�L���S�H�U�V�R�D�Q�H 
33 �8�Q���W�U�L�J�J�H�U���H�P�R�
�L�R�Q�D�O���H�V�W�H���F�D���X�Q���E�X�W�R�Q���F�D�U�H�����D�W�X�Q�F�L �F�k�Q�G���H�V�W�H���D�S���V�D�W�����W�H���I�D�F�H���V�����V�L�P�
�L���H�P�R�
�L�L���S�X�W�H�U�Q�L�F�H���� 
�Ì�Q�
�H�O�H�J�H�U�H�D���E�X�W�R�D�Q�H�O�R�U���S�U�R�S�U�L�L���Y�����D�M�X�W�����V�������W�L�
�L���G�H���F�H���Y�����V�L�P�
�L�
�L���D���D���F�X�P���Y�����V�L�P�
�L�
�L�����L���F�X�P���V�����J�H�V�W�L�R�Q�D�
�L���P�D�L���E�L�Q�H��
aceste sentimente.  
 



 

 

 �Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�"  
�6�H���S�R�D�W�H���U�H�D�O�L�]�D���G�R�D�U���F�k�Q�G���H�[�L�V�W�����X�Q���P�L�Q�L�P���G�H���L�Q�I�R�U�P�D�U�H���I���F�X�W�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U���F�X���S�U�L�Y�L�U�H��
�O�D�� �H�P�R�
�L�L�O�H�� �X�P�D�Q�H���� �V�H�Q�]�D�
�L�L�O�H�� �F�R�U�S�R�U�D�O�H�� �S�U�R�Y�R�F�D�W�H�� �G�H�� �H�P�R�
�L�L���� �J�k�Q�G�X�U�L�� ���L�� �F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W���� �)���U����
�D�F�H�D�V�W�����L�Q�I�R�U�P�D�U�H�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���Y�R�U���D�Y�H�D���G�L�I�L�F�X�O�W���
�L���v�Q���D���F�R�P�S�O�H�W�D���I�L���D��  
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
Se poate realiza în grup sau individual.  
 
 
 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
  



 

 

�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� 
 
�1�X�P�H�O�H���H�P�R�
�L�H�L���B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B 
�,�Q�W�H�Q�V�L�W�D�W�H�D���H�P�R�
�L�H�L���G�H���O�D�������O�D�����������B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B 
�(�Y�H�Q�L�P�H�Q�W�X�O���F�D�U�H���D���G�H�F�O�D�Q���D�W���H�P�R�
�L�D�����F�L�Q�H�����F�H�����F�k�Q�G�����X�Q�G�H���� 
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
____________ 
Factori de vulnerabilitate: Ce s-a întâmplat de mi-a provocat sentimentul de vulnerabilitate?  
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
____________ 
�,�Q�W�H�U�S�U�H�W���U�L�����F�U�H�G�L�Q�
�H�����S�U�H�V�X�S�X�Q�H�U�L�����D�O�H���V�L�W�X�D�
�L�H�L�� 
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
____________ 
�(�[�S�H�U�L�H�Q�
�H���O�D���Q�L�Y�H�O�X�O���F�R�U�S�X�O�X�L�����L���D���I�H�
�H�L�����&�H���V�H�Q�]�D�
�L�L���I�L�]�L�F�H���D�P���D�Y�X�W���v�Q���F�R�U�S�����L���v�Q���I�D�
���" 
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
____________ 
�,�P�S�X�O�V�X�O���G�H���D���D�F�
�L�R�Q�D�����&�H���D�P���V�L�P�
�L�W���Q�H�Y�R�L�D���V�����I�D�F�"���&�H���D�P �Y�U�X�W���V�����V�S�X�Q�" 
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
____________ 
�*�H�V�W�X�U�L�O�H���F�R�U�S�R�U�D�O�H�����L���I�D�F�L�D�O�H�����&�H���H�[�S�U�H�V�L�H���D�P���D�Y�X�W���S�H���I�D�
���"���&�H���S�R�V�W�X�U���"���&�H���J�H�V�W�X�U�L�"  
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
____________ 
�&�H���D�P���V�S�X�V���v�Q���V�L�W�X�D�
�L�D���U�H�V�S�H�F�W�L�Y���"  
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________



 

 

___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
____________ 
�&�H���D�P���I���F�X�W���v�Q���V�L�W�X�D�
�L�D���U�H�V�S�H�F�W�L�Y���"  
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
____________ 
�&�H���H�I�H�F�W�H���D���D�Y�X�W���H�P�R�
�L�D���D�V�X�S�U�D���P�H�D�����V�W�D�U�H�D���P�H�Q�W�D�O�������F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�����J�k�Q�G�X�U�L�����P�H�P�R�U�L�H���" 
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
____________ 
 
  



 

 

 

Activitatea 2.11.3   Tehnica STOP 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� de a dezvolta abilitatea de control a comportamentelor.  
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� Nu sunt necesare materiale.  
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U��  12+ 
 
Durata:  15 minute  
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L��   
�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���V�H���S�R�D�W�H���G�H�V�I�����X�U�D�����L���v�Q���O�L�S�V�D���X�Q�X�L���I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�����G�D�F�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���D�X���v�Q�Y���
�D�W���V�����v�O��
�D�S�O�L�F�H���D�O���W�X�U�L���G�H���F�L�Q�H�Y�D���� 
�$�U�H���U�R�O�X�O���G�H���D���Q�H���v�Q�Y���
�D���V�����F�R�Q�W�U�R�O���P��impulsurile34�����D�V�W�I�H�O���v�Q�F�k�W���J�k�Q�G�X�U�L�O�H�����L���H�P�R�
�L�L�O�H���V�����Q�X���G�X�F����
�O�D���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�H���G�L�V�W�U�X�F�W�L�Y�H���S�H�Q�W�U�X���V�L�Q�H���V�D�X���D�O�
�L�L��  
�(���Q�H�Y�R�L�H���O�D���v�Q�F�H�S�X�W���V�����I�L�H���J�K�L�G�D�W���G�H���X�Q���I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�����F�D�U�H���v�L���S�X�Q�H���S�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����V�H���F�R�P�S�R�U�W�H��
conform instructajului.  
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H��  
Vom face acum tehnica STOP35 - �F�H�� �Q�H�� �D�M�X�W���� �V���� �F�R�Q�W�U�R�O���P�� �F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�X�O���� �3�H�Q�W�U�X�� �D�V�W�D�� �H��
�Q�H�Y�R�L�H���V�����Y�����O���V�D�
�L���J�K�L�G�D�
�L���G�H���Y�R�F�H�D���P�H�D��  
 

1. �6�W�R�S�����1�X���W�H���P�L���F�D�����1�X���U�H�D�F�
�L�R�Q�D�����1�X���P�L���F�D���X�Q���P�X���F�K�L���G�L�Q���F�R�U�S�����5���P�k�L���Q�H�P�L���F�D�W�����F�D���X�Q��
�U�R�E�R�
�H�O�� �I���U���� �E�D�W�H�U�L�H���� �(�P�R�
�L�L�O�H�� �W�D�O�H�� �v�Q�F�H�D�U�F���� �D�F�X�P�� �V���� �S�U�H�L�D�� �F�R�Q�W�U�R�O�X�O���� �7�X���F�R�Q�W�U�R�O�H�]�L��
corpul, nu ele.  

2. Retrage-�W�H���G�L�Q���V�L�W�X�D�
�L�D���F�D�U�H���v�
�L���S�U�R�Y�R�D�F�����G�L�V�F�R�Q�I�R�U�W�����'�L�V�W�D�Q�W�H�D�]�D-�W�H�����F�K�L�D�U�����L���L�P�D�J�L�Q�D�U�����G�H��
�S�U�R�E�O�H�P������ �7�U�D�J�H���D�H�U���S�X�W�H�U�Q�L�F�� �v�Q���S�L�H�S�W���� �1�X�� �O���V�D���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H�����L�� �H�P�R�
�L�L�O�H���V���� �W�H���I�D�F���� �V����
�U�H�D�F�
�L�R�Q�H�]�L���L�P�S�X�O�V�L�Y��  

3. �2�E�V�H�U�Y���� �F�X���D�W�H�Q�
�L�H���� �F�D���v�Q�W�U-un film, ce se întâ�P�S�O���� �v�Q���X�Q�W�U�X�O���W���X���� �&�H�� �J�k�Q�G�X�U�L���D�L�"�� �'�D�U��
�H�P�R�
�L�L�"���2�E�V�H�U�Y�����D�F�X�P���F�H���V�H���v�Q�W�k�P�S�O�����v�Q���H�[�W�H�U�L�R�U�X�O���W���X��  �&�H���I�D�F���F�H�L�O�D�O�
�L�"���&�H���]�L�F���F�H�L�O�D�O�
�L�" 

4. �$�F�
�L�R�Q�H�D�]���� �v�Q���F�X�Q�R���W�L�Q�
���� �G�H���F�D�X�]������ �,�D���v�Q���F�R�Q�V�L�G�H�U�D�U�H���J�k�Q�G�X�U�L�O�H�����L�� �H�P�R�
�L�L�O�H���W�D�O�H���� �F�k�W�����L��
�J�k�Q�G�X�U�L�O�H�����H�P�R�
�L�L�O�H���F�H�O�R�U���G�L�Q���M�X�U�X�O���W���X�����Ì�Q�W�U�H�D�E��-�W�H�����D�F�
�L�X�Q�L�O�H���P�H�O�H���Y�R�U���v�P�E�X�Q���W���
�L���V�L�W�X�D�
�L�D��
�V�D�X���R���Y�R�U���v�Q�U���X�W���
�L�"���$�F�
�L�R�Q�H�D�]�����V�S�U�H���v�P�E�X�Q���W���
�L�U�H��  

 
Debriefing: 

1. �&�X�P���D���I�R�V�W���S�H�Q�W�U�X���W�L�Q�H���V�����D�S�O�L�F�L���W�H�K�Q�L�F�D�"���&�X�P���H�U�D���V�����U���P�k�L���Q�H�P�L���F�D�W�������" 

                                                           
34 �8�Q���L�P�S�X�O�V���H�V�W�H���X�Q���D�Y�k�Q�W���V�D�X���R���G�R�U�L�Q�
�����E�U�X�V�F�������L���S�X�W�H�U�Q�L�F�����G�H���D���I�D�F�H���F�H�Y�D�����(�V�W�H���R���U�H�D�F�
�L�H���V�S�R�Q�W�D�Q�����F�D�U�H���V�H��
�v�Q�W�k�P�S�O�����D�G�H�V�H�D���I���U�����S�U�H�D���P�X�O�W�����J�k�Q�G�L�U�H���V�D�X���S�O�D�Q�L�I�L�F�D�U�H�� 
35 Activitate adaptat[ din  Linehan, M. M. (2015). DBT Skills Training Handouts and Worksheets (2nd ed.). 
New York, NY: The Guilford Press. 



 

 

2. �&�X�P���D���I�R�V�W���V�����U�H�L�H�L���F�R�Q���W�L�H�Q�W���������F�R�Q�W�U�R�O�X�O���F�R�U�S�X�O�X�L�"���(�P�R�
�L�L�O�H���W�Dle ce ziceau?  
3. Gândurile tale ce spuneau?  
4. �$�L���U�H�X���L�W���V�����W�H���G�L�V�W�D�Q�
�H�]�L���P�H�Q�W�D�O�"���'�D�U���I�L�]�L�F�"���&�D�U�H���H�U�D���U�H�D�F�
�L�D���W�D�"���'�D�U���D���F�H�O�R�U���G�L�Q���M�X�U�"�� 
5. �&�X�P���D���I�R�V�W���V�����D�F�
�L�R�Q�H�]�L���F�R�Q���W�L�H�Q�W�"�� 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�(�V�W�H�� �Q�H�F�H�V�D�U�� �F�D�� �H�[�H�U�F�L�
�L�X�O�� �V���� �I�L�H�� �U�H�D�O�L�]�D�W�� �v�Q�� �P�R�P�H�Q�W�X�O�� �v�Q�� �F�D�U�H�� �H�[�L�V�W���� �U�H�O�D�
�L�D�� �G�H�� �v�Q�F�U�H�G�H�U�H��
�F�R�Q�V�W�U�X�L�W�����I�D�
�����G�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L���H�����'�D�F�����Q�X���H�[�L�V�W�����R���D�O�L�D�Q�
�����v�Q�W�U�H���I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�����L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���D�����H�[�L�V�W����
�U�L�V�F�X�O���F�D���H�[�H�U�F�L�
�L�X�O���V�����I�L�H���S�H�U�F�H�S�X�W���F�D���I�L�L�Q�G���M�X�G�L�F�D�W�L�Y�����1�X���D�U�H���U�R�O�X�O���G�H���D���L�Q�Y�D�O�L�G�D���H �P�R�
�L�L�O�H�����F�L���D�U�H��
�U�R�O�X�O���G�H���D���F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]�D���H�P�R�
�L�D�����L���Q�X���D���O���V�D���V�����F�R�Q�W�U�R�O�H�]�H���F�R�P�S�O�H�W���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�X�O�����L���D�F�
�L�X�Q�H�D��   
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
Se poate realiza individual sau în grup.  
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�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������6�F�K�L�P�E���P���F�K�L�P�L�D corpului 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L��  �G�H���D���V�F�K�L�P�E�D���F�K�L�P�L�D���F�R�U�S�X�O�X�L�����L�� �D���G�H�F�O�D�Q���D���v�Q���F�R�U�S���U�H�D�F�
�L�L���F�K�L�P�L�F�H���D�X�W�R-
calmare36.  
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H��   

�” �$�S�����U�H�F�H�����E�R�O���F�D�V�W�U�R�Q���P�D�U�H�����J�K�H�D�
������ 
�” �6�S�D�
�L�X���G�H���G�H�V�I�����X�U�D�U�H���S�H�Q�W�U�X���H�[�H�U�F�L�
�L�X���I�L�]�L�F��  

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�Oor:  12 +  
 
Durata:  30-40 minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L��  
Activitatea37 �V�H���F�R�Q�F�H�Q�W�U�H�D�]�����S�H���O�X�F�U�X�O���F�X���S�U�R�S�U�L�X�O���F�R�U�S���v�Q���S�D�W�U�X���G�L�U�H�F�
�L�L�����W�H�P�S�H�U�D�W�X�U�D���F�R�U�S�X�O�X�L����
�H�[�H�U�F�L�
�L�X���L�Q�W�H�Q�V�����U�H�V�S�L�U�D�
�L�D�����U�H�O�D�[�D�U�H���P�X�V�F�X�O�D�U�������6�H���S�R�D�W�H���O�X�F�U�D���v�Q���I�X�Q�F�
�L�H���G�H���U�H�V�X�U�V�H���F�X���R���V�L�Q�J�X�U�� 
�G�L�U�H�F�
�L�H�����R�U�L���F�X���W�R�D�W�H���S�D�W�U�X�����$�U�H���U�R�O�X�O���G�H���D���F�R�Q�H�F�W�D���O�D���S�U�H�]�H�Q�W�����G�H���D���J�H�V�W�L�R�Q�D���J�k�Q�G�X�U�L�O�H���L�Q�W�U�X�]�L�Y�H����
�H�P�R�
�L�L�O�H�� �F�R�S�O�H���L�W�R�D�U�H�� �S�U�L�Q�� �G�H�F�O�D�Q���D�U�H�D�� �v�Q�� �F�R�U�S�� �D�� �X�Q�R�U�� �U�H�D�F�
�L�L�� �F�K�L�P�L�F�H�� �F�H�� �G�X�F�� �O�D�� �O�L�Q�L���W�L�U�H���� �(��
�L�P�S�R�U�W�D�Q�W���F�D���O�D���v�Q�F�H�S�X�W���V�����I�L�H���J�K�L�G�D�W�����D�V�W�I�H�O���v�Q�F�k�W���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����v�Q�Y�H�
�H���S�H���S�D�U�F�X�U�V���S�X�Q�����v�Q��
�D�S�O�L�F�D�U�H�����L���V�L�Q�J�X�U�L���D�F�H�V�W�H���P�H�W�R�G�H��  
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H��  

1. �5�H�J�O�D�U�H�D���W�H�P�S�H�U�D�W�X�U�L�L���F�R�U�S�X�O�X�L�����	�L�Q�H-�
�L���U�H�V�S�L�U�D�
�L�D�����L���S�X�Q�H���I�D�
�D���v�Q�W�U-�X�Q���E�R�O���F�X���D�S�����U�H�F�H����
�)�X�Q�F�
�L�R�Q�H�D�]�������L���G�D�F�����W�H���V�S�H�O�L���F�X���D�S�����U�H�F�H���S�H���I�D�
�������$�W�H�Q�
�L�H����Apa nu trebui�H���V�����I�L�H���V�X�E��������
grade celsius.  

2. �(�[�H�U�F�L�
�L�X���L�Q�W�H�Q�V�����$�O�H�D�U�J�����F�k�W���S�R�
�L���G�H���U�H�S�H�G�H���X�U�F�����V�F���U�L���U�D�S�L�G���V�D�U�L���S�H���O�R�F���U�L�G�L�F���� �J�U�H�X�W���
�L��
�L�Q�W�H�Q�V���W�L�P�S���G�H������ �P�L�Q�X�W�����D�S�R�L���L�D���R���S�D�X�]�����G�H���X�Q���P�L�Q�X�W�����5�H�S�H�W�����G�H���F�k�W�H���R�U�L���V�L�P�
�L���Q�H�Y�R�L�D����
�$�V�W�I�H�O���U�H�X���H���W�L���V�����F�R�Q�V�X�P�L���H�Q�H�U�J�L�D���S�U�R�Y�R�F�D�W�����G�H���H�P�R�
�L�H��  

3. �5�H�V�S�L�U�D�
�L�H���F�R�Q�W�U�R�O�D�W�������7�U�D�J�H���D�H�U���D�G�k�Q�F�����L���X�P�I�O�����E�X�U�W�D�����(�[�S�L�U�����v�Q�F�H�W�����&�U�H���W�H���W�U�H�S�W�D�W���W�L�P�S�X�O��
�G�H���L�Q�V�S�L�U�D�
�L�H�����L���H�[�S�L�U�D�
�L�H�����5�H�V�S�L�U�����F�R�Q���W�L�H�Q�W�����L���X���R�U�����W�L�P�S���G�H������ �V�H�F�X�Q�G�H���L�Q�V�S�L�U�����D�H�U�X�O�����L��
�W�L�P�S�������V�H�F�X�Q�G�H���H�[�S�L�U�����D�H�U�X�O�����5�H�S�H�W�����S�k�Q�����V�L�P�
�L���F�����W�H-ai calmat.  

                                                           
36 �6�X�E�V�W�D�Q�
�H�O�H���F�K�Lmice de auto-�F�D�O�P�D�U�H���V�X�Q�W���F�D���Q�L���W�H���P�L�F�L���D�M�X�W�R�D�U�H���G�L�Q���F�U�H�L�H�U�X�O���Q�R�V�W�U�X���F�D�U�H���Q�H���I�D�F���V�����Q�H���V�L�P�
�L�P��
�F�D�O�P�L�����L���I�H�U�L�F�L�
�L�����,�P�D�J�L�Q�D�
�L-�Y�����F�����V�X�Q�W���P�L�F�L���P�H�V�D�J�H�U�L���F�D�U�H���D�G�X�F���H�Q�H�U�J�L�L���E�X�Q�H�����$�F�H���W�L���P�H�V�D�J�H�U�L���F�X�S�U�L�Q�G�����V�H�U�R�W�R�Q�L�Q�D����
�F�D�U�H���Q�H���D�M�X�W�����V�����Q�H���V�L�P�
�L�P���P�X�O�
�X�P�L�
�L�����G�R�S�D�P�L�Q�D���F�D�U�H���D�G�X�F�H���E�X�F�X�U�L�H�����H�Q�G�R�U�I�L�Q�H�O�H���F�D�U�H���D�F�
�L�R�Q�H�D�]�����F�D���Q�L���W�H��
�V�X�S�H�U�H�U�R�L���v�P�S�R�W�U�L�Y�D���G�X�U�H�U�L�L�����L���D���V�W���U�L�O�R�U���S�U�R�D�V�W�H�����R�[�L�W�R�F�L�Q�D���F�D�U�H���Q�H���I�D�F�H���V�����Q�H���V�L�P�
�L�P���D�S�U�R�S�L�D�
�L���G�H���F�H�L�O�D�O�
�L�����L��
GABA, expertul în calmare. 
37 Activitate adaptat din McKay, T., Wood, J. C., & Brantley, J. (2019). The Dialectical Behavior Therapy Skills 
Workbook: Practical DBT Exercises for Learning Mindfulness, Interpersonal Effectiveness, Emotion 
Regulation & Distress Tolerance (2nd ed.). New Harbinger Publications 



 

 

4. C�R�P�E�L�Q���� �U�H�V�S�L�U�D�
�L�D�� �U�H�O�D�[�D�W���� �F�X�� �U�H�O�D�[�D�U�H�D�� �P�X�V�F�X�O�D�U������ �'�X-te într-�X�Q�� �O�R�F�� �O�L�Q�L���W�L�W���� �I�D��
�H�[�H�U�F�L�
�L�X�O���G�H���P�D�L���V�X�V���G�H���U�H�V�S�L�U�D�
�L�H�����F�X���G�L�I�H�U�H�Q�
�D���F�����D�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G���L�Q�V�S�L�U�L���D�H�U���v�Q�F�R�U�G�H�]�L���W�R�
�L��
�P�X���F�K�L�L���G�L�Q���F�R�U�S�����D�S�R�L���F�k�Q�G���H�[�S�L�U�L���U�H�O�D�[�H�]�L���P�X���F�K�L�L��   

 
Debriefing: 

1. �&�X�P���D���I�R�V�W���V�����I�R�O�R�V�H���W�L���D�S�D���U�H�F�H�"���&�H���V�H�Q�]�D�
�L�L���v�Q���F�R�U�S���D�L���V�L�P�
�L�W���G�X�S�����H�[�H�U�F�L�
�L�X�"�� 
2. �&�X�P���D���I�R�V�W���V�����I�D�F�L���X�Q���H�[�H�U�F�L�
�L�X���I�L�]�L�F���L�Q�W�H�Q�V�"���&�H���V�H�Q�]�D�
�L�L���v�Q���F�R�U�S���D�L���V�L�P�
�L�W���G�X�S�����H�[�H�U�F�L�
�L�X�"�� 
3. �&�X�P���D���I�R�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�O���F�X���U�H�V�S�L�U�D�
�L�D�"���&�H���V�H�Q�]�D�
�L�L���v�Q���F�R�U�S���D�L���V�L�P�
�L�W���G�X�S�����H�[�H�U�F�L�
�L�X�"�� 

 
În ce situa�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�6�H���S�R�D�W�H���U�H�D�O�L�]�D���v�Q���V�W���U�L���G�H���D�Q�[�L�H�W�D�W�H���J�H�Q�H�U�D�O�L�]�D�W�������D�W�D�F�X�U�L���G�H���S�D�Q�L�F�������J�k�Q�G�X�U�L���L�Q�W�U�X�]�L�Y�H�����J�k�Q�G�X�U�L��
suicidale, gânduri de automutilare/autoagresivitate.  
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
Se poate �U�H�D�O�L�]�D���v�Q���J�U�X�S���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�����L���W�U�H�E�X�L�H���J�K�L�G�D�W���G�H���F�k�W�H�Y�D���R�U�L���S�k�Q�����3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���v�Q�Y�D�
����
�V�����S�X�Q�����v�Q���S�U�D�F�W�L�F�����V�L�Q�J�X�U�L��  
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�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������9�D�O�X�U�L�O�H���J�k�Q�G�X�U�L�O�R�U���Q�H�S�O���F�X�W�H 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L��  �G�H���F�U�H�D���D�E�L�O�L�W���
�L���G�H���J�H�V�W�L�R�Q�D�U�H���D���J�kndurilor intruzive. Gândurile intruzive 
�V�X�Q�W���D�F�H�O�H���J�k�Q�G�X�U�L���F�D�U�H���Q�H���L�Q�Y�D�G�H�D�]�����P�L�Q�W�H�D�����L���S�H���F�D�U�H���Q�X���O�H���S�X�W�H�P���F�R�Q�W�U�R�O�D�����D�S�D�U���V�S�R�Q�W�D�Q���v�Q��
�P�L�Q�W�H�������L���Y�L�Q���F�X���H�W�L�F�K�H�W�H���Q�H�J�D�W�L�Y�H���G�H�V�S�U�H���V�L�Q�H�����L���R���F�R�P�S�R�Q�H�Q�W�����H�P�R�
�L�R�Q�D�O�����G�X�U�H�U�R�D�V����  
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H��  Nu sunt necesare materiale.  
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U��  12+ 
 
Durata:  20-30 minute   
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L��   
�/�D���v�Q�F�H�S�X�W���H���Q�H�Y�R�L�H���G�H���D�M�X�W�R�U�X�O���I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�X�O�X�L���� �H�[�L�V�W���� �X�Q���P�R�Q�R�O�R�J���J�K�L�G�D�W���� �L�D�U���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H��
�W�U�H�E�X�L�H���V�����D�V�F�X�O�W�H���G�L�V�F�X�U�V�X�O�����Ì�Q���W�L�P�S�����D�F�H���W�L�D���Y�R�U���S�X�W�H�D���V�����I�D�F�����V�L�Q�J�X�U�L���H�[�H�U�F�L�
�L�X�O���G�H���I�L�H�F�D�U�H���G�D�W����
�F�k�Q�G���D�X���J�k�Q�G�X�U�L���F�H���O�H���S�U�R�Y�R�D�F�����G�X�U�H�U�H���V�D�X���Q�X���S�R�W���V�F���S�D���G�H���H�O�H�����(�V�W�H���R���P�H�G�L�W�D�
�L�H���D�V�H�P���Q���W�R�D�U�H��
�F�X���F�H�O�H���G�L�Q���F�D�S�L�W�R�O�X�O���D�Q�[�L�H�W���
�L�L�����(���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���G�H���P�H�Q�
�L�R�Q�D�W���F�����v�Q���W�L�P�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L���Q�X���Y�R�P���v�Q�F�H�U�F�D��
�V�����F�R�Q�W�U�R�O���P���V�D�X���V�����O�X�S�W���P���v�P�S�R�W�U�L�Y�D���J�k�Q�G�X�U�L�O�R�U�����F�L���O�H���Y�R�P���D�F�F�H�S�W�D���F�D�����L���D�W�D�U�H��   
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H��  
�2�I�H�U�����X�Q���V�F�X�U�W���L�Q�V�W�U�X�F�W�D�M���G�H�V�S�U�H���F�H���X�U�P�H�D�]�����V�����V�H���v�Q�W�k�P�S�O�H�����S�U�L�Q���S�U�H�]�H�Q�W�D�U�H�D���V�F�R�S�X�O�X�L���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L����
�0�H�Q�
�L�R�Q�H�D�]���� �F���� �H�� �Q�H�F�H�V�D�U�� �V���� �I�L�H�� �O�L�Q�L���W�H�� �v�Q�� �W�L�P�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L���� �L�D�U�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �W�U�H�E�X�L�H�� �V����
�X�U�P�H�]�H���L�Q�G�L�F�D�
�L�L�O�H�����L���V�����U���V�S�X�Q�G�����O�D���v�Q�W�U�H�E���U�L���v�Q���P�L�Q�W�H��  
 
�³�9�����L�Q�Y�L�W���V�����v�Q�F�K�L�G�H�
�L���R�F�K�L�L�����L���V�����Y�����F�R�Q�F�H�Q�W�U�D�
�L���S�H���U�H�V�S�L�U�D�
�L�H�����6�L�P�W�H���F�X�P���S�L�H�S�W�X�O���W���X���V�H���X�P�I�O�����v�Q��
�W�L�P�S���F�H���L�Q�V�S�L�U�L�«���L���F�X�P���V�H���G�H�]�X�P�I�O�����v�Q���W�L�P�S���v�Q���W�L�P�S���F�H���H�[�S�L�U�L�«�$�F�X�P���v�Q�W�R�D�U�Fe-te la gândurile 
�W�D�O�H���� �J�k�Q�G�X�U�L�� �F�D�U�H�� �S�R�D�W�H�� �v�
�L�� �S�U�R�Y�R�D�F���� �G�L�V�F�R�Q�I�R�U�W�«�G�X�U�H�U�H�«�W�U�L�V�W�H�
�H�«�I�X�U�L�H�«�R�U�L�� �X�Q�� �R��
�D�P�H�V�W�H�F���W�X�U���� �G�H�� �V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�� �Q�H�S�O���F�X�W�H���� �2�E�V�H�U�Y���� �J�k�Q�G�X�O�� �F�X�P�� �D�S�D�U�H�� �v�Q�� �P�L�Q�W�H���� �L�D�U�� �F�k�Q�G�� �D�S�D�U�H����
�V�S�X�Q�H���v�Q���J�k�Q�G�����2�E�V�H�U�Y���F�����D�P���J�k�Q�G�X�O�����V�W�D�����*�k�Q�G�X�O���H�[�L�V�W�����v�Q���P�L�Q�W�H�D���P�H�D��  
 
�$�F�X�P�� �L�P�D�J�L�Q�H�D�]��-�
�L�� �F���� �H���W�L�� �v�Q�W�U-�X�Q�� �U�k�X�«�V�D�X�� �R�� �S�L�V�F�L�Q���� �F�X�� �Y�D�O�X�U�L�«�L�D�U�� �Y�D�O�X�U�L�O�H�� �U�k�X�O�X�L�� �V�D�X�� �D��
�S�L�V�F�L�Q�H�L���V�X�Q�W���J�k�Q�G�X�U�L�O�H���W�D�O�H���Q�H�S�O���F�X�W�H�����*�k�Q�G�X�U�L�O�H�����O�D���I�H�O���F�D�����L���Y�D�O�X�U�L�O�H�����V�H���O�R�Y�H�V�F���G�H���W�L�Q�H�����W�U�H�F���S�H��
�O�k�Q�J�����W�L�Q�H���V�D�X���V�H���O�R�Y�H�V�F���G�H���W�L�Q�H�«�3�R�D�W�H���I�L���F�R�S�O�H���L�W�R�U���O�D���v�Q�F�H�S�X�W�«�9�D�O�X�U�L�O�H���S�R�D�W�H���V�X�Q�W���S�U�H�D���P�D�U�L����
�S�U�H�D���S�X�W�H�U�Q�L�F�H�����3�R�D�W�H���W�H���v�P�S�L�Q�J���V�D�X���W�H���W�U�D�J���O�D���I�X�Q�G�«�v�Q�V���� �H�O�H���V�X�Q�W���G�R�D�U���Y�D�O�X�U�L���� �J�k�Q�G�X�U�L�O�H���V�X�Q�W��
�Y�D�O�X�U�L���F�H���Y�L�Q���V�S�U�H���Q�R�L�����W�U�H�F���S�H���O�k�Q�J�����Q�R�L�«�Q�H���P�L���F�����V�D�X���Q�X��  
 
�&�R�Q�F�H�Q�W�U�H�D�]��-�W�H���S�H���U�H�V�S�L�U�D�
�L�H���v�Q���W�L�P�S���F�H���H���W�L���v�Q�F�R�Q�M�X�U�D�W���G�H���Y�D�O�X�U�L�O�H���J�k�Q�G�X�U�L�O�R�U�«�F�X�P���H���D�F�X�P�"��
�6�X�Q�W���P�D�L���S�X�W�H�U�Q�L�F�H�"���6�X�Q�W���P�D�L���V�O�D�E�H�"���1�X���H�[�L�V�W�����U���V�S�X�Q�V���F�R�U�H�F�W���V�D�X���J�U�H���L�W��  
 
�&�R�Q�F�H�Q�W�U�H�D�]��-�W�H���G�L�Q���Q�R�X���S�H���U�H�V�S�L�U�D�
�L�H�����S�H���F�X�P���L�Q�V�S�L�U�L�����S�H���F�X�P���H�[�S�L�U�L�«���L���U�H�Y�L�Q�R���v�Q���V�D�O�����´ 
 



 

 

Debriefing:  
�'�L�V�F�X�
�L�H���O�L�E�H�U�����G�H�V�S�U�H���F�X�P���D���I�R�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�O�� 

1. Cum a fos�W�� �S�H�Q�W�U�X�� �Y�R�L�� �H�[�H�U�F�L�
�L�X�O�"�� �&�H�� �D�� �I�R�V�W�� �G�L�I�L�F�L�O�"�� �&�H�� �D�� �I�R�V�W�� �X���R�U�"�� �&�X�P�� �H�U�D�� �v�Q��
�U�k�X���S�L�V�F�L�Q���"�� 

2. �&�X�P���H�U�D�L���F�k�Q�G���W�H���O�R�Y�H�D�X���Y�D�O�X�U�L�O�H�"���&�H���v�
�L���I���F�H�D�X���Y�D�O�X�U�L�O�H�"���&�X�P���D�L���S�O�X�W�L�W�"�� 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�(�[�H�U�F�L�
�L�X�O�����G�X�S�����F�k�W�H�Y�D���U�H�S�H�W���U�L�����S�R�D�W�H���I�L���I���F�X�W�����L���G�H���F���W�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���D���V�L�Q�J�X�U���������)�X�Q�F�
�L�R�Q�H�D�]����
�F�k�Q�G���D�S�D�U���J�k�Q�G�X�U�L���Q�H�S�O���F�X�W�H���G�H�V�S�U�H���V�L�Q�H���� �J�k�Q�G�X�U�L���V�X�L�F�L�G�D�O�H���� �J�k�Q�G�X�U�L���G�H���D�X�W�R�P�X�W�L�O�D�U�H���� �J�k�Q�G�X�U�L��
ce produc anxietate.  
 
�(�� �Q�H�F�H�V�D�U�� �V���� �I�L�H�� �U�H�S�H�W�D�W�� �H�[�H�U�F�L�
�L�X�O�� �G�H�� �F�k�W�H�Y�D�� �R�U�L���� �S�k�Q���� �F�D�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V���� �S�R�D�W����
încorpora  metafora valurilor ce poate fi de un real ajutor.  
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
Se poate realiza individual sau în grup.  
 
 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
 
  



 

 

 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������5�H�G�X���I�U�H�F�Y�H�Q�
�D���V�H�O�I���K�D�U�P�X�O�X�L 

 
 
�6�F�R�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �G�H�� �D�� �U�H�G�X�F�H�� �U�H�G�X�F�H�� �I�U�H�F�Y�H�Q�
�D�� �F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�X�O�X�L�� �G�H�� �V�H�O�I�� �K�D�U�P�� �S�U�L�Q�W�U-o 
�G�H�F�L�]�L�H���D�V�X�P�D�W����  
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� �)�L���D���G�H���O�X�F�U�X���������S�L�[�X�U�L 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 13+ 
 
Durata: 50 minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L��  
�6�H���v�P�S�D�U�W���I�L���H�O�H���G�H���O�X�F�U�X38 ���L���V�H���R�I�H�U�����V�X�S�R�U�W���v�Q���F�R�P�S�O�H�W�D�U�H�D���D�F�H�V�W�R�U�D�����)�L���D���S�R�D�W�H���U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D���R��
�U�H�V�X�U�V�����v�Q���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�U�H�D factorilor �G�H�F�O�D�Q���D�W�R�U�L�����W�U�L�J�J�H�U�V��39 �D�L���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�X�O�X�L�����L���G�H���D���F�R�Q�H�F�W�D��
persoana la resurse ce îi sunt de ajutor.  
 
�1�X�� �V�H�� �S�O�H�D�F���� �G�H�� �O�D�� �S�U�H�P�L�V�D�� �F���� �D�F�H�V�W�� �F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�� �H�V�W�H�� �R�S�U�L�W complet, ci redus. E foarte 
�L�P�S�R�U�W�D�Q�W�� �V���� �Q�X�� �H�[�L�V�W�H�� �D�W�L�W�X�G�L�Q�L�� �Q�H�J�D�W�L�Y�H�� ���L�� �G�H�� �M�X�G�H�F�D�W���� �I�D�
���� �G�H�� �F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�� �G�L�Q�� �S�D�U�W�H�D��
facilitatorului.  
 
�3�k�Q���� �O�D�� �L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�U�H�D�� �G�H�� �P�H�F�D�Q�L�V�P�H�� �V���Q���W�R�D�V�H�� �G�H�� �J�H�V�W�L�R�Q�D�U�H�� �D�� �H�P�R�
�L�L�O�R�U�� �F�R�S�O�H���L�W�R�D�U�H���� �V�H�O�I��
harmul40 �M�R�D�F�����X�Q���U�R�O���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���v�Q���J�H�V�W�L�R�Q�D�U�H�D���W�U���L�U�L�O�R�U���L�Q�W�H�U�L�R�D�U�H��  
 
Debriefing: 

1. �&�X�P���D���I�R�V�W���S�H�Q�W�U�X���Y�R�L���V�����F�R�P�S�O�H�W�D�
�L���S�O�D�Q�X�O�"�� 
2. Ce a fost dificil de completat? Ce e greu realizabil din acel plan?  
3. �&�H���S�R�
�L���I�D�F�H���F�D���V�����U�H�D�O�L�]�H�]�L���P�D�L���X���R�U���F�H���D�L���V�F�U�L�V�"���&�H���U�H�V�X�U�V�H���D�L���D�Y�H�D���Q�H�Y�R�L�H�"���&�X�P���O�H���S�R�
�L 

�R�E�
�L�Q�H�"���&�H���W�U�H�E�X�L�H���V�����I�D�F�L���D�V�W�I�H�O���v�Q�F�k�W���S�O�D�Q�X�O���V�����I�L�H���U�H�V�S�H�F�W�D�W�"�� 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 

                                                           
38 A�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���D�G�D�S�W�D�W�����G�L�Q���0�F�.�D�\�����7������Wood, J. C., & Brantley, J. (2019). The Dialectical Behavior Therapy 
Skills Workbook: Practical DBT Exercises for Learning Mindfulness, Interpersonal Effectiveness, Emotion 
Regulation & Distress Tolerance (2nd ed.). New Harbinger Publications. 
39 Un trigger �H�P�R�
�L�R�Q�D�O���H�V�W�H���F�D���X�Q���E�X�W�R�Q���F�D�U�H�����D�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G���H�V�W�H���D�S���V�D�W�����W�H���I�D�F�H���V�����V�L�P�
�L���H�P�R�
�L�L���S�X�W�H�U�Q�L�F�H���� 
�Ì�Q�
�H�O�H�J�H�U�H�D���E�X�W�R�D�Q�H�O�R�U���S�U�R�S�U�L�L���Y�����D�M�X�W�����V�������W�L�
�L���G�H���F�H���Y�����V�L�P�
�L�
�L���D���D���F�X�P���Y�����V�L�P�
�L�
�L�����L���F�X�P���V�����J�H�V�W�L�R�Q�D�
�L���P�D�L���E�L�Q�H��
aceste sentimente.  
40 �$�X�W�R�Y���W���P�D�U�H�D���H�V�W�H���D�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G���F�L�Q�H�Y�D���V�H���U���Q�H���W�H���v�Q���P�R�G���L�Q�W�H�Q�
�L�R�Q�D�W���S�H�Q�W�U�X���D���I�D�F�H���I�D�
�����X�Q�R�U���H�P�R�
�L�L���I�R�D�U�W�H��
�S�X�W�H�U�Q�L�F�H���V�D�X���J�U�H�X�W���
�L�O�R�U���S�U�L�Q���F�D�U�H���W�U�H�F�H�����(�V�W�H���X�Q���I�H�O���G�H���D���I�D�F�H���I�D�
�������G�D�U���Q�X���H�V�W�H���X�Q�X�O���V���Q���W�R�V�����Ì�Q���O�R�F���V�����v���L���H�[�S�U�L�P�H��
�V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H���v�Q���F�X�Y�L�Q�W�H���V�D�X���V�����F�D�X�W�H���D�M�X�W�R�U�����X�Q�L�L���D�G�R�O�H�V�F�H�Q�
�L���S�R�W���U�H�F�X�U�J�H���O�D���U���Q�L�U�H�D���I�L�]�L�F�����S�H�Q�W�U�X���D���v�Q�F�H�U�F�D���V�����I�D�F����
�G�X�U�H�U�H�D���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�����P�D�L���X���R�U���G�H���
�L�Q�X�W���V�X�E���F�R�Q�W�U�R�O�����(�V�W�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���V�����Y�����D�P�L�Q�W�L�
�L���F�����H�[�L�V�W�����P�R�G�D�O�L�W���
�L���P�D�L���E�X�Q�H���G�H��
�D���I�D�F�H���I�D�
�����P�R�P�H�Q�W�H�O�R�U���G�L�I�L�F�L�O�H�����F�X�P���D�U���I�L���V�����Y�R�U�E�L�
�L���F�X���F�L�Q�H�Y�D���v�Q���F�D�U�H���D�Y�H�
�L���v�Q�F�U�H�G�H�U�H���V�D�X���V�����F���X�W�D�
�L���V�S�U�L�M�L�Q���G�L�Q��
�S�D�U�W�H�D���S�U�L�H�W�H�Q�L�O�R�U�����D���I�D�P�L�O�L�H�L���V�D�X���D���S�U�R�I�H�V�L�R�Q�L���W�L�O�R�U���F�D�U�H���V�H���S�U�H�R�F�X�S�����G�H���E�L�Q�H�O�H���Q�R�V�W�U�X�� 



 

 

�6�H���S�R�D�W�H���U�H�D�O�L�]�D���v�Q���P�R�P�H�Q�W�X�O���v�Q���F�D�U�H���H�[�L�V�W�����R���D�O�L�D�Q�
�����S�X�W�H�U�Q�L�F�����F�X���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�����D�F�H���W�L�D���Q�X��
�V�H���V�L�P�W���M�X�G�H�F�D�
�L�����L���v�Q�Y�L�Q�R�Y���
�L�W�L���S�H�Q�W�U�X���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�X�O���G�H���V�H�O�I���K�D�U�P��  
�)�L���D���G�X�S�����F�H���H�V�W�H���F�R�P�S�O�H�W�D�W�����U���P�k�Q�H���O�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���D�����D�V�W�I�H�O���v�Q�F�k�W���D�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G���D�S�D�U�H���L�P�S�X�O�V�X�O���G�H��
�D���U�H�F�X�U�J�H���O�D���V�H�O�I���K�D�U�P���V�����R���F�L�W�H�D�V�F�������L���V�����R���S�X�Q�����v�Q���D�S�O�L�F�D�U�H��  
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
Se poate realiza individual sau în grup.  
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�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X 1 
 
�0���� �Q�X�P�H�V�F���B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�����L�� �D�F�H�V�W�D���H�V�W�H���S�O�D�Q�X�O���P�H�X���G�H���D�F�
�L�X�Q�H���S�U�L�Q���F�D�U�H��
�v�P�L���D�V�X�P���U�H�G�X�F�H�U�H�D���I�U�H�F�Y�H�Q�
�H�L  �F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�X�O�X�L���G�H���V�H�O�I���K�D�U�P�����&�R�P�S�O�H�W�H�]���D�F�H�V�W���S�O�D�Q���D�V�W���]�L���v�Q��
data de __________ 
 

�&�k�Q�G���(�8���P�����V�L�P�W���F�R�S�O�H���L�W�������[�����L���P�����V�L�P�W���v�Q���S�H�U�L�F�R�O���G�H���D�F�
�L�R�Q�D���F�R�Q�I�R�U�P���L�P�S�X�O�V�X�O�X�L��
de a-�P�L���I�D�F�H���U���X�����(�8���R���V�D���I�D�F���X�U�P���W�R�D�U�H�O�H���O�X�F�U�X�U�L�� 

�����(�X���R���V�����I�D�F���R���v�Q�
�H�O�H�J�H�U�H��
�F�X�� �P�L�Q�H�� �V���� �Q�X�� �D�F�
�L�R�Q�H�]��
�L�P�H�G�L�D�W�����L�� �U�H�Y�L�Q���O�D���D�F�H�V�W��
�S�O�D�Q���V�F�U�L�V���D�V�W���]�L��  
(Scrie o p�U�R�S�R�]�L�
�L�H�� �v�Q��
�F���V�X�
�D���G�H���O�k�Q�J�����I�R�O�R�V�L�Q�G��
EU - ex: Eu îmi dau timp 
�V���� �R�E�V�H�U�Y�� �F�H�� �V�L�P�W�� ���L�� �V����
�Y���G���F�H���S�R�W���I�D�F�H���v�Q���O�R�F���V����
apelez la self harm) 

EU 

�������(�X���R���V��-mi vorbesc cu 
�P�L�Q�H�� ���L�� �v�P�L�� �D�U���W��
�F�R�P�S�D�V�L�X�Q�H�� ���L�� �J�U�L�M������
gândindu-�P���� �O�D�� �O�D��
�D�F�
�L�X�Q�L�� �S�U�L�Q�� �F�D�U�H�� �V���� �P����
�O�L�Q�L���W�H�V�F�� ���L��calmez(scrie 
�v�Q�� �F���V�X�
�D�� �G�H�� �D�O���W�X�U�L��
lucruri frumoase despre 
�W�L�Q�H�����F�D�����L���F�X�P���L-ai spune 
unui prieten drag. Ex: E 
�G�L�I�L�F�L�O�� �V���� �W�H�� �V�L�P�
�L�� �D���D��- 
�v�Q�F�H�D�U�F���� �V���� �D�L�� �E�O�k�Q�G�H�
�H��
cu tine/Astea sunt doar 
gânduri - gândurile nu 
�D�U�D�W���� �G�H�� �I�L�H�F�D�U�H�� �G�D�W����
realitatea) 

EU îmi spun: 

3. Reduc riscul de self 
harm prin aruncarea 
obiectelor periculoase 
�F�H�� �S�R�W�� �V���� �O�H�� �I�R�O�R�V�H�V�F�� �v�Q��
momentul 
�L�P�S�X�O�V�X�O�X�L���6�F�U�L�H���F�H���S�R�
�L��

Eu �R���V���B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B 
�(�X���R���V���B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B 
�(�X���R���V���B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B 
�(�X���R���V���B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B 
�(�X���R���V���B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B 
�(�X���R���V���B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B 



 

 

�I�D�F�H���D�V�W�I�H�O���v�Q�F�k�W���V�����Q�X���D�L��
acces la 
�R�E�L�H�F�W�H���V�X�E�V�W�D�Q�
�H���� �G�D�U�� ���L��
�S�H���F�L�Q�H���S�R�
�L�� �V�X�Q�D���v�Q���F�D�]��
�G�H���X�U�J�H�Q�
�����D�V�W�I�H�O���v�Q�F�k�W���V����
�D�L���V�L�J�X�U�D�Q�
������ 

�(�X���R���V���B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B_____________________ 
 

�������5�H�]�L�V�W���W�H�Q�W�D�
�L�H���G�H���D-mi 
controla ce simt interior 
prin comportamentul de 
self harm. Eu îmi 
�U�H�F�X�Q�R�V�F�� �H�P�R�
�L�L�O�H���� �V�W�D�X��
�F�X�� �H�O�H�� ���L�� �P����
împrietenesc cu ele.  

�(�X���v�P�L���U�H�F�X�Q�R�V�F���H�P�R�
�L�L�O�H���S�U�L�Q�� 

������ �(�X�� �R�� �V��-mi aduc 
�D�P�L�Q�W�H�� �G�H�� �R�S�
�L�X�Q�L�O�H��
�X�U�P���W�R�D�Ue prin care îmi 
pot exprima creativ ce e 
�v�Q�� �L�Q�W�H�U�L�R�U�X�O�� �P�H�X�����L�� �S�X�Q��
în aplicare una dintre 
�R�S�
�L�X�Q�L���S�O�k�Q�V�� �]�J�R�P�R�W�R�V��
���L�� �F�X�� �K�R�K�R�W�H���� �H�[�H�U�F�L�
�L�L��
fizice intense, 
dezenez/pictez ceea ce 
simt, urlu într-�R�� �S�H�U�Q������
�O�R�Y�H�V�F���S�H�U�Q�������Y�R�U�E�H�V�F���F�X��
un prieten etc) 

�0�R�G�D�O�L�W���
�L���F�U�H�Dtive prin care exprim ce am în interior: 
1_______________________________________ 
2_______________________________________ 
3_______________________________________ 
4_______________________________________ 
5_______________________________________ 
6_______________________________________ 

������ �(�X�� �R�� �V��-mi aduc 
�D�P�L�Q�W�H�� �G�H�� �X�U�P���W�R�D�U�H�O�H��
�R�S�
�L�X�Q�L�� �G�H�� �F�D�O�P�D�U�H�� ���L��
�O�L�Q�L���W�L�U�H���D���F�H���D�P���L�Q�W�H�U�L�R�U��
���L�� �D�S�O�L�F�� �P���F�D�U�� �R��
�R�S�
�L�X�Q�H���H�[���� �E�D�L�H�� �F�D�O�G������
�P���� �S�O�L�P�E�� �v�Q�� �W�L�P�S�� �F�H��
�D�V�F�X�O�W�� �P�X�]�L�F������ �P����
�F�R�Q�F�H�Q�W�U�H�]���S�H���U�H�V�S�L�U�D�
�L�H����
�J�X�V�W�� �F�H�Y�D�� �S�O���F�X�W���� �P����
�v�P�E�U���
�L���H�]�����D�P�G���� 

�/�X�F�U�X�U�L�O�H���S�H���F�D�U�H���(�8���O�H���I�D�F�����L���P�����F�D�O�P�H�D�]���� 
1_______________________________________ 
2_______________________________________ 
3_______________________________________ 
4_______________________________________ 
5_______________________________________ 
6_______________________________________ 

������ �'�X�S���� �F�H�� �P�L-am dat 
�V�H�D�P�D�� �F�H�� �H�P�R�
�L�L�� �D�P�� �v�Q��
interiorul meu, am 

�/�L�V�W�D���P�H�D���G�H���G�L�V�W�U�D�F�
�L�L���F�R�Q�V�W�U�X�F�W�L�Y�H�� 
1_______________________________________ 
2_______________________________________ 



 

 

aplicat metodele de 
�U�H�O�D�[�D�U�H�� ���L�� �Q�X�� �D�X�� �U�H�X���L�W����
�S�R�W�� �V���� �I�R�O�R�V�H�V�F�� �D�F�
�L�X�Q�L��
�F�D�U�H�� �P���� �S�R�W�� �G�L�V�W�U�D�J�H�� �G�H��
�O�D�� �F�H�� �V�L�P�W���H�[���� �P���� �X�L�W�� �O�D��
un serial/film, gaming 
pe PC/t�H�O�H�I�R�Q���� �F�X�U���
�H�Q�L�H��
�v�Q�� �F�D�P�H�U���� ���L���V�D�X�� �F�D�V������
�F�L�W�H�V�F���R���F�D�U�W�H�����D�P�G�� 

3_______________________________________ 
4_______________________________________ 
5_______________________________________ 
6_______________________________________ 

������ �$�O�
�L�� �R�D�P�H�Q�L�� �P���� �S�R�W��
�D�M�X�W�D���V�F�U�L�H���D�F�
�L�X�Q�L�O�H���S�U�L�Q��
care oamenii din jurul 
�W���X�� �W�H�� �S�R�W�� �D�M�X�W�D�� �v�Q��
momente dificile). 

�/�H���F�H�U���R�D�P�H�Q�L�O�R�U���G�L�Q���M�X�U�X�O���P�H�X���V���� 
1_______________________________________ 
2_______________________________________ 
3_______________________________________ 
4_______________________________________ 
5_______________________________________ 
6_______________________________________ 

������ �1�L�F�L�R���R�S�
�L�X�Q�H���G�H�� �P�D�L��
sus nu m-a ajutat. Acum 
�J���V�H�V�F�� �X�Q�� �V�X�E�V�W�L�W�X�W�� �O�D��
self harm(strâng în 
�S�X�P�Q�� �X�Q�� �F�X�E�� �G�H�� �J�K�H�D�
����
�S�k�Q�����V�H���W�R�S�H���W�H���F�R�P�S�O�H�W����
�O�R�Y�H�V�F���R���S�H�U�Q���� �S�k�Q���� �P����
�F�D�O�P�H�]�����D�P�G����  

�Ì�Q���O�R�F���G�H���V�H�O�I���K�D�U�P���R���V�����v�Q�F�H�U�F�� 
1_______________________________________ 
2_______________________________________ 
3_______________________________________ 
4_______________________________________ 
5_______________________________________ 
6_______________________________________ 

�������� �'�D�F���� �v�Q�F���� �Q�L�P�L�F�� �Q�X��
�I�X�Q�F�
�L�R�Q�H�D�]������
scad/reduc gravitatea 
�U���Q�L�O�R�U���P���� �]�J�k�U�L�L�� �v�Q�� �O�R�F��
�V���� �P���� �W�D�L�� �R�U�L�� �R�U�L�F�H�� �D�O�W����
�Y�D�U�L�D�Q�W�����P�D�L���X���R�D�U������ 

�(�X���R���V���B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B 
�(�X���R���V���B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B 
�(�X���R���V���B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B 
�(�X���R���V���B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B 

���������'�D�F�����P-�D�P���U���Q�L�W�����P����
�W�U�D�W�H�]�� �F�X�� �F�R�P�S�D�V�L�X�Q�H�� ���L��
�D�P�� �J�U�L�M���� �S�U�L�Q�� �J�U�L�M�D�� �I�D�
����
�G�H�� �U���Q�L���� �v�P�L�� �R�I�H�U�� �S�U�L�P�X�O��
ajutor, caut ajutor la alte 
�S�H�U�V�R�D�Q�H���� �P���� �v�Q�W�R�U�F�� �O�D��
�O�L�V�W�D���G�H���G�H���O�X�F�U�X�U�L���F�H���P����
�O�L�Q�L���W�H�V�F�����L���R���D�S�O�L�F�� 

�(�X���R���V���B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B 
�(�X���R���V���B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B 
�(�X���R���V���B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B____________ 
�(�X���R���V���B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B�B 



 

 

12. Alte gânduri 
personale care m-ar 
putea ajuta în momentul 
în care simt impulsul de 
a recurge la self harm: 
 

 

 
 
 
  



 

 

 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������&�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]�D�U�H�D���V�L�W�X�D�
�L�L�O�R�U���F�D�U�H���D�F�W�L�Y�H�D�]�����F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�X�O���G�H 
self harm 

 
 
�6�F�R�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �G�H���D�� �D�G�X�F�H�� �v�Q�� �S�O�D�Q�� �F�R�Q���W�L�H�Q�W���V�L�W�X�D�
�L�L�O�H�� �G�H�� �U�L�V�F�� �v�Q�� �F�D�U�H�� �V�H�� �S�R�D�W�H�� �P�D�Q�L�I�H�V�W�D��
�D�X�W�R�Y���W���P���U�H�D41 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� �)�L���D���G�H���O�X�F�U�X���������S�L�[�X�U�L���L�Q�V�W�U�X�P�H�Q�W�H���G�H���V�F�U�L�V 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 14+  
 
Durata:  20-30 minute 
 
D�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L��  
�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���V�H���S�R�D�W�H���U�H�D�O�L�]�D���v�Q���v�Q�W�k�O�Q�L�U�L�O�H���G�H���v�Q�F�H�S�X�W�����S�k�Q�����V�����V�H���U�H�D�O�L�]�H�]�H���X�Q���S�O�D�Q���G�H���D�F�
�L�X�Q�H�����L��
�v�Q�D�L�Q�W�H���V�����I�L�H���S�U�H�]�H�Q�W�D�W�H���W�H�K�Q�L�F�L�O�H���G�H���G�L�V�W�U�D�J�H�U�H���D���L�P�S�X�O�V�X�U�L�O�R�U���G�H���V�H�O�I���K�D�U�P��  
�Ì�P�S�D�U�W�H���I�L���D���G�H���O�X�F�U�X�������W�X�W�X�U�R�U���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U�����L���U�R�D�J�D-�L���O�H���V�����R���F�R�P�S�O�H�W�H�]�H���� 
 
Debriefing: 
 

1. �&�X�P���D���I�R�V�W���S�H�Q�W�U�X���Y�R�L���V�����F�R�P�S�O�H�W�D�
�L���I�L���H�O�H�"�� 
2. �&�D�U�H���D���I�R�V�W���F�H�D���P�D�L���J�U�H�D���v�Q�W�U�H�E�D�U�H�"���&�H���D���I���F�X�W���v�Q�W�U�H�E�D�U�H�D���V�����I�L�H���J�U�H�D�"�� 
3. �&�D�U�H���V�X�Q�W���V�L�W�X�D�
�L�L�O�H���O�D���F�D�U�H���v�Q���Y�L�L�W�R�U���O�H���S�R�
�L���D�F�R�U�G�D���R���D�W�H�Q�
�L�H���G�H�R�V�H�E�L�W�������I�L�L�Q�G���V�L�W�X�D�W�L�L���F�X��

risc de self harm?  
4. �&�H�� �S�R�
�L�� �I�D�F�H�� �G�L�I�H�U�L�W�� �F�k�Q�G���D�S�D�U�H�� �L�P�S�X�O�V�X�O�"�� �&�H�� �D�L�� �D�Y�H�D�� �Q�H�Y�R�L�H�� �D�V�I�H�O�� �v�Q�F���W�� �V���� �D�F�
�L�R�Q�H�]�L��

�G�L�I�H�U�L�W�"���&�X�P���D�L���S�X�W�H�D���R�E�
�L�Q�H���D�V�W�D���G�H���O�D���D�O�W�����S�H�U�V�R�D�Q���"���'�D�U���G�H���O�D���W�L�Q�H�"�� 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�"  
Se poate real�L�]�D���G�X�S�����F�H���H�[�L�V�W�����U�H�O�D�
�L�D���G�H���v�Q�F�U�H�G�H�U�H���V�W�D�E�L�O�L�W�����F�X���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�����S�H�Q�W�U�X���D���S�X�W�H�D��
�H�[�S�O�R�U�D�� �L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�� �F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�X�O���� �$�F�H�V�W�� �H�[�H�U�F�L�
�L�X�� �V�H�� �I�D�F�H�� �v�Q�D�L�Q�W�H�� �G�H�� �D���S�U�H�]�H�Q�W�D�� �W�H�K�Q�L�F�L�� �G�H��
distragere (Activitatea 2.11.8 - Tehnici de distragere) sau tehnicile de auto�U�H�J�O�D�U�H���H�P�R�
�L�R�Q�D�O����  
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
Se poate realiza individual sau în grup.  
 
 

                                                           
41 �$�X�W�R�Y���W���P�D�U�H�D���H�V�W�H���D�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G���F�L�Q�H�Y�D���V�H���U���Q�H���W�H���v�Q���P�R�G���L�Q�W�H�Q�
�L�R�Q�D�W���S�H�Q�W�U�X���D���I�D�F�H���I�D�
�����X�Q�R�U���H�P�R�
�L�L���I�R�D�U�W�H��
�S�X�W�H�U�Q�L�F�H���V�D�X���J�U�H�X�W���
�L�O�R�U �S�U�L�Q���F�D�U�H���W�U�H�F�H�����(�V�W�H���X�Q���I�H�O���G�H���D���I�D�F�H���I�D�
�������G�D�U���Q�X���H�V�W�H���X�Q�X�O���V���Q���W�R�V�����Ì�Q���O�R�F���V�����v���L���H�[�S�U�L�P�H��
�V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H���v�Q���F�X�Y�L�Q�W�H���V�D�X���V�����F�D�X�W�H���D�M�X�W�R�U�����X�Q�L�L���D�G�R�O�H�V�F�H�Q�
�L���S�R�W���U�H�F�X�U�J�H���O�D���U���Q�L�U�H�D���I�L�]�L�F�����S�H�Q�W�U�X���D���v�Q�F�H�U�F�D���V�����I�D�F����
�G�X�U�H�U�H�D���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�����P�D�L���X���R�U���G�H���
�L�Q�X�W���V�X�E���F�R�Q�W�U�R�O�����(�V�W�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���V�����Y�����D�P�L�Q�W�L�
�L���F�����H�[�L�V�W�����P�R�G�D�O�L�W���
�L���P�D�L���E�X�Q�H���G�H��
�D���I�D�F�H���I�D�
�����P�R�P�H�Q�W�H�O�R�U���G�L�I�L�F�L�O�H�����F�X�P���D�U���I�L���V�����Y�R�U�E�L�
�L���F�X���F�L�Q�H�Y�D���v�Q���F�D�U�H���D�Y�H�
�L���v�Q�F�U�H�G�H�U�H���V�D�X���V�����F���X�W�D�
�L���V�S�U�L�M�L�Q���G�L�Q��
�S�D�U�W�H�D���S�U�L�H�W�H�Q�L�O�R�U�����D���I�D�P�L�O�L�H�L���V�D�X���D���S�U�R�I�H�V�L�R�Q�L���W�L�O�R�U���F�D�U�H���V�H���S�U�H�R�F�X�S�����G�H binele nostru. 



 

 

�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X������  
 
 
�&�H���V�H���v�Q�W�k�P�S�O�D���v�Q���Y�L�D�
�D���P�H�D���D�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G���D�P���D�S�H�O�D�W���O�D���V�H�O�I���K�D�U�P���S�H�Q�W�U�X���S�U�L�P�D���G�D�W�D�"  
 
 
 
 
 
 
�&�X�P���P�����V�L�P�W���v�Q�D�L�Q�W�H���G�H���D���D�S�H�O�D���O�D���V�H�O�I���Karm?  
  
 
 
 
 
 
�&�D�U�H���v�P�L���H���U�X�W�L�Q�D�����L���R�E�L�F�H�L�X�U�L�O�H�"���6�H���v�Q�W�k�P�S�O�����V�����I�L�X���v�Q���D�F�H�O�D���L���O�R�F���V�D�X���F�X���D�F�H�H�D���L���S�H�U�V�R�D�Q���"  
 
 
 
 
 
 
�6�L�P�W���D�F�H�H�D���L���H�P�R�
�L�H���G�H���I�L�H�F�D�U�H���G�D�W�����F�k�Q�G���P�����U���Q�H�V�F���V�L�Q�J�X�U�������"���&�D�U�H���H�"  
 
 
 
 
 
 
�&�H���S�R�W���I�D�F�H���F�k�Q�G���P�L���V�H���G�H�F�O�D�Q���H�D�]�����L�P�S�X�O�V�X�O���G�H���D���D�S�H�O�D���O�D���V�H�O�I���K�D�Um?   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

Activitatea 2.11.8   Tehnici de distragere 

 
 
�6�F�R�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �G�H�� �D�� �L�Q�I�R�U�P�D�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �G�H�V�S�U�H�� �W�H�K�Q�L�F�L�� �G�H�� �G�L�V�W�U�D�J�H�U�H�� �D�V�W�I�H�O�� �v�Q�F�k�W�� �V����
gestioneze impulsul42 de self harm43.  
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L�� �U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� �)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X���� (Self-injury & Recovery Resources - SIIR, 
2023) - �V�H���S�R�D�W�H���I�D�F�H���F�L�W�L�����L���L�P�S�O�H�P�H�Q�W�D���F�k�Q�G���D�S�D�U�H���L�P�S�X�O�V�X�O���G�H���D���D�S�H�O�D���O�D���V�H�O�I���K�D�U�P��  
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 14+  
 
Durata: �1�X���V�H���S�R�D�W�H���H�V�W�L�P�D�����I�L�L�Q�G���X�Q���H�[�H�U�F�L�
�L�X���W�H�P�����S�H�Q�W�U�X���D�F�D�V����  
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L��  
�6�H���v�P�S�D�U�W���I�L���H�O�H���F�X���W�H�K�Q�L�F�L���v�Q���U�k�Q�G�X�O���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U�����D�S�R�L���V�H���H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�H�D�]�������L���V�H���S�X�Q�H���v�Q��
�S�U�D�F�W�L�F�����I�L�H�F�D�U�H���W�H�K�Q�L�F������ 
 
Debriefing 

1. �&�X�P���D���I�R�V�W���V�����D�S�O�L�F�L���W�H�K�Q�L�F�L�O�H���D�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G���D�S�D�U�H���I�X�U�L�D�"�� 
2. �&�X�P���D���I�R�V�W���V�����D�S�O�L�F�L���W�H�K�Q�L�F�L�O�H���D�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G���D�S�D�U�H���W�U�L�V�W�H�
�H�D�"�� 
3. �&�X�P�� �D�� �I�R�V�W�� �V���� �Dplici tehnicile atunci când apare  sentimentul de gol interior? Dar 

�V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�X�O���F�����Q�X���H���W�L���U�H�D�O���G�H�F�R�Q�H�F�W�D�W�"�� 
4. �&�X�P���D���I�R�V�W���V�����D�S�O�L�F�L���W�H�K�Q�L�F�L�O�H���D�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G���D�S�D�U�H���O�L�S�V�D���G�H���F�R�Q�F�H�Q�W�U�D�U�H�"�� 
5. �&�X�P���D���I�R�V�W���V�����D�S�O�L�F�L���W�H�K�Q�L�F�L�O�H���D�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G���D�S�D�U�H���Y�L�Q�R�Y���
�L�D�"�� 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�7�H�K�Q�L�F�L�O�H�� �V�H�� �S�R�W�� �U�H�D�O�L�]�D�� �D�F�D�V���� �F�k�Q�G�� �D�S�D�U�H�� �L�P�S�X�O�V�X�O�� �G�H�� �V�H�O�I�� �K�D�U�P���� �(���Q�H�Y�R�L�H�� �F�D�� �v�Q�D�L�Q�W�H�� �G�H�� �D��
�S�U�H�]�H�Q�W�D�� �D�F�H�V�W�H�� �W�H�K�Q�L�F�L���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V���� �S�R�D�W���� �U�H�F�X�Q�R�D���W�H�� �H�P�R�
�L�D�� �F�H�� �G�H�F�O�D�Q���H�D�]����
comportamentul de self harm, a�V�W�I�H�O���v�Q�F�k�W���V�����D�O�H�D�J�����R���D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���F�R�U�H�V�S�X�Q�]���W�R�D�U�H���G�H���U�H�J�O�D�U�H�����L��
�O�L�Q�L���W�L�U�H���D���W�U���L�U�L�O�R�U���L�Q�W�H�U�L�R�D�U�H���� 
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
Se poate realiza individual sau în grup.  

                                                           
42 �8�Q���L�P�S�X�O�V���H�V�W�H���X�Q���D�Y�k�Q�W���V�D�X���R���G�R�U�L�Q�
�����E�U�X�V�F�������L���S�X�W�H�U�Q�L�F�����G�H���D���I�D�F�H���F�H�Y�D�����(�V�W�H���R���U�H�D�F�
�L�H���V�S�R�Q�W�D�Q�����F�D�U�H���V�H��
�v�Q�W�k�P�S�O�����D�G�H�V�H�D���I���U�����S�U�H�D���P�X�O�W�����J�k�Q�G�L�U�H���V�D�X���S�O�D�Q�L�I�L�F�D�U�H�� 
43 �$�X�W�R�Y���W���P�D�U�H�D���H�V�W�H���D�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G���F�L�Q�H�Y�D���V�H���U���Q�H���W�H���v�Q���P�R�G���L�Q�W�H�Q�
�L�R�Q�D�W���S�H�Q�W�U �X���D���I�D�F�H���I�D�
�����X�Q�R�U���H�P�R�
�L�L���I�R�D�U�W�H��
�S�X�W�H�U�Q�L�F�H���V�D�X���J�U�H�X�W���
�L�O�R�U���S�U�L�Q���F�D�U�H���W�U�H�F�H�����(�V�W�H���X�Q���I�H�O���G�H���D���I�D�F�H���I�D�
�������G�D�U���Q�X���H�V�W�H���X�Q�X�O���V���Q���W�R�V�����Ì�Q���O�R�F���V�����v���L���H�[�S�U�L�P�H��
�V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H���v�Q���F�X�Y�L�Q�W�H���V�D�X���V�����F�D�X�W�H���D�M�X�W�R�U�����X�Q�L�L���D�G�R�O�H�V�F�H�Q�
�L���S�R�W���U�H�F�X�U�J�H���O�D���U���Q�L�U�H�D���I�L�]�L�F�����S�H�Q�W�U�X���D���v�Q�F�H�U�F�D���V�����I�D�F����
�G�X�U�H�U�H�D���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�����P�D�L���X���R�U���G�H���
�L�Q�X�W���V�X�E���F�R�Q�W�U�R�O�����(�V�W�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���V�����Y�����D�P�L�Q�W�L�
�L���F�����H�[�L�V�W�����P�R�G�D�O�L�W���
�L���P�D�L���E�X�Q�H���G�H��
�D���I�D�F�H���I�D�
�����P�R�P�H�Q�W�H�O�R�U���G�L�I�L�F�L�O�H�����F�X�P���D�U���I�L���V�����Y�R�U�E�L�
�L���F�X���F�L�Q�H�Y�D���v�Q���F�D�U�H���D�Y�H�
�L���v�Q�F�U�H�G�H�U�H���V�D�X���V�����F���X�W�D�
�L���V�S�U�L�M�L�Q���G�L�Q��
partea prieteni�O�R�U�����D���I�D�P�L�O�L�H�L���V�D�X���D���S�U�R�I�H�V�L�R�Q�L���W�L�O�R�U���F�D�U�H���V�H���S�U�H�R�F�X�S�����G�H���E�L�Q�H�O�H���Q�R�V�W�U�X 



 

 

�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X������- Tehnici de distragere 
 
Atunci când simt furie pot sa:  


· �W�D�L���F�X���I�R�D�U�I�H�F�D���P���U�X�Q�W���R���V�W�L�F�O�����G�H���S�O�D�V�W�L�F�����X�Q���F�D�U�W�R�Q�����X�Q���F�L�R�U�D�S���V�D�X���X�Q���W�U�L�F�R�X���Y�H�F�K�L 

· �
�L�Q���X�Q���F�X�E���G�H���J�K�H�D�
�����v�Q���P�k�Q�����S�k�Q�����V�H���W�R�S�H���W�H���F�R�P�S�O�H�W 

· �P���Q�k�Q�F���O���P�k�L  

· �I�D�F���R���S���S�X�������F�D�U�H���V�����U�H�S�U�H�]�L�Q�W�H���O�X�F�U�X�U�L�O�H���I�D�
�����G�H���F�D�U�H���V�L�P�W���I�X�U�L�H�����L���G�X�S�����V�����R���G�L�V�W�U�X�J 

· turtesc cât pot de repede doze de suc goale care sunt de aluminiu 

· �O�R�Y�H�V�F���F�X���S�X�W�H�U�H���R���S�H�U�Q�����S�k�Q�����R�E�R�V�H�V�F 

· �O�R�Y�H�V�F���F�X���X�Q���E���
���S���P�k�Q�W�X�O  

· lovesc peretele cu perna  

· �U�X�S���X�Q���]�L�D�U���U�H�Y�L�V�W�����v�Q���E�X�F���
�L���P�L�F�L 

· �I�D�F���I�L�J�X�U�L�Q�H���G�L�Q���S�O�D�V�W�L�O�L�Q�����O�X�W�����L���V�����O�H���G�L�V�W�U�X�J 

· �D�U�X�Q�F���J�K�H�D�
�����S�H���D�V�I�D�O�W���S�k�Q�����Fând se distruge  

· �G�D�Q�V�H�]���S�k�Q�����R�E�R�V�H�V�F 

· �I�D�F���F�X�U���
�H�Q�L�H���v�Q���W�R�D�W�����F�D�V�D 

· �O�R�Y�H�V�F���F�X���O�L�Q�J�X�U�D���G�H���O�H�P�Q���v�Q���R�D�O�H�����L���W�L�J���L 

· zdrobesc fructe 

· �
�L�S���v�Q���S�H�U�Q�� 

 
�$�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G���V�L�P�W���W�U�L�V�W�H�
�H���S�R�W���V�D�� 


· fac o baie fierbinte 

· �P�����I�D�F���F�R�F�R�Q���v�Q���S�D�W���F�X���R���S���W�X�U�� 

· �v�P�L���F�X�P�S���U���X�Q���F�D�G�R�X  

· �v�P�E�U���
�L���H�] pe cineva pe care-�O���L�X�E�H�V�F���L�Q�F�O�X�V�L�Y���D�Q�L�P�D�O���G�H���F�R�P�S�D�Q�L�H���V�D�X���M�X�F���U�L�L�� 

· �I�D�F���F�H�Y�D���G�U���J�X�
���S�H�Q�W�U�X���F�L�Q�H�Y�D 

· �D�V�F�X�O�W���P�X�]�L�F�����O�L�Q�L���W�L�W�R�D�U�H 

· �V�X�Q���X�Q���S�U�L�H�W�H�Q�����������L���v�L���S�R�Y�H�V�W�H�V�F���F�H���V�L�P�W 

· �Y�L�]�L�W�H�]���X�Q���S�U�L�H�W�H�Q������ 

· �P�����X�L�W���O�D���W�Y���V�D�X���F�L�W�H�V�F 

· vizitez un prieten 

 
Atunci când am un sent�L�P�H�Q�W���G�H���J�R�O���L�Q�W�H�U�L�R�U���V�D�X���Q�X���P�����V�L�P�W���U�H�D�O���������S�R�W���V�D��  


· �6�W�U�k�Q�J���X�Q���F�X�E���G�H���J�K�H�D�
�����v�Q���P�k�Q�� 

· �V�W�D�X���S�H���O�R�F�����L���V�S�X�Q���F�X���Y�R�F�H���W�D�U�H���W�R�D�W�H���O�X�F�U�X�U�L�O�H���F�D�U�H���V�X�Q�W���v�Q���M�X�U�X�O���P�H�X 

· �L�Q�W�H�U�D�F�
�L�R�Q�H�]���F�X���D�O�W�H���S�H�U�V�R�D�Q�H 

· �S�X�Q���G�H�J�H�W�X�O���v�Q���F�H�Y�D���U�H�F�H���G�H���H�[�����v�Q�J�K�H�
�D�W���� 

· �P�X���F���G�L�Q�W�U-un ardei iute���J�K�L�P�E�L�U���V�D�X���P�H�V�W�H�F���F�k�W�H�Y�D���E�R�E�L�
�H���G�H���S�L�S�H�U 

· �I�D�F���X�Q���G�X�����F�X���D�S�����U�H�F�H 

· �P�����F�R�Q�F�H�Q�W�U�H�]���S�H���U�H�V�S�L�U�D�
�L�H  

 
�$�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G���Q�X���P�����S�R�W���F�R�Q�F�H�Q�W�U�D���S�R�W���V�D��  


· �P���Q�k�Q�F���F�R�Q���W�L�H�Q�W���������P���V�O�L�Q�H���V�W�D�I�L�G�H���V�W�U�X�J�X�U�L���S�R�S�F�R�U�Q���F�k�W�H���X�Q���E�R�E���S�H���U�k�Q�G 



 

 


· �D�O�H�J���X�Q���R�E�L�H�F�W���G�L�Q���F�D�P�H�U�������L���v�P�L���Q�R�W�H�]���F�X���O�X�[���G�H���G�H�W�D�O�L�L���F�X�P���D�U�D�W�����S�H���R���I�R�D�L�H���G�H���K�k�U�W�L�H 

· �D�O�H�J���X�Q���R�E�L�H�F�W���G�L�Q���F�D�P�H�U�������L���v�P�L���Q�R�W�H�]���S�H���R���I�R�D�L�H���������G�H���O�X�F�U�X�U�L���G�L�I�H�U�L�W�H���S�U�L�Q���F�D�U�H���S�R�W���V����

folosesc obiectul  
�&�k�Q�G���P�����V�L�P�W���Y�L�Q�R�Y�D�W���������V�D�X���R���S�H�U�V�R�D�Q�����U�H�D���S�R�W���V�D��  


· îmi notez toate lucrurile bune despre mine 

· citesc un �P�H�V�D�M���S�U�L�Q���F�D�U�H���R���D�O�W�����S�H�U�V�R�D�Q�����V�S�X�Q�H���O�X�F�U�X�U�L���E�X�Q�H���G�H�V�S�U�H���P�L�Q�H  

· �Y�R�U�E�H�V�F���F�X���F�L�Q�H�Y�D���F���U�X�L�D���v�L���S�D�V�����G�H���P�L�Q�H 

· �I�D�F���X�Q���O�X�F�U�X���G�U���J�X�
���I�D�
�����G�H���D�O�W�����S�H�U�V�R�D�Q��  

· �P���� �J�k�Q�G�H�V�F���O�D���P�R�W�L�Y�H�O�H���S�H�Q�W�U�X���F�D�U�H���P���� �V�L�P�W���D���D�����L�� �F�H���D���� �S�X�W�H�D���I�D�F�H���D�V�W�I�H�O���v�Q�F�k�W���V���� �Q�X��

�P�D�L���V�L�P�W���D���D 
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Activitatea 2.12.1   Sondaj privind petrecerea timpului online 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����&�O�D�U�L�I�L�F�D�U�H�D�����L���F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]�D�U�H�D���W�L�P�S�X�O�X�L���S�H�W�U�H�F�X�W���v�Q���P�H�G�L�X�O���R�Q�O�L�Q�H 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H: �)�L���D���G�H���O�X�F�U�X 1 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 15 +  
Durata: 1 minut zilnic; 30 minute evaluare rezultate 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L��  
�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���D�U�H���U�R�O�X�O���D���F�O�D�U�L�I�L�F�D�����L���D�M�X�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���v�Q���D���R�E�V�H�U�Y�D���F�k�W���W�L�P�S���H�V�W�H���S�H�W�U�H�F�X�W���R�Q�O�L�Q�H��
���L���F�H���L�P�S�D�F�W���S�R�D�W�H���D�Y�H�D���D�F�H�D�V�W�D���D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���D�V�X�S�U�D���G�L�V�S�R�]�L�
�L�H�L�����V�R�P�Q�X�O�X�L�����L���D���D�O�W�R�U���V�I�H�U�H���G�L�Q���Y�L�D�
�D��
de zi cu zi.  
 �)�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���D���S�U�L�P�H���W�H���I�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X����, spre completare. �'�X�S���������]�L�O�H���H�[�L�V�W�����R���G�L�V�F�X�
�L�H���S�H��
�I�L������ ���L�� �V�H���F�H�U�H���v�Q���D���I�L�� �F�R�P�S�O�H�W�D�W���� �G�L�Q���Q�R�X���S�H�Q�W�U�X���v�Q�F���� ���� �]�L�O�H���� �G�D�U���G�H �G�D�W�D���D�V�W�D���F�X���L�Q�W�H�Q�
�L�D���G�H���D��
�S�H�W�U�H�F�H���P�D�L���S�X�
�L�Q���W�L�P�S���F�X���L�Q�V�W�U�X�P�H�Q�W�H�O�H���G�L�J�L�W�D�O�H���� 
 
Debriefing: 
Prima parte - �G�X�S���������]�L�O�H�� 

1. În ce zi am petrecut cel mai mult timp pe dispozitive digitale?  
2. �(���R���O�H�J���W�X�U�����v�Q�W�U�H���W�L�P�S�X�O���U�L�G�L�F�D�W���S�H�W�U�H�F�X�W���G�L�J�L�W�D�O�����L���Q�X�P���U�X�O���G�H���R�U�H���G�R�Umite?  
3. �3�H�Q�W�U�X���D�G�R�O�H�V�F�H�Q�
�L���V�X�Q�W���U�H�F�R�P�D�Q�G�D�W�H���P�L�Q�L�P�������R�U�H���G�H���V�R�P�Q���S�H���Q�R�D�S�W�H�����$�L���G�R�U�P�L�W�������R�U�H�"  
4. �&�H���D�L���S�X�W�H�D���I�D�F�H���V�����G�R�U�P�L���P�D�L���P�X�O�W�"  
5. �(�[�L�V�W�����R���O�H�J���W�X�U�����v�Q�W�U�H���G�L�V�S�R�]�L�
�L�D���W�D�����L���W�L�P�S�X�O���S�H�W�U�H�F�X�W���G�L�J�L�W�D�O�"���(�[�S�O�L�F�� 

 
�6�H�W�H�D�]���� �L�Q�W�H�Q�
�L�D�� �G�H�� �D�� �U�H�G�X�F�H�� �S�H�Q�W�U�X�� �R�� �V���S�W���P�k�Q���� �W�L�P�S�X�O�� �S�H�W�U�H�F�X�W�� �G�L�J�L�W�D�O���� �S�X�Q�H�� �H�O�H�Y�L�L�� �V����
�P�R�Q�L�W�R�U�L�]�H�]�H���v�Q�F�����R���V���S�W���P�k�Q�����W�L�P�S�X�O���� 
 

1. Ce e diferit acum?  
2. Ce m-�D���D�M�X�W�D�W���V�����S�H�W�U�H�F���P�D�L���S�X�
�L�Q���W�L�P�S�"�� 
3. �&�X���F�H���D�P���v�Q�O�R�F�X�L�W���D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���G�L�J�L�W�D�O���"�� 
4. �&�H���L�P�S�D�F�W���D�X���D�Y�X�W���D�V�X�S�U�D���P�H�D���D�F�H�D�V�W�����V�F�K�L�P�E�D�U�H�"�� 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�"  
�6�H�� �S�R�D�W�H�� �U�H�D�O�L�]�D�� �F�k�Q�G�� �I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�X�O�� �R�E�V�H�U�Y���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L���H�� �F�D�U�H�� �S�H�W�U�H�F�� �I�R�D�U�W�H�� �P�X�O�W�� �W�L�P�S�� �S�H��
dispozitivele digitale.  
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L��  
Se poate realiza individual sau în grup.   



 

 

�)�L�.�D���G�H���O�X�F�U�X��1 - Sondaj personal privind timpul petrecut online 
 
�&�k�W���W�L�P�S���S�H�W�U�H�F�L���]�L�O�Q�L�F���S�H���G�L�V�S�R�]�L�W�L�Y�H�O�H���H�O�H�F�W�U�R�Q�L�F�H�"���,�Q�Y�H�V�W�L�J�K�H�D�]�����V�L�Q�J�X�U���������F�D���X�Q���G�H�W�H�F�W�L�Y��  
 
 Pasul 1: �&�R�O�H�F�W�H�D�]���� �L�Q�I�R�U�P�D�
�L�L�� �!�!�� �7�L�P�S�� �G�H�� �R�� �V���S�W���P�k�Q������ �Q�R�W�H�D�]���� �R�E�L�F�H�L�X�U�L�O�H�� �W�D�O�H�� �I�R�O�R�V�L�Q�G��
�X�U�P���W�R�U�X�O���W�D�E�H�O 
 

 LUNI  �0�$�5�	�,  MIERCURI  JOI VINERI  �6�Æ�0�%���7�� DUMINICA  

ACTIVITATE ONLINE  >> �1�R�W�H�D�]�����Q�X�P���U�X�O���G�H���R�U�H���S�H�W�U�H�F�X�W�H���G�L�J�L�W�D�O���v�Q���I�L�H�F�D�U�H���]�L 

�&�R�P�S�X�W�H�U���/�D�S�W�R�S���7�D�E�O�H�W�����7�H�O�H�I�R�Q��- 
�v�Q���L�Q�W�H�U�H�V���.�F�R�O�D�U 

       

�&�R�P�S�X�W�H�U���/�D�S�W�R�S���7�D�E�O�H�W�����7�H�O�H�I�R�Q��- 
�S�H�Q�W�U�X���G�L�V�W�U�D�F�0�L�H���U�H�O�D�[�D�U�H���S�O�L�F�W�L�V�H�D�O�� 

       

TV(inclusiv Netflix, HBO, Disney+)        

�1�8�0���5���7�2�7�$�/���'�(���2�5�(        

�'�,�6�3�2�=�,�	�,�(��>> �1�R�W�H�D�]�����F�X�P���W�H���V�L�P�
�L���G�H�������R�U�L���S�H���]�L�����W�U�L�V�W�����������I�H�U�L�F�L�W�����������R�E�R�V�L�W�����������H�W�F 

�'�L�P�L�Q�H�D�
�D        

Seara        

ORELE DE SOMN >> �1�R�W�H�D�]�����F�k�W���D�L���G�R�U�P�L�W���F�X���R���V�H�D�U�����v�Q�Dinte în fiecare zi 

 LUNI  �0�$�5�	�,  MIERCURI  JOI VINERI  �6�Æ�0�%���7�� DUMINICA  

�1�8�0���5���7�2�7�$�/���'�(���2�5�(        

 
Pasul 2: �$�Q�D�O�L�]�H�D�]�����R�E�L�F�H�L�X�U�L�O�H�����L���U���V�S�X�Q�G�H���v�Q���V�F�U�L�V���O�D���X�U�P���W�R�D�U�H�O�H���v�Q�W�U�H�E���U�L��  
 

6. În ce zi am petrecut cel mai mult timp pe dispozitive digitale?  
7. �(���R���O�H�J���W�X�U�� �v�Q�W�U�H���W�L�P�S�X�O���U�L�G�L�F�D�W���S�H�W�U�H�F�X�W���G�L�J�L�W�D�O�����L���Q�X�P���U�X�O���G�H���R�U�H���G�R�U�P�L�W�H�"  
8. �3�H�Q�W�U�X���D�G�R�O�H�V�F�H�Q�
�L���V�X�Q�W���U�H�F�R�P�D�Q�G�D�W�H���P�L�Q�L�P�������R�U�H���G�H���V�R�P�Q���S�H���Q�R�D�S�W�H�����$�L���G�R�U�P�L�W�������R�U�H�"  
9. �&�H���D�L���S�X�W�H�D���I�D�F�H���V�����G�R�U�P�L���P�D�L���P�X�O�W�"  
10. �(�[�L�V�W�����R���O�H�J���W�X�U�����v�Q�W�U�H���G�L�V�S�R�]�L�
�L�D���W�D�����L���W�L�P�S�X�O���S�H�W�U�H�F�X�W���G�L�J�L�W�D�O�"���(�[�S�O�L�F�� 

 
Pasul 3: �6�H�W�H�D�]�����R���S�U�R�Y�R�F�D�U�H���S�H�U�V�R�Q�D�O����  
 
�&�U�H�H�D�]�����R���S�U�R�Y�R�F�D�U�H���v�Q���V�F�U�L�V���S�U�L�Q���F�D�U�H���V�����U�H�G�X�F�L���W�L�P�S�X�O���S�H�W�U�H�F�X�W���G�L�J�L�W�D�O�����&�X�P���S�R�
�L���U�H�G�X�F�H���G�L�Q��
�W�L�P�S�X�O���S�H�W�U�H�F�X�W���G�L�J�L�W�D�O�"���/�D���F�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L���S�R�
�L���U�H�Q�X�Q�
�D�"  



 

 

Pasul 4: �2�E�V�H�U�Y�������L���Q�R�W�H�D�]�����S�H�Q�W�U�X���v�Q�F�����R���V���S�W���P�k�Q�����v�Q �W�D�E�H�O�����L���F�R�P�S�D�U�����U�H�]�X�O�W�D�W�H�O�H��  
 

 LUNI  �0�$�5�	�,  MIERCURI  JOI VINERI  �6�Æ�0�%���7�� DUMINICA  

ACTIVITATE ONLINE  >> �1�R�W�H�D�]�����Q�X�P���U�X�O���G�H���R�U�H���S�H�W�U�H�F�X�W�H���G�L�J�L�W�D�O���v�Q���I�L�H�F�D�U�H���]�L 

�&�R�P�S�X�W�H�U���/�D�S�W�R�S���7�D�E�O�H�W�����7�H�O�H�I�R�Q��- 
�v�Q���L�Q�W�H�U�H�V���.�F�R�O�D�U 

       

�&�R�P�S�X�W�H�U���/�D�S�W�R�S���7�D�E�O�H�W�����7�H�O�H�I�R�Q��- 
p�H�Q�W�U�X���G�L�V�W�U�D�F�0�L�H���U�H�O�D�[�D�U�H���S�O�L�F�W�L�V�H�D�O�� 

       

TV(inclusiv Netflix, HBO, Disney+)        

�1�8�0���5���7�2�7�$�/���'�(���2�5�(        

�'�,�6�3�2�=�,�	�,�(��>> �1�R�W�H�D�]�����F�X�P���W�H���V�L�P�
�L���G�H�������R�U�L���S�H���]�L�����W�U�L�V�W�����������I�H�U�L�F�L�W�����������R�E�R�V�L�W�����������H�W�F 
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�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������-�X�U�Q�D�O���v�Q���Q�D�W�X�U�� 

 
 
�6�F�R�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����G�H�� �D�� �D�E�R�U�G�D�� �G�H�S�H�Q�G�H�Q�
�D�� �G�H�� �H�F�U�D�Q�H�� �S�U�R�P�R�Y�k�Q�G�� �D�W�H�Q�
�L�D�� �G�H�� �V�L�Q�H, 
�F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]�D�U�H�D�����L���P�H�F�D�Q�L�V�P�H���G�H���D�G�D�S�W�D�U�H���P�D�L���V���Q���W�R�D�V�H�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 

�” foi A4, jurnale sau caiete pentru fiecare participant/a 
�” Markere colorate, pixuri sau creioane colorate 
�” �6�S�D�
�L�X���v�Q���D�H�U���O�L�E�H�U�����G�H���S�U�H�I�H�U�L�Q�
�����X�Q���F�D�G�U�X���Q�D�W�X�U�D�O�����F�X�P���D�U���I�L���X�Q���S�D�U�F���V�D�X���R���J�U���G�L�Q���� 
�” Cronometru sau ceas 
�” �2�S�
�L�R�Q�D�O�����3���W�X�U�L���V�D�X���S�H�U�Q�H���F�R�Q�I�R�U�W�D�E�L�O�H���S�H�Q�W�U�X���D���V�W�D���S�H���M�R�V 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����14+ 
 
Durata: Aproximativ 60-90 de minute. 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 

1. �Ì�Q�F�H�S�H���S�U�L�Q���D���G�L�V�F�X�W�D���G�H�V�S�U�H���L�P�S�D�F�W�X�O���G�H�S�H�Q�G�H�Q�
�H�L���G�H���H�F�U�D�Q44 a�V�X�S�U�D���V���Q���W���
�L�L���P�L�Q�W�D�O�H����
�D���U�H�O�D�
�L�L�O�R�U�����L���D���E�X�Q���V�W���U�L�L���J�H�Q�H�U�D�O�H�� 

�6�X�E�O�L�Q�L�D�]���� �L�P�S�R�U�W�D�Q�
�D�� �F�X�O�W�L�Y���U�L�L�� �X�Q�X�L�� �H�F�K�L�O�L�E�U�X�� �v�Q�W�U�H�� �W�L�P�S�X�O�� �S�H�W�U�H�F�X�W�� �v�Q�� �I�D�
�D�� �H�F�U�D�Q�X�O�X�L�� ���L��
�H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H���G�L�Q���Y�L�D�
�D���U�H�D�O���� 

2. �6�F�U�L�H�U�H�D���X�Q�X�L���M�X�U�Q�D�O���G�H�V�S�U�H���Q�D�W�X�U�������������G�H���P�L�Q�X�W�H���� 
�0�H�U�J�L�� �F�X�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
ii/ele într-�X�Q�� �V�S�D�
�L�X�� �v�Q�� �D�H�U�� �O�L�E�H�U�� ���L�� �L�Q�F�X�U�D�M�H�D�]��-�L�� �V���� �J���V�H�D�V�F���� �X�Q�� �O�R�F��
�F�R�Q�I�R�U�W�D�E�L�O���S�H�Q�W�U�X���D���V�H���D���H�]�D�� 
�'�L�V�W�U�L�E�X�L�H���F�D�L�H�W�H�����F�R�O�L�����L���P�D�W�H�U�L�D�O�H�O�H���D�U�W�L�V�W�L�F�H�� 
�,�Q�V�W�U�X�L�H�V�W�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����R�E�V�H�U�Y�H���D�W�H�Q�W���v�P�S�U�H�M�X�U�L�P�L�O�H�����I�R�O�R�V�L�Q�G�X-���L���W�R�D�W�H���V�L�P�
�X�U�L�O�H�� 
Invita-�L�� �V��-���L�� �Q�R�W�H�]�H�� �R�E�V�H�U�Y�D�
�L�L�O�H���� �J�k�Q�G�X�U�L�O�H�� ���L�� �V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H�� �v�Q�� �M�X�U�Q�D�O�H�O�H�� �O�R�U���� �Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]����
utilizarea de desene, culori sau simboluri. 
 
Debriefing: 
�$�G�X�Q�D���G�L�Q���Q�R�X���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���S�H�Q�W�U�X���R���G�L�V�F�X�
�L�H���G�H���J�U�X�S�� 
Invita-�L���V�����v���L���v�P�S���U�W�����H�D�V�F�����H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H�����L���L�Q�W�X�L�
�L�L�O�H���G�R�E�k�Q�G�L�W�H���v�Q���X�U�P�D���M�X�U�Q�D�O�L�]���U�L�L���F�R�Q���W�L�H�Q�W�H��
�D���Q�D�W�X�U�L�L�����I�R�U�P�X�O�k�Q�G���X�U�P���W�R�D�U�H�O�H���v�Q�W�U�H�E���U�L���� 

1. �&�X�P���D���I�R�V�W���S�H�Q�W�U�X���Y�R�L���H�[�H�U�F�L�
�L�X�O�"���&�H���D���I�R�V�W���G�L�I�L�F�L�O�"���'�D�U���X���R�U�"�� 
2. �&�H���H�P�R�
�L�L���D�X���D�S���U�X�W���v�Q���W�L�P�S�X�O���H�[�H�U�F�L�
�L�X�O�X�L�"���'�D�U���J�k�Q�G�X�U�L�"�� 

                                                           
44 �8�W�L�O�L�]�D�U�H�D���H�[�F�H�V�L�Y�����D���H�F�U�D�Q�H�O�R�U���G�L�J�L�W�D�O�H�����F�X�P���D�U���I�L���V�P�D�U�W�S�K�R�Q�H-�X�U�L�O�H�����F�R�P�S�X�W�H�U�H�O�H�����L���W�D�E�O�H�W�H�O�H�����S�R�D�W�H���D�Y�H�D��
�G�L�Y�H�U�V�H���H�I�H�F�W�H���D�V�X�S�U�D���V�W���U�L�L���G�H���E�L�Q�H�����7�L�P�S�X�O���S�U�H�O�X�Q�J�L�W���S�H�W�U�H�F�X�W���v�Q���I�D�
�D���H�Franului poate contribui la probleme 
�S�U�H�F�X�P���R�E�R�V�H�D�O�D���R�F�K�L�O�R�U�����v�Q�W�U�H�U�X�S�H�U�H�D���W�L�S�D�U�H�O�R�U���G�H���V�R�P�Q���G�L�Q���F�D�X�]�D���H�[�S�X�Q�H�U�L�L���O�D���O�X�P�L�Q�D���D�O�E�D�V�W�U�������L���X�Q��
�F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W���V�H�G�H�Q�W�D�U�����F�D�U�H���S�R�D�W�H���G�X�F�H���O�D���S�U�R�E�O�H�P�H���G�H���V���Q���W�D�W�H���I�L�]�L�F�������$�V�S�H�F�W�H�O�H���V�R�F�L�D�O�H�����L���H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H���S�R�W���I�L����
de aseme�Q�H�D�����D�I�H�F�W�D�W�H�����W�L�P�S�X�O���S�H�W�U�H�F�X�W���v�Q���I�D�
�D���H�F�U�D�Q�X�O�X�L���S�X�W�k�Q�G���D�Y�H�D���X�Q���L�P�S�D�F�W���S�R�W�H�Q�
�L�D�O���D�V�X�S�U�D���L�Q�W�H�U�D�F�
�L�X�Q�L�O�R�U��
�I�D�
�����v�Q���I�D�
�������L���D�V�X�S�U�D���V���Q���W���
�L�L���P�H�Q�W�D�O�H�� 



 

 

3. �&�H���L�P�S�D�F�W���D�X���D�Y�X�W���H�P�R�
�L�L�O�H�����L���V�D�X���J�k�Q�G�X�U�L�O�H���D�V�X�S�Ua comportamentului?  
4. �&�H���D���D�M�X�W�D�W���V�����U���P�k�Q�H�
�L���F�R�Q�F�H�Q�W�U�D�
�L���S�H���D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�"�� 
5. �&�H���D�
�L���G�H�V�F�R�S�H�U�L�W���G�H�V�S�U�H���Y�R�L���v�Q���W�L�P�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�"�� 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�"�� 
�3�H�Q�W�U�X���D�W�H�O�L�H�U�H���G�H���O�X�F�U�X���V�D�X���D�F�W�L�Y�L�W���
�L���D�[�D�W�H���S�H���D�E�R�U�G�D�U�H�D���G�H�S�H�Q�G�H�Q�
�H�L���G�H���H�F�U�D�Q�����L���S�U�R�P�R�Y�D�U�H�D��
�E�X�Q���V�W���U�L�L���S�V�L�K�R-�H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H���v�Q���O�L�S�V�D���W�H�K�Q�R�O�R�J�L�H�L���� 
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
Se poate realiza individual sau în grup.  
 
 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
  



 

 

 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������'�H�S�H�Q�G�H�Q�
�����G�H���H�F�U�D�Q�����L���P�L���F�D�U�H 

 
 
Scopul activ�L�W���
�L�L�� de a-�L���D�M�X�W�D���S�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L���V�����v���L���H�[�S�O�R�U�H�]�H�����L���V�����v���L���H�[�S�U�L�P�H���H�P�R�
�L�L�O�H���O�H�J�D�W�H��
�G�H���G�H�S�H�Q�G�H�Q�
�D���G�H���H�F�U�D�Q���S�U�L�Q���P�L���F�D�U�H�����L���U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D�U�H���P�H�W�D�I�R�U�L�F������ 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H:  

�” �6�S�D�
�L�X���G�H�V�F�K�L�V���v�Q���L�Q�W�H�U�L�R�U���V�D�X���v�Q���D�H�U���O�L�E�H�U 
�” Diverse elemente de recuzi�W�������L���R�E�L�H�F�W�H�����G�H���H�[�H�P�S�O�X�����I�U�k�Q�J�K�L�L�����H���D�U�I�H�����R�E�L�H�F�W�H���P�L�F�L�� 
�” �'�L�I�X�]�R�U���G�H���P�X�]�L�F�������L���E�R�[�H 
�” �)�R�L���$�������L���P�D�U�N�H�U�H�� 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����16+ 
 
Durata: Aproximativ 60 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L���� 
 
�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���D�U�H���U�R�O�X�O���G�H���D���V�F�R�D�W�H���v�Q���H�Y�L�G�H�Q�
�����U�H�O�D�
�L�D���S�H���F�D�U�H���R���D�X���H�O�H�Y�L�L���F�X���W�H�K�Q�R�O�R�J�L�D�����L���L�P�S�D�F�W�X�O��
�S�H���F�D�U�H���W�H�K�Q�R�O�R�J�L�D���R���D�U�H���D�V�X�S�U�D���O�R�U�����3�U�L�Q���J�H�V�W�X�O���G�H���P�L���F�D�U�H���D�G�X�F�H���O�D���Y�L�D�
���� �D�F�H�V�W���L�P�S�D�F�W���� �I�L�L�Q�G��
ceva vizibil cu ochiul liber.  
 
�3�D�U�W�H�D���G�H���V�F�X�U�W�����U�H�I�O�H�F�
�L�H���S�U�L�Q���G�H�V�H�Q���v�L���S�R�D�W�H���D�M�X�W�D���V�����W�U�D�Q�V�P�L�W�����P�H�V�D�M�H���v�Q�Y���
�D�W�H���I���U�����V�����V�H���H�[�S�X�Q����
�H�P�R�
�L�R�Q�D�O���S�U�H�D���P�X�O�W���� 
 
�3�D�.�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H�� 

1. Introducere (10 minute): 
 

�Ì�Q�F�H�S�H���F�X���R���V�F�X�U�W�����G�L�V�F�X�
�L�H���G�H�V�S�U�H���L�P�S�D�F�W�X�O���H�P�R�
�L�R�Q�D�O���D�O���G�H�S�H�Q�G�H�Q�
�H�L���G�H���H�F�U�D�Q�H���� 
 

�8�W�L�O�L�]�D�U�H�D���H�[�F�H�V�L�Y���� �D���H�F�U�D�Q�H�O�R�U���S�R�D�W�H���D�Y�H�D���X�Q���L�P�S�D�F�W���H�P�R�0�L�R�Q�D�O���V�H�P�Q�L�I�L�F�D�W�L�Y���D�V�X�S�U�D��
oamenilor. Acea�V�W�D���S�R�D�W�H���F�R�Q�W�U�L�E�X�L���O�D���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H���G�H���L�]�R�O�D�U�H�����G�H�R�D�U�H�F�H���L�P�S�O�L�F�D�U�H�D���S�U�H�O�X�Q�J�L�W����
�v�Q���X�W�L�O�L�]�D�U�H�D���H�F�U�D�Q�H�O�R�U���S�R�D�W�H���v�Q�O�R�F�X�L���L�Q�W�H�U�D�F�0�L�X�Q�L�O�H���I�D�0�����v�Q���I�D�0�����.�L���U�H�G�X�F�H���F�R�Q�H�[�L�X�Q�H�D���V�R�F�L�D�O������
�(�[�S�X�Q�H�U�H�D���F�R�Q�V�W�D�Q�W���� �O�D���V�R�F�L�D�O���P�H�G�L�D���� �F�D�U�H���S�U�H�]�L�Q�W���� �D�G�H�V�H�D���Y�H�U�V�L�X�Q�L���H�G�L�W�D�W�H���.�L�� �L�G�H�D�Oizate ale 
�Y�L�H�0�L�L���D�O�W�R�U�D�����S�R�D�W�H���G�X�F�H���O�D���F�R�P�S�D�U�D�0�L�L���.�L���S�R�D�W�H���D�Y�H�D���X�Q���L�P�S�D�F�W���Q�H�J�D�W�L�Y���D�V�X�S�U�D���V�W�L�P�H�L���G�H���V�L�Q�H����
�Ì�Q�� �S�O�X�V���� �D�I�O�X�[�X�O�� �F�R�Q�V�W�D�Q�W�� �G�H�� �L�Q�I�R�U�P�D�0�L�L�� �.�L�� �Q�R�W�L�I�L�F���U�L�� �S�R�D�W�H�� �F�R�Q�W�U�L�E�X�L�� �O�D�� �V�W�U�H�V���� �D�Q�[�L�H�W�D�W�H�� �.�L��
�G�L�I�L�F�X�O�W���0�L���v�Q���D���V�H���F�R�Q�F�H�Q�W�U�D���D�V�X�S�U�D���H�[�S�H�U�L�H�Q�0�H�O�R�U���G�L�Q���P�R�Pentul prezent. 
 

2. �(�[�S�O�R�U�D�U�H�D���P�L���F���U�L�L���P�H�W�D�I�R�U�L�F�H�����������G�H���P�L�Q�X�W�H���� 
 

�Ì�P�S�U�����W�L�H���G�L�Y�H�U�V�H���H�O�H�P�H�Q�W�H���G�H���U�H�F�X�]�L�W�������L���R�E�L�H�F�W�H���S�H���M�R�V���v�Q���V�S�D�
�L�X�O���G�H���O�X�F�U�X�� 
�,�Q�V�W�U�X�L�H�V�W�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����D�O�H�D�J�����X�Q���R�E�L�H�F�W���F�D�U�H���U�H�S�U�H�]�L�Q�W�����U�H�O�D�
�L�D���O�R�U���F�X���H�F�U�D�Q�H�O�H�� 



 

 

 
�3�X�Q�H�� �P�X�]�L�F���� ���L�� �v�Q�F�X�U�D�M�H�D�]���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V���� �v���L�� �H�[�S�U�L�P�H�� �V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H�� �S�U�L�Q�� �P�L���F�D�U�H�� �F�X��
�R�E�L�H�F�W�X�O���D�O�H�V�����S�H�U�P�L�
�k�Q�G���F�R�U�S�X�O�X�L���V�����F�R�P�X�Q�L�F�H���I���U�����H�[�S�U�L�P�D�U�H���Y�H�U�E�D�O���� 
 

3. �5�H�I�O�H�F�
�L�H���J�K�L�G�D�W�����S�U�L�Q���G�H�V�H�Q�����������P�L�Q�X�W�H������ 
 

�3�X�Q�H�� �O�D�� �G�L�V�S�R�]�L�
�L�D�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� �I�R�L�� �G�H�� �K�k�U�W�L�H�� ���L�� �P�D�U�N�H�U�H�� ���L�� �V�S�X�Q�H-�O�H�� �F�� nu e concurs de 
�G�H�V�H�Q���Q�X���H�[�L�V�W�����G�H�V�H�Q�H���X�U�k�W�H���V�D�X���I�U�X�P�R�D�V�H���� 
 
Roaga-�L���V���� �U�H�I�O�H�F�W�H�]�H���D�V�X�S�U�D���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�L���O�R�U���G�H���F�k�Q�G���D�X���U�H�D�O�L�]�D�W�� �P�L���F�D�U�H�D���F�X���R�E�L�H�F�W�X�O�����L�� �V���� �R��
�V�X�S�U�L�Q�G�����v�Q�W�U-un desen simbolic. 
 
�Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]�����X�W�L�O�L�]�D�U�H�D���F�X�O�R�U�L�O�R�U�����D���I�R�U�P�H�O�R�U�����L���D���O�L�Q�L�L�O�R�U���S�H�Q�W�U�X���D���U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D���H�P�R�
�L�L�O�H�����L���J�k�Q�G�X�U�L�O�H��
�O�H�J�D�W�H���G�H���G�H�S�H�Q�G�H�Q�
�D���G�H���H�F�U�D�Q�� 
 
Debriefing 
�)�R�U�P�D�
�L���X�Q���F�H�U�F�����L���L�Q�Y�L�W�D�
�L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����v���L���v�P�S���U�W�����H�D�V�F�����H�[�S�H�U�L�H�Q�
�D�� 

1. �&�X�P���D���I�R�V�W���V�����D�O�H�J�L���R�E�L�H�F�W�X�O�"���&�H���R�E�L�H�F�W���D�L���D�O�H�V�"���&�H���W�H-�D���G�H�W�H�U�P�L�Q�D�W���V�����D�O�H�J�L���R�E�L�H�F�W�X�O�����O�D�"�� 
2. �&�H���P�L���F�D�U�H���D�L���I���F�X�W���V�����H�[�S�U�L�P�H���R�E�L�H�F�W�X�O���S�H���F�D�U�H���O-�D�L���D�O�H�V�"���1�H���S�R�
�L���D�U���W�D���P�L���F�D�U�H�D�"���&�H��

�Y�R�L�D���V�����V�S�X�Q�����R�E�L�H�F�W�X�O���S�U�L�Q���P�L���F�D�U�H�D���U�H�V�S�H�F�W�L�Y���"�� 
3. �&�X�P���D���I�R�V�W���S�D�U�W�H�D���G�H���U�H�I�O�H�F�
�L�H���S�U�L�Q���G�H�V�H�Q�"���&�H���D���I�R�V�W���G�L�I�L�F�L�O�"���&�H���D���I�R�V�W���X�V�R�U�"���&�L�Q�H���G�R�U�H���W�H��

�V�����Q�H���D�U�D�W�H���G�H�V�H�Q�X�O�"���&�H���P�H�V�D�M���D�U���W�U�Dnsmite desenul? Ce detalii are care ar putea trece 
�Q�H�R�E�V�H�U�Y�D�W�H�"���&�H���D�U�D�W�����D�F�H�O�H���G�H�W�D�O�L�L�"�� 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�$�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�L�D�O���H�V�W�H���I�R�D�U�W�H���S�R�W�U�L�Y�L�W���S�H�Q�W�U�X���D�W�H�O�L�H�U�H���G�H���O�X�F�U�X���V�D�X���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�� �v�Q���F�D�U�H��
par�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V�X�Q�W�� �G�H�V�F�K�L���L���H�� �O�D�� �H�[�S�U�L�P�D�U�H�D�� �Q�R�Q�Y�H�U�E�D�O���� ���L�� �O�D�� �H�[�S�O�R�U�D�U�H�D�� �H�P�R�
�L�L�O�R�U�� �S�U�L�Q��
�P�L���F�D�U�H�� 
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�6�H���S�R�D�W�H���U�H�D�O�L�]�D���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�����L���v�Q���J�U�X�S��  
 
  



 

 

 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������&�D�U�G�X�U�L�����L���V�L�P�E�R�O�X�U�L 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L����de a cr�H���W�H���J�U�D�G�X�O���G�H���F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]�D�U�H���D���G�H�S�H�Q�G�H�Q�
�H�L���G�H���H�F�U�D�Q�H�����L���G�H���D���S�U�R�P�R�Y�D��
�R���D�E�R�U�G�D�U�H���D�W�H�Q�W�����D���X�W�L�O�L�]���U�L�L���W�H�K�Q�R�O�R�J�L�H�L���S�U�L�Q�W�U-�R���D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���V�L�P�S�O�������L���F�R�Q�F�H�Q�W�U�D�W���� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�����&�D�U�G�X�U�L���D�O�E�H���V�D�X���E�X�F���
�L���P�L�F�L���G�H���K�k�U�W�L�H�����L�Q�V�W�U�X�P�H�Q�W�H���G�H���V�F�U�L�V 
 
Vârsta �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����14+ 
 
Durata: Aproximativ 30 de minute.  
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���D�U�H���U�R�O�X�O���G�H���D���I�D�F�L�O�L�W�D���G�H�V�F�R�S�H�U�L�U�H�D���G�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L���V���Q���W�R�D�V�H���S�U�L�Q���F�D�U�H���H�O�H�Y�L�L���S�R�W���S�H�W�U�H�F�H��
�W�L�P�S�X�O�� �O�L�E�H�U���� �3�U�L�Q�� �G�H�V�H�Q�X�O�� �V�L�P�E�R�O�L�F�� �D�� �D�F�H�V�W�R�U�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L���� �H�O�H�Y�L�L�� �I�D�F�� �D�S�H�O�� �O�D�� �O�D�W�X�U�D�� �F�U�H�D�W�L�Y����
�L�Q�W�H�U�L�R�D�U������ �6�H�W�D�U�H�D�� �X�Q�H�L�� �L�Q�W�H�Q�
�L�L�� �F�R�Q���W�L�H�Q�W�H�� �G�H�� �U�H�G�X�F�H�U�H�� �D�� �W�L�P�S�X�O�X�L�� �S�H�W�U�H�F�X�W�� �R�Q�O�L�Q�H�� �D�M�X�W���� �O�D��
�V�W�U�X�F�W�X�U�D�U�H�D���S�O�D�Q�X�O�X�L���G�H���D�F�
�L�X�Q�H���S�U�L�Q���F�D�U�H���D�F�H���W�L�D���v���L���D�W�L�Q�J���L�Q�W�H�Q�
�L�D���� 
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H�� 
 
�3�U�H�J���W�H���W�H���V�X�I�L�F�L�H�Q�W�H���F�D�U�W�R�Q�D���H���D�O�E�H���V�D�X���E�X�F���
�L�� �P�L�F�L���G�H���K�k�U�W�L�H�����L�� �L�Q�V�W�U�X�P�H�Q�W�H���G�H���V�F�U�L�V���� �S�H�Q�W�U�X��
fiecare participant/a. 
 

1. �2�I�H�U�����R���S�U�H�]�H�Q�W�D�U�H���F�R�Q�F�L�V�����D���V�F�R�S�X�O�X�L���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����L���D���E�H�Q�H�I�L�F�L�L�O�R�U���X�W�L�O�L�]���U�L�L���F�R�Q���W�L�H�Q�W�H���D��
tehnologiei.45 

2. �$�Q�J�D�M�D�P�H�Q�W�X�O�� �G�H�� �G�H�]�L�Q�W�R�[�L�F�D�U�H�� �G�L�J�L�W�D�O������ �G�L�V�W�U�L�E�X�L�H�� �P�D�W�H�U�L�D�O�H�O�H�� ���L���J�K�L�G�H�D�]����
part�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���v�Q���V�F�U�L�H�U�H�D���X�Q�H�L���D�F�
�L�X�Q�L���V�S�H�F�L�I�L�F�H���S�H�Q�W�U�X���D���U�H�G�X�F�H���W�L�P�S�X�O���S�H�W�U�H�F�X�W���v�Q���I�D�
�D��
ecranului. 

3. �&�U�H�D�U�H�D���X�Q�X�L���V�L�P�E�R�O���F�R�Q���W�L�H�Q�W���� �L�Q�V�W�U�X�L�H�V�W�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V���� �F�U�H�H�]�H���X�Q���V�L�P�E�R�O���Y�L�]�X�D�O��
�F�D�U�H���V�����U�H�S�U�H�]�L�Q�W�H���D�Q�J�D�M�D�P�H�Q�W�X�O���O�R�U���S�H���V�S�D�W�H�O�H���F�D�U�G�X�O�X�L�� 

 
Debriefing 
�)�D�F�L�O�L�W�H�D�]�����R���V�F�X�U�W�����V�H�V�L�X�Q�H���G�H���v�P�S���U�W�����L�U�H���v�Q���F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���v���L���S�R�W���H�[�S�U�L�P�D���D�Q�J�D�M�D�P�H�Q�W�X�O��
prin simbolurile lor. 

1. �&�X�P���D���I�R�V�W���V�����U�H�D�O�L�]�D�
�L���H�[�H�U�F�L�
�L�X�O�"�� 
2. �$�
�L���U�H�X���L�W���V�����L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�
�L���R���D�F�
�L�X�Q�H�"���&�D�U�H���H�V�W�H���D�F�H�D���D�F�
�L�X�Q�H�"�� 

                                                           
45 �8�W�L�O�L�]�D�U�H�D���F�R�Q���W�L�H�Q�W�����D���W�H�K�Q�R�O�R�J�L�H�L���D�G�X�F�H���X�Q���V�H�W���G�H���D�Y�D�Q�W�D�M�H���F�D�U�H���v�P�E�X�Q���W���
�H�V�F���V�W�D�U�H�D���J�H�Q�H�U�D�O�����G�H���E�L�Q�H����
Concentrându-�V�H���v�Q���P�R�G���F�R�Q���W�L�H�Q�W���D�V�X�S�U�D���V�D�U�F�L�Q�L�O�R�U���I���U�����G�L�V�W�U�D�J�H�U�L���L�Q�X�W�L�O�H�����S�H�U�V�R�D�Q�H�O�H���S�R�W���H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�D���R��
�S�U�R�G�X�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���V�S�R�U�L�W�������8�W�L�O�L�]�D�U�H�D���F�R�Q���W�L�H�Q�W�����I�D�Y�R�U�L�]�H�D�]�����U�H�O�D�
�L�L���P�D�L���S�X�W�H�U�Q�L�F�H���S�U�L�Q���v�Q�F�X�U�D�M�D�U�H�D���L�Q�W�H�U�D�F�
�L�X�Q�L�O�R�U��
�V�H�P�Q�L�I�L�F�D�W�L�Y�H�����L���S�U�H�]�H�Q�W�H�����D�W�k�W���R�Q�O�L�Q�H�����F�k�W�����L���R�I�I�O�L�Q�H�����Ì�Q���S�O�X�V�����V�W�D�E�L�O�L�U�H�D���G�H���O�L�P�L�W�H�����L���O�X�D�U�H�D���G�H���S�D�X�]�H���v�Q���W�L�P�S�X�O��
�X�W�L�O�L�]���U�L�L���W�H�K�Q�R�O�R�J�L�H�L���S�R�D�W�H���F�R�Q�W�U�L�E�X�L���O�D���U�H�G�X�F�H�U�H�D���V�W�U�H�V�X�O�X�L�����L���O�D���v�P�E�X�Q���W���
�L�U�H�D���V���Q���W���
�L�L���P�H�Q�W�D�O�H���� 



 

 

3. �&�H���V�L�P�E�R�O���D�
�L���D�O�H�V���V�����U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D�
�L���D�F�
�L�X�Q�H�D���I�L�H�F�D�U�H���S�H�U�V�R�D�Q�����v���L���S�U�H�]�L�Q�W�����V�L�P�E�R�O�X�O���"���&�H��
�U�H�S�U�H�]�L�Q�W�����D�F�H�O���V�L�P�E�R�O�"���&�H���G�H�W�D�O�L�L���D�U�H�"�� �8�Q�G�H���H���S�R�]�L�
�L�R�Q�D�W���S�H���I�R�D�L�H�"���'�H���F�H���H���S�R�]�L�
�L�R�Q�D�W��
�D�F�R�O�R�"���&�H���F�X�O�R�U�L���D�
�L���I�R�O�R�V�L�W�"�� 

4. �&�H���P�H�V�D�M���v�
�L���W�U�D�Q�V�P�L�W�H���V�L�P�E�R�O�X�O�"���&�X�P���S�R�
�L���L�Q�W�H�J�U�D���D�F�H�O���V�L�P�E�R�O���v�Q���Y�L�D�
�D���G�H���]�L���F�X���]�L�"  
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�$�F�H�V�W���V�F�X�U�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�L�D�O���H�V�W�H���S�R�W�U�L�Y�L�W���S�H�Q�W�U�X���R���Y�D�U�L�H�W�D�W�H���G�H���F�R�Q�W�H�[�W�H�����L�Q�F�O�X�V�L�Y���D�W�H�O�L�H�U�H��
�G�H���O�X�F�U�X�����D�F�W�L�Y�L�W���
�L���G�H���F�R�Q�V�R�O�L�G�D�U�H���D���H�F�K�L�S�H�L���V�D�X���L�Q�W�H�U�Y�H�Q�
�L�L���V�F�X�U�W�H���v�Q���W�L�P�S�X�O���R�U�H�O�R�U���G�H���Furs. Este 
�G�H�R�V�H�E�L�W�� �G�H�� �H�I�L�F�L�H�Q�W�� �S�H�Q�W�U�X�� �S�U�R�P�R�Y�D�U�H�D�� �U�H�I�O�H�F�
�L�H�L�� �L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�H�� ���L�� �D�� �D�Q�J�D�M�D�P�H�Q�W�X�O�X�L�� �I�D�
���� �G�H��
�X�W�L�O�L�]�D�U�H�D���F�R�Q���W�L�H�Q�W�����D���H�F�U�D�Q�H�O�R�U���v�Q�W�U-�R���P�D�Q�L�H�U�����H�I�L�F�L�H�Q�W�����G�L�Q���S�X�Q�F�W���G�H���Y�H�G�H�U�H���D�O���W�L�P�S�X�O�X�L�� 
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
Se poate realiza indivi�G�X�D�O�����L���v�Q���J�U�X�S��  
 
 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
  



 

 

 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������3�D�X�]�D���F�R�Q���W�L�H�Q�W�� 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �G�H���D���D�W�U�D�J�H���D�W�H�Q�
�L�D���D�V�X�S�U�D���G�H�S�H�Q�G�H�Q�
�H�L���G�H���H�F�U�D�Q�H�����L�� �G�H���D���v�Q�F�X�U�D�M�D���S�D�X�]�H�O�H��
�F�R�Q���W�L�H�Q�W�H���S�U�L�Q���L�Q�W�H�U�P�H�G�L�X�O���X�Q�H�L���D�F�W�L�Y�L�W���
�L���V�F�X�U�W�H 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�Vare: Cronometru 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����12+ 
 
Durata: Aproximativ 15 minute.  
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���S�U�R�P�R�Y�H�D�]�����R���F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]�D�U�H���L�P�H�G�L�D�W�������L���R�I�H�U�����R���W�H�K�Q�L�F�����S�U�D�F�W�L�F�����S�H�Q�W�U�X���F�D���L�Q�G�L�Y�L�]�L�L��
�V�����J�H�V�W�L�R�Q�H�]�H���G�H�S�H�Q�G�H�Q�
�D���G�H���H�F�U�D�Q�� 
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H�� 
 

1. �3�U�H�J���W�L�U�H�� 
�$�V�L�J�X�U��-�W�H���F�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���D�X���O�D���G�L�V�S�R�]�L�
�L�H���X�Q���V�S�D�
�L�X���O�L�Q�L���W�L�W���v�Q���F�D�U�H���V�����V�W�H�D���F�R�Q�I�R�U�W�D�E�L�O�����I���U����
distrageri. 
 
�)�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�X�O���V�H�W�H�D�]�����X�Q���F�U�R�Q�R�P�H�W�U�H�D�]���������P�L�Q�X�W���� 
 

2. Introducere: 
�2�I�H�U�����R���V�F�X�U�W�����S�U�H�]�H�Q�W�D�U�H���J�H�Q�H�U�D�O�����D���E�H�Q�H�I�L�F�L�L�O�R�U���S�D�X�]�H�O�R�U���F�R�Q���W�L�H�Qte 46���L���D���U�R�O�X�O�X�L���D�F�H�V�W�R�U�D���v�Q��
�J�H�V�W�L�R�Q�D�U�H�D���G�H�S�H�Q�G�H�Q�
�H�L���G�H���H�F�U�D�Q�� 
 

3. �3�D�X�]�����G�H���U�H�V�S�L�U�D�
�L�H���F�R�Q���W�L�H�Q�W���� 
�*�K�L�G�H�D�]���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V���� �V�H���S�O�L�P�E�H���S�U�L�Q���V�D�O���� �W�L�P�S���G�H���X�Q���P�L�Q�X�W���� �)�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�X�O���H�V�W�H���D�W�H�Q�W���O�D��
ceas, iar când trece primul minut spune: STOP! - timp în care to�
�L���H�O�H�Y�L�L���V�H���D���H�D�]�����S�H���M�R�V�����L���V�H��
�F�R�Q�F�H�Q�W�U�H�D�]�����W�R�D�W�����D�W�H�Q�
�L�D���S�H���F�X�P���L�Q�V�S�L�U�������L���H�[�S�L�U�����D�H�U�X�O���G�L�Q���S�L�H�S�W������ 
 
�'�X�S���������P�L�Q�X�W���G�H���U�H�V�S�L�U�D�
�L�H���F�R�Q���W�L�H�Q�W�����I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�X�O���V�S�X�Q�H���� �6�7�$�5�7����- �H�O�H�Y�L�L���v�Q�F�H�S���V�����V�H���S�O�L�P�E�H��
�����P�L�Q�X�W���S�U�L�Q���V�D�O������ 
 
�6�H���U�H�S�H�W�����R�V�F�L�O�D�U�H�D���v�Q�W�U�H���6�7�2�3�����L���6�7�$�5�7���O�D���R���G�L�V�W�D�Q�
�����G�H�������P�L�Q�X�W���I�L�H�F�D�U�H���G�H���F�k�W�H�Y�D���R�U�L��  

                                                           
46 �(�V�W�H���F�D�����L���F�X�P���O�H-�D�L���R�I�H�U�L���R�F�K�L�O�R�U���W���L���R���P�L�F�����Y�D�F�D�Q�
�������Ì�Q���D�O���G�R�L�O�H�D���U�k�Q�G�����O�X�D�U�H�D���G�H���S�D�X�]�H���v�Q�V�H�D�P�Q�����F�����D�Y�H�
�L���P�D�L��
�P�X�O�W���W�L�P�S���V�����Y�����E�X�F�X�U�D�
�L�����L���V�����Y�����P�L���F�D�
�L�����$�F�H�V�W���O�X�F�U�X���H�V�W�H���P�L�Q�X�Q�D�W���S�H�Q�W�U�X���F�R�U�S�X�O���W���X�����L���W�H���I�D�F�H���V�����W�H���V�L�P�
�L���V�X�S�H�U��
�H�Q�H�U�J�L�F�����Ì�Q���D�O���W�U�H�L�O�H�D���U�k�Q�G�����v�L���S�H�U�P�L�W�H�����L���F�U�H�L�H�U�X�O�X�L���W���X���V�����L�D���R���S�D�X�]�������&�k�Q�G���Q�X���W�H���X�L�
�L���P�H�U�H�X���O�D���H�F�U�D�Q�H�����W�H �S�R�
�L���J�k�Q�G�L��
�O�D���D�O�W�H���O�X�F�U�X�U�L���L�Q�W�H�U�H�V�D�Q�W�H�����S�R�
�L���I�L���F�U�H�D�W�L�Y�����L���F�K�L�D�U���S�R�
�L���Y�H�Q�L���F�X���L�G�H�L���D�P�X�]�D�Q�W�H�����$���D�G�D�U�����D���O�X�D���S�D�X�]�H���G�H���O�D���W�H�K�Q�R�O�R�J�L�H��
�H�V�W�H���F�D���R���P�L�Q�L���D�Y�H�Q�W�X�U�����S�H�Q�W�U�X���R�F�K�L�L�����F�R�U�S�X�O�����L���F�U�H�L�H�U�X�O���W���X�� 



 

 

 
Debriefing 
�Ì�Q�F�K�H�L�D�
�L�� �F�X�� �R�� �V�F�X�U�W���� �G�L�V�F�X�
�L�H�� �G�H�V�S�U�H�� �H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� ���L�� �G�H�V�S�U�H�� �S�R�W�H�Q�
�L�D�O�X�O�� �G�H�� �D��
�L�Q�W�H�J�U�D���S�D�X�]�H�O�H���G�H���D�W�H�Q�
�L�H���v�Q���U�X�W�L�Q�D���O�R�U���]�L�O�Q�L�F���� 

1. �&�X�P���D���I�R�V�W���S�H�Q�W�U�X���Y�R�L���H�[�H�U�F�L�
�L�X�O�"�� 
2. Cum a fost �V�����V�W�D�
�L���S�H���M�R�V�����L���V�����Y�����F�R�Q�F�H�Q�W�U�D�
�L���S�H���U�H�V�S�L�U�D�
�L�H�"�� 
3. �&�H���H�P�R�
�L�L���D�
�L���D�Y�X�W�"���*�k�Q�G�X�U�L�"���6�H�Q�]�D�
�L�L���F�R�U�S�R�U�D�O�H�"�� 
4. �&�H���L�P�S�D�F�W���D���D�Y�X�W���S�D�X�]�D���G�H�������P�L�Q�X�W���D�V�X�S�U�D���Y�R�D�V�W�U���"�� 
5. �&�X�P���D�
�L���S�X�W�H�D���D�S�O�L�F�D���D�V�W�D���F�k�Q�G���S�H�W�U�H�F�H�
�L���W�L�P�S�X�O���R�Q�O�L�Q�H�"�� 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�$�F�H�V�W���V�F�X�U�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�L�D�O���H�V�W�H�� �L�G�H�D�O���S�H�Q�W�U�X���G�L�Y�H�U�V�H�� �P�H�G�L�L���� �L�Q�F�O�X�V�L�Y���V���O�L���G�H���F�O�D�V������ �V�D�X��
�R�U�L�F�H���V�L�W�X�D�
�L�H���v�Q���F�D�U�H���H�V�W�H���S�R�V�L�E�L�O�����R���S�D�X�]�����U�D�S�L�G������ 
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
Se poate realiza individual sau în grup.  
 
  



 

 

 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������3�O�D�V�W�L�O�L�Q�������L���G�H�S�H�Q�G�H�Q�
�� 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����G�H���D���v�Q�F�X�U�D�M�D���D�X�W�R�U�H�I�O�H�F�
�L�D�����L���H�[�S�U�L�P�D�U�H�D���H�P�R�
�L�L�O�R�U���O�H�J�D�W�H���G�H���G�H�S�H�Q�G�H�Q�
�D���G�H��
�H�F�U�D�Q���S�U�L�Q���L�Q�W�H�U�P�H�G�L�X���W�D�F�W�L�O�����L���F�U�H�D�W�L�Y 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H���� 

�” �&�D�Q�W�L�W���
�L�� �P�L�F�L�� �G�H�� �O�X�W�� �G�H�� �P�R�G�H�O�D�M�� �S�H�Q�W�U�X�� �I�L�H�F�D�U�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�� ���F�X�O�R�U�L�� �G�L�I�H�U�L�W�H���� �G�D�F���� �H�V�W�H��
posibil) 

�” �2�S�
�L�R�Q�D�O�����5�H�F�L�S�L�H�Q�W�H���P�L�F�L���G�H���S�O�D�V�W�L�F���S�H�Q�W�U�X���D�S�������S�H�Q�W�U�X���Q�H�W�H�]�L�U�H�D���O�X�W�X�O�X�L�� 
 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U: 12+ 
 
Durata: Aproximativ 20 de minute.  
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���R�I�H�U�����R���D�E�R�U�G�D�U�H���X�Q�L�F�������L���W�D�F�W�L�O�����S�H�Q�W�U�X���D���H�[�S�O�R�U�D���H�P�R�
�L�L�O�H���O�H�J�D�W�H���G�H���G�H�S�H�Q�G�H�Q�
�D���G�H��
ecran într-�R�� �P�D�Q�L�H�U���� �F�U�H�D�W�L�Y���� ���L�� �H�[�S�U�H�V�L�Y������ �0�R�G�H�O�D�M�X�O�� �D�U�H�� �U�R�O�X�O�� �G�H�� �D�� �V�F�R�D�W�H�� �v�Q�� �S�U�L�P�� �S�O�D�Q��
�F�R�Q�
�L�Q�X�W�X�U�L���G�H���F�U�H�G�L�Q�
�H�����P�L�W�X�U�L�����U�H�S�U�H�]�H�Q�W���U�L�����H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H���V�S�H�F�L�I�L�F�H�����S�H�U�F�H�S�
�L�L���O�H�J�D�W�H���G�H���F�R�Q�V�X�P�X�O��
excesiv de tehnologie.  
 
�3�U�L�Q�� �F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]�D�U�H�D�� �D�F�H�V�W�R�U�� �F�R�Q�
�L�Q�X�W�X�U�L���� �H�O�H�Y�L�L�� �D�X�� �R�S�R�U�W�X�Q�L�W�D�W�H�D�� �G�H�� �D�� �S�X�Q�H�� �v�Q�W�U-�R�� �Q�R�X����
�S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�����F�R�Q�V�X�P�X�O���H�[�F�H�V�L�Y���G�H���W�H�K�Q�R�O�R�J�L�H�����L���G�H���D���G�H�Y�H�Q�L���F�R�Q���W�L�H�Q�
�L���G�H���U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D�U�H�D���P�H�Q�W�D�O����
a acestui consum.  
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H�� 
 

1. �3�U�H�J���W�L�U�H�� 
A�V�L�J�X�U��-�W�H���F�����H�[�L�V�W�����V�X�I�L�F�L�H�Q�W�����S�O�D�V�W�L�O�L�Q�����S�H�Q�W�U�X���I�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���� 
 

2. Introducere: 
�(�[�S�O�L�F�D�� �S�H�� �V�F�X�U�W�� �V�F�R�S�X�O�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� ���L�� �P�R�G�X�O�� �v�Q�� �F�D�U�H�� �O�X�W�X�O�� �S�R�D�W�H�� �I�L�� �I�R�O�R�V�L�W�� �F�D�� �V�X�S�R�U�W�� �S�H�Q�W�U�X��
�H�[�S�U�L�P�D�U�H�D���H�P�R�
�L�L�O�R�U���O�H�J�D�W�H���G�H���G�H�S�H�Q�G�H�Q�
�D���G�H���H�F�U�D�Q�� 
 

3. Modelaj din lut: 
Spune-le �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���V�����V�F�X�O�S�W�H�]�H���O�L�E�H�U���G�L�Q���S�O�D�V�W�L�O�L�Q�����O�X�W���W�L�P�S���G�H���D�S�U�R�[�L�P�D�W�L�Y���������P�L�Q�X�W�H�����v�Q��
�W�L�P�S���F�H���V�H���J�k�Q�G�H�V�F���O�D���F�R�Q�V�X�P�X�O���H�[�F�H�V�L�Y���G�H���W�H�K�Q�R�O�R�J�L�H�����(�L���W�U�H�E�X�L�H���V�����U�H�S�U�H�]�L�Q�W�H���V�L�P�E�R�O�L�F���S�U�L�Q��
�P�R�G�H�O�D�M���D�F�H�V�W���F�R�Q�V�X�P�����G�L�Q���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�����S�U�R�S�U�L�H���V�D�X���G�L�Q���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�D���F�H�O�R�U���G�L�Q��jur.  
�3�H���S�D�U�F�X�U�V�X�O���F�H�O�R�U���������P�L�Q�X�W�H���G�H���F�U�H�D�
�L�H���V�H���S�R�D�W�H���S�X�Q�H���P�X�]�L�F�����U�H�O�D�[�D�Q�W������ 
�Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]��-�L���V�����v���L���O�D�V�H���P�k�L�Q�L�O�H���V�����O�H���J�K�L�G�H�]�H���F�U�H�D�
�L�D���I���U�����V�����V�H���J�k�Q�G�H�D�V�F�����S�U�H�D���P�X�O�W���� 
 
 



 

 

Debriefing: 
�&�U�H�H�D�]�D���X�Q���P�H�G�L�X���G�H���V�X�V�
�L�Q�H�U�H���S�H�Q�W�U�X���F�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V���� �v���L�� �v�P�S���U�W�����H�D�V�F���� �V�F�X�O�S�W�X�U�L�O�H���G�L�Q��
�O�X�W�����Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]��-�L���V�����U�H�I�O�H�F�W�H�]�H���D�V�X�S�U�D���S�U�R�F�H�V�X�O�X�L�����L���D���H�P�R�
�L�L�O�R�U���U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D�W�H���v�Q���F�U�H�D�
�L�L�O�H���O�R�U���S�U�L�Q��
�X�U�P���W�R�D�U�H�O�H���v�Q�W�U�H�E���U�L���� 

1. �&�X�P���D���I�R�V�W���V�����P�R�G�H�O�D�
�L�"���$���I�R�V�W���X���R�U�"���$���I�R�V�W���J�U�H�X�"�� 
2. Ce v-�D���D�M�X�W�D�W���V�����Y�����F�R�Q�H�F�W�D�
�L�����L���F�R�Q�F�H�Q�W�U�D�
�L���S�H���D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D de modelaj?  
3. �+�D�L���V�����S�U�H�]�H�Q�W���P�����L���V�����Y�R�U�E�L�P���S�X�
�L�Q���I�L�H�F�D�U�H���G�H�V�S�U�H���F�H���D���P�R�G�H�O�D�W�����&�H���D�L���P�R�G�H�O�D�W���D�F�R�O�R�"��

�&�H���U�H�S�U�H�]�L�Q�W���"���&�H���I�D�F�H���P�R�G�H�O�D�M�X�O�"���&�H���H�P�R�
�L�H���D�U�H�"���&�H���J�k�Q�G�X�U�L���D�U�H�"���&�X�P���V�H���F�R�P�S�R�U�W���"��
Ce culori are? De ce culorile astea?  

4. �'�D�F�����D�U���I�L���V�����D�G�D�X�J�D�
�L���F�H�Y�D�����F�D�U�H���V�� �D�M�X�W�H���P�R�G�H�O�D�M�X�O�����F�H���D�
�L���D�G���X�J�D�"�� 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�$�F�H�V�W���V�F�X�U�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�L�D�O���S�H���E�D�]�����G�H���O�X�W���H�V�W�H���S�R�W�U�L�Y�L�W���S�H�Q�W�U�X���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�����F�R�O�D�U�H�����D�W�H�O�L�H�U�H��
�G�H���O�X�F�U�X���V�D�X���D�F�W�L�Y�L�W���
�L���G�H���W�H�D�P-building.  
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
Se poate realiza individual sau în grup.  
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Activitatea 2.12.7   Colaj din reviste 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����G�H���D���L�P�S�O�L�F�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���v�Q�W�U-�X�Q���S�U�R�F�H�V���F�U�H�D�W�L�Y�����L���G�H���U�H�I�O�H�F�
�L�H���I�R�O�R�V�L�Q�G��
�U�H�Y�L�V�W�H�����L���I�R�D�U�I�H�F�H �S�H�Q�W�U�X���D���H�[�S�O�R�U�D�����L���H�[�S�U�L�P�D���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H�����L���D�V�S�L�U�D�
�L�L�O�H���O�R�U���O�H�J�D�W�H���G�H���X�W�L�O�L�]�D�U�H�D��
ecranelor.   
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H��  

�” Reviste (o varietate de genuri) 
�” Foarfeci 
�” �/�L�S�L�F�L���V�D�X���E�D�Q�G�����D�G�H�]�L�Y�� 
�” �)�R�L���G�H���K�k�U�W�L�H���V�D�X���S�O�D�Q���H���G�H���D�I�L�����S�H�Q�W�U�X���I�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�� 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����12+ 
 
Durata: Aproximativ 20 de minute  
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�� �R�I�H�U���� �R�� �P�R�G�D�O�L�W�D�W�H�� �F�U�H�D�W�L�Y���� �S�H�Q�W�U�X�� �F�D�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V��-���L�� �H�[�S�U�L�P�H�� ���L�� �V��-���L��
�H�[�S�O�R�U�H�]�H���J�k�Q�G�X�U�L�O�H�����L���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H���O�H�J�D�W�H���G�H���X�W�L�O�L�]�D�U�H�D���H�F�U�D�Q�H�O�R�U�����)�R�O�R�V�L�Q�G���F�R�O�D�M�X�O�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L��
�D�X�� �U�R�O�X�O�� �G�H�� �D�� �U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D�� �V�L�P�E�R�O�L�F�� �V�D�X�� �Q�H�V�L�P�E�R�O�L�F�� �J�k�Q�G�X�U�L�O�H�� ���L�� �H�P�R�
�L�L�O�R�U�� �F�D�U�H�� �D�S�D�U�� �v�Q�� �W�L�P�S�X�O��
folosirii ecranelor(tv, smartphone, laptop).  
 
�3�U�L�Q���U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D�U�H�D���I�L�]�L�F�����v�Q���F�R�O�D�M���D���D�F�H�V�W�R�U���J�k�Q�G�X�U�L�����L���H�P�R�
�L�L�������H�O�H�Y�L�L���G�H�Y�L�Q���F�R�Q���W�L�H�Q�
�L���F�X���S�Uivire 
�O�D���S�U�R�S�U�L�D���S�H�U�V�R�D�Q���� ���L�� �O�D���S�U�R�F�H�V�X�O���L�Q�W�H�U�L�R�U���F�D�U�H���V�H���v�Q�W�k�P�S�O���� �v�Q���P�R�P�H�Q�W�X�O���X�W�L�O�L�]���U�L�L���H�[�F�H�V�L�Y�H���D��
ecranelor.  
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H�� 

1. �3�U�H�J���W�L�U�H�� 
�$�G�X�Q�D���R���Y�D�U�L�H�W�D�W�H���G�H���U�H�Y�L�V�W�H�����L���D�V�L�J�X�U��-�W�H���F�����V�X�Q�W���V�X�I�L�F�L�H�Q�W�H���S�H�Q�W�U�X���W�R�
�L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� 
�3�X�Q�H���O�D���G�L�V�S�R�]�L�
�L�H���I�R�D�U�I�H�F�L�����O�L�S�L�F�L���V�D�X���E�D�Q�G�����D�G�H�]�L�Y�������L���I�R�L���G�H���K�k�U�W�L�H���V�D�X���S�O�D�Q���H���G�H���S�R�V�W�H�U�� 

2. Introducere: 
�3�U�H�]�L�Q�W�D���H�[�H�U�F�L�
�L�X�O���H�[�S�O�L�F�k�Q�G���V�F�R�S�X�O�����L���v�Q�F�X�U�D�M�k�Q�G���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����V�H���L�P�S�O�L�F�H���v�Q���P�R�G���F�U�H�D�W�L�Y��
cu materialele. 

3. Crearea colajului: 
�$�F�R�U�G�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U���D�S�U�R�[�L�P�D�W�L�Y���������P�L�Q�X�W�H���S�H�Q�W�U�X���D���G�H�F�X�S�D�����L���D�U�D�Q�M�D���L�P�D�J�L�Q�L�����F�X�Y�L�Q�W�H��
sau fraze pentru a-���L���F�U�H�D���F�R�O�D�M�H�O�H�� 
 
Debriefing: 
�'�H�G�L�F�D���X�O�W�L�P�H�O�H�������P�L�Q�X�W�H���S�H�Q�W�U�X���U�H�I�O�H�F�
�L�H�����L���V�F�K�L�P�E���G�H���L�Q�I�R�U�P�D�
�L�L���v�Q���J�U�X�S�����3�X�Q�H���D�F�F�H�Q�W�X�O���S�H���R��
�D�W�P�R�V�I�H�U�����O�L�S�V�L�W�����G�H���S�U�H�M�X�G�H�F���
�L�����L���G�H���V�X�V�
�L�Q�H�U�H�� 



 

 

- Ce co�O�D�M���D�L���I���F�X�W�"���&�H���D�L���Y�U�X�W���V�����U�H�S�U�H�]�L�Q�
�L���D�F�R�O�R�"���&�H���W�H-�D���G�H�W�H�U�P�L�Q�D�W���V�����I�R�O�R�V�H���W�L���D�V�W�D�"��
Ce mesaj transmite colajul? Ce impact poate avea acel mesaj asupra unei persoane?  

- �&�H���S�R�D�W�H���I�D�F�H���R���S�H�U�V�R�D�Q�����S�H�Q�W�U�X���D���Q�X���D�M�X�Q�J�H���O�D���D�F�H�O���P�H�V�D�M���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W���U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D�W���v�Q��
col�D�M�"���&�H���D�U���D�Y�H�D���Q�H�Y�R�L�H���V�����S�X�Q�����v�Q���S�U�D�F�W�L�F���"�� 

�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�$�F�H�V�W���V�F�X�U�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�L�D�O���H�V�W�H���Y�H�U�V�D�W�L�O�����L���S�R�D�W�H���I�L���I�R�O�R�V�L�W���v�Q���G�L�Y�H�U�V�H���F�R�Q�W�H�[�W�H�����L�Q�F�O�X�V�L�Y���v�Q��
�D�W�H�O�L�H�U�H���G�H���O�X�F�U�X���V�D�X���D�F�W�L�Y�L�W���
�L���G�H���W�H�D�P-building.  
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
 Se poate realiza individual sau în grup.  
 
 

�@�ö�a���¡�Š�=�•�–�=�•�=�����=�…�…�… 
  



 

 

 

�$�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���������������������3�O�D�Q���S�H�U�V�R�Q�D�O���G�H���U�H�]�L�O�L�H�Q�
�� 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� de a-�L���D�M�X�W�D���S�H���D�G�R�O�H�V�F�H�Q�
�L���V�����U�H�F�X�Q�R�D�V�F�����S�R�W�H�Q�
�L�D�O�L�L���I�D�F�W�R�U�L���G�H�F�O�D�Q���D�W�R�U�L���D�L��
�F�R�Q�V�X�P�X�O�X�L���G�H���V�X�E�V�W�D�Q�
�H�����L���V�����G�H�]�Y�R�O�W�H���V�W�U�D�W�H�J�L�L���G�H���D�G�D�S�W�D�U�H���H�I�L�F�L�H�Q�W�H�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 

�” �)�O�L�S�F�K�D�U�W���V�D�X���W�D�E�O�����D�O�E�� 
�” Markere 
�” �F�R�O�L���$�����V�D�X���D�J�H�Q�G�H���S�H�Q�W�U�X���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L 
�” Pixuri sau creioane colorate  

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����13 - 17 ani. 
 
Durata: Aproximativ 45-50 de minute. 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�Ì�Q�
�H�O�H�J�H�U�H�D�� �I�D�F�W�R�U�L�O�R�U�� �G�H�F�O�D�Q���D�W�R�U�L�� �D�L�� �F�R�Q�V�X�P�X�O�X�L�� �G�H�� �V�X�E�V�W�D�Q�
�H�� �H�V�W�H�� �F�U�X�F�L�D�O���� �S�H�Q�W�U�X��
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���F�D�U�H���Q�D�Y�L�J�K�H�D�]�����S�U�L�Q�W�U�H���S�U�R�Y�R�F���U�L�O�H���D�G�R�O�H�V�F�H�Q�
�H�L�����$�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X���v�Q�F�X�U�D�M�H�D�]����
auto-�U�H�I�O�H�F�
�L�D�����L���O�H���G�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U���S�R�V�L�E�L�O�L�W�D�W�H�D���G�H���D���G�H�]�Y�R�O�W�D���V�W�U�D�W�H�J�L�L���G�H���D�G�D�S�W�D�U�H���F�D�U�H��
�V�H���D�O�L�Q�L�D�]�����F�X���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H���O�R�U���X�Q�L�F�H�����L�G�H�Q�W�L�I�L�F�k�Q�G���U���V�S�X�Q�V�X�U�L���V���Q���W�R�D�V�H�� 
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H�� 
�6�X�E�O�L�Q�L�D�]�����L�P�S�R�U�W�D�Q�
�D���F�R�Q�I�L�G�H�Q�
�L�D�O�L�W���
�L�L�����L���D���S�D�U�W�L�F�L�S���U�L�L���I���U�����D���M�X�G�H�F�D 

1. Psih�R�H�G�X�F�D�
�L�H���S�U�L�Y�L�Q�G���I�D�F�W�R�U�L�L���G�H�F�O�D�Q���D�W�R�U�L�����������P�L�Q�X�W�H���� 
�'�L�V�F�X�W�D�
�L���G�H�V�S�U�H���I�D�F�W�R�U�L�L���G�H�F�O�D�Q���D�W�R�U�L47 �F�R�P�X�Q�L���S�H�Q�W�U�X���F�R�Q�V�X�P�X�O���G�H���V�X�E�V�W�D�Q�
�H�����U�H�O�H�Y�D�Q�
�L���S�H�Q�W�U�X��
�D�G�R�O�H�V�F�H�Q�
�L���� �F�X�P�� �D�U�� �I�L���� �S�U�H�V�L�X�Q�H�D�� �F�R�O�H�J�L�O�R�U���� �V�W�U�H�V�X�O�� �D�F�D�G�H�P�L�F���� �S�U�R�E�O�H�P�H�O�H�� �I�D�P�L�O�L�D�O�H�� �V�D�X��
�S�U�R�Y�R�F���U�L�O�H�� �H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H���� �*���V�L�
�L�� �v�P�S�U�H�X�Q���� �H�[�H�P�S�O�H�� �F�k�W�� �P�D�L�� �F�R�Q�F�U�H�W�H���� �)�R�O�R�V�H���W�H�� �P�H�W�R�G�D��
brainstorming-ului48. 
�)�R�O�R�V�H�ú�W�H���I�O�L�S�F�K�D�U�W�X�O���V�D�X���W�D�E�O�D���S�H�Q�W�U�X���D���O�L�V�W�D���I�D�F�W�R�U�L�L���G�H�F�O�D�Q���D�W�R�U�L�� 
 

2. �5�H�I�O�H�F�
�L�H���S�U�L�Y�L�Q�G���I�D�F�W�R�U�L���G�H�F�O�D�Q���D�W�R�U�L�����������P�L�Q�X�W�H���� 
�5�R�D�J�D�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V���� �U�H�I�O�H�F�W�H�]�H�� �L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�� �Dsupra altor si�W�X�D�
�L�L���� �F�D�U�H�� �D�U�� �S�X�W�H�D�� �G�X�F�H�� �O�D��
�F�R�Q�V�X�P�X�O���G�H���V�X�E�V�W�D�Q�
�H���v�Q���U�k�Q�G�X�O���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U 
�Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]��-�L���V�����I�R�O�R�V�H�D�V�F�����P�H�W�R�G�H���F�U�H�D�W�L�Y�H�����F�X�P���D�U���I�L���G�H�V�H�Q�X�O�����V�F�U�L�V�X�O���V�D�X���V�L�P�E�R�O�X�U�L�O�H�� 

                                                           
47  �8�Q���W�U�L�J�J�H�U���I�D�F�W�R�U���G�H�F�O�D�Q���D�W�R�U���H�V�W�H���F�D���X�Q���E�X�W�R�Q���F�D�U�H�����D�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G���H�V�W�H���D�S���V�D�W�����W�H���I�D�F�H���V�����V�L�P�
�L���H�P�R�
�L�L���S�X�W�H�U�Q�L�F�H����
�Ì�Q�
�H�O�H�J�H�U�H�D���E�X�W�R�D�Q�H�O�R�U���S�U�R�S�U�L�L���Y�����D�M�X�W�����V�������W�L�
�L���G�H���F�H���Y�����V�L�P�
�L�
�L���D���D���F�X�P���Y�����V�L�P�
�L�
�L�����L���F�X�P���V�����J�H�V�W�L�R�Q�D�
�L���P�D�L���E�L�Q�H��
aceste sentimente.  
48 Brainstorming-�X�O���H�V�W�H���R���P�R�G�D�O�L�W�D�W�H���G�L�V�W�U�D�F�W�L�Y�������L���F�U�H�D�W�L�Y�����G�H���D���J���V�L���R���P�X�O�
�L�P�H���G�H���L�G�H�L�����(�V�W�H���D�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G���X�Q��
�J�U�X�S���V�D�X���R���S�H�U�V�R�D�Q�����V�H���J�k�Q�G�H���W�H���O�D���F�k�W���P�D�L���P�X�O�W�H���J�k�Q�G�X�U�L���V�D�X���V�R�O�X�
�L�L���S�R�V�L�E�L�O�H�����I���U�����D���V�H���S�U�H�R�F�X�S�D���S�U�H�D���P�X�O�W���G�D�F����
�V�X�Q�W���S�H�U�I�H�F�W�H�����6�F�R�S�X�O���H�V�W�H���G�H���D���J�H�Q�H�U�D���R���J�U���P�D�G�����G�H���L�G�H�L�����L���D�S�R�L���G�H���D���D�I�O�D���F�D�U�H���V�X�Q�W���F�H�O�H���P�D�L���E�X�Q�H���V�Du cele mai 
interesante. 



 

 

 
3. �Ì�P�S���U�W�����L�U�H�D���v�Q���J�U�X�S�X�U�L���P�L�F�L�����������P�L�Q�X�W�H���� 

�Ì�P�S�D�U�W�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �vn grupuri mici pentru a-���L�� �v�P�S���U�W�����L�� �U�H�I�O�H�F�
�L�L�O�H�� ���L�� �D�� �G�L�V�F�X�W�D�� �G�H�V�S�U�H��
�V�L�W�X�D�
�L�L�O�H���F�D�U�H���D�U���S�X�W�H�D���G�X�F�H���O�D���F�R�Q�V�X�P�� 
 
�)�D�F�L�O�L�W�H�D�]�����R���G�L�V�F�X�
�L�H���S�U�L�Y�L�Q�G���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�U�H�D���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�R�U���F�R�P�X�Q�H�� 
 

4. Brainstorming (5 minute): 
Prezinta conceptul de mecanism de adaptare.49  
 
Faci�O�L�W�H�D�]���� �R���V�H�V�L�X�Q�H���G�H���E�U�D�L�Q�V�W�R�U�P�L�Q�J���F�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V���� �J�H�Q�H�U�H�]�H���L�G�H�L���G�H���P�H�F�D�Q�L�V�P�H���G�H��
adaptare. 
 

5. Plan personal (5 minute): 
�5�R�D�J�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����F�U�H�H�]�H���X�Q���S�O�D�Q���S�H�U�V�R�Q�D�O���S�U�L�Q���V�H�O�H�F�W�D�U�H�D�����L���G�H�W�D�O�L�H�U�H�D���P�H�F�D�Q�L�V�P�H�O�R�U���G�H��
�D�G�D�S�W�D�U�H���V�S�H�F�L�I�L�F�H���F�D�U�H���U�H�]�R�Q�H�D�]�� cu ei. 
 
�Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]���� �X�W�L�O�L�]�D�U�H�D���F�X�O�R�U�L�O�R�U�����L�� �D���H�O�H�P�H�Q�W�H�O�R�U���F�U�H�D�W�L�Y�H���S�H�Q�W�U�X���D���I�D�F�H���S�O�D�Q�X�U�L�O�H���D�W�U�D�F�W�L�Y�H���G�L�Q��
punct de vedere vizual.  
 

6. Încheiere (5 minute): 
�Ì�Q�F�K�H�L�H���V�H�V�L�X�Q�H�D���S�U�L�Q���S�U�H�]�H�Q�W�D�U�H�D�����L���U�H�]�X�P�D�U�H�D���S�O�D�Q�X�U�L�O�R�U�� 
�,�Q�Y�L�W�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����V�H���D�Q�J�D�M�H�]�H���V���� �S�X�Q�����v�Q���D�S�O�L�F�D�U�H���V�W�U�D�W�H�J�L�L�O�H���O�R�U���G�H���D�G�D�S�W�D�U�H�����L���V�����F�D�X�W�H��
�V�S�U�L�M�L�Q���G�L�Q���S�D�U�W�H�D���D�G�X�O�
�L�O�R�U���G�H���v�Q�F�U�H�G�H�U�H���D�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G���H�V�W�H���Q�H�Y�R�L�H�� 
 
Debriefing 
 

1. �&�X�P���D���I�R�V�W���S�H�Q�W�U�X���Y�R�L���H�[�H�U�F�L�
�L�X�O�"���&�H���Y�L���V-�D���S���U�X�W���F�H�O���P�D�L���L�Q�W�H�U�H�V�D�Q�W�"�� 
2. �&�X�P���D���I�R�V�W���V�����L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�
�L���I�D�F�W�R�U�L���G�H�F�O�D�Q���D�W�R�U�L�" Dar mecanisme de adaptare?  
3. �&�X�P���D���I�R�V�W���V�����I�D�F�H�
�L���X�Q���S�O�D�Q���G�H���D�G�D�S�W�D�U�H�"���&�H���D�U���D�Y�H�D���Q�H�Y�R�L�H���R���S�H�U�V�R�D�Q�����V�����S�R�D�W�����S�X�Q����

�v�Q���S�U�D�F�W�L�F�����D�F�H�O���S�O�D�Q�"���&�X�P���D�U���S�X�W�H�D���R�E�
�L�Q�H���D�F�H�O���O�X�F�U�X�"�� 
4. �&�H���D�G�X�O�
�L���S�R�W���R�I�H�U�L���V�X�S�R�U�W���F�k�Q�G���V�H���G�H�F�O�D�Q���H�D�]�����X�Q���D�V�W�I�H�O���G�H���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�"�� 

 
În ce situ�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�"�� 
�$�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X���H�V�W�H���S�R�W�U�L�Y�L�W���H�O�H�Y�L�O�R�U���S�H�Q�W�U�X���D���S�X�W�H�D���H�[�S�O�R�U�D���I�D�F�W�R�U�L�L���G�H�F�O�D�Q���D�W�R�U�L���D���F�R�Q�V�X�P�X�O�X�L��
�G�H�� �V�X�E�V�W�D�Q�
�H���� �(�� �Q�H�F�H�V�D�U�� �F�D�� �V�H�V�L�X�Q�H�D�� �V���� �V�H�� �v�Q�W�L�Q�W���� �S�H�� �R�� �S�H�U�L�R�D�G���� �P�D�L���O�X�Q�J���� �G�H�� �W�L�P�S���� �2��
recomandare este ca �S�O�D�Q�X�U�L�O�H���G�H���D�G�D�S�W�D�U�H���V���� �U���P�k�Q���� �D�I�L���D�W�H���X�Q�G�H�Y�D���v�Q���F�O�D�V������ �D�V�W�I�H�O�� �v�Q�F�k�W���V����
�H�[�L�V�W�H���S�R�V�L�E�L�O�L�W�D�W�H�D���F�D���H�O�H�Y�L�L���V�����U�H�Y�L�Q�������L���V�����O�H���F�L�W�H�D�V�F������ 
 

                                                           
49 �8�Q���P�H�F�D�Q�L�V�P���G�H���D�G�D�S�W�D�U�H���H�V�W�H���X�Q���P�R�G���v�Q���F�D�U�H���L�Q�G�L�Y�L�]�L�L���I�D�F���I�D�
�������L���J�H�V�W�L�R�Q�H�D�]�����S�U�R�Y�R�F���U�L�O�H�����V�W�U�H�V�X�O���V�D�X���H�P�R�
�L�L�O�H��
�F�X���F�D�U�H���V�H���F�R�Q�I�U�X�Q�W�������(�V�W�H���F�D���R���V�W�U�D�W�H�J�L�H���V�D�X���R���P�H�W�R�G�����S�H���F�D�U�H���R�D�P�H�Q�L�L���R���I�R�O�R�V�H�V�F���S�H�Q�W�U�X���D���I�D�F�H���I�D�
�����V�L�W�X�D�
�L�L�O�R�U���V�D�X��
e�P�R�
�L�L�O�R�U���G�L�I�L�F�L�O�H�����0�H�F�D�Q�L�V�P�H�O�H���G�H���F�R�S�L�Q�J���S�R�W���I�L���S�R�]�L�W�L�Y�H�����F�X�P���D�U���I�L���V�����Y�R�U�E�H���W�L���F�X���X�Q���S�U�L�H�W�H�Q�����V�����I�D�F�L���H�[�H�U�F�L�
�L�L��
�I�L�]�L�F�H���V�D�X���V�����S�U�D�F�W�L�F�L���W�H�K�Q�L�F�L���G�H���U�H�O�D�[�D�U�H�� 



 

 

�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
 Se poate realiza individual sau în grup.  
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Activitatea 2.12.9   Trigger Hunt 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����L�P�S�O�L�F�D�U�H�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U���v�Q�W�U-�X�Q���F�D�G�U�X���G�H���H�G�X�F�D�
�L�H���Q�R�Q�I�R�U�P�D�O�����S�H�Q�W�U�X��
�D�� �L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�� �I�D�F�W�R�U�L�L�� �G�H�F�O�D�Q���D�W�R�U�L�� �D�L�� �F�R�Q�V�X�P�X�O�X�L�� �G�H�� �V�X�E�V�W�D�Q�
�H���� �3�U�L�Q�� �v�Q�F�X�U�D�M�D�U�H�D�� �X�Q�X�L�� �P�H�G�L�X��
�F�U�H�D�W�L�Y�����L���L�Q�W�H�U�D�F�W�L�Y�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���S�R�W���G�H�V�F�R�S�H�U�L���D�O�W�H�U�Q�D�W�L�Y�H���P�D�L���V���Q���W�R�D�V�H���S�H�Q�W�U�X���D���J�H�V�W�L�R�Q�D��
factorii de stres. 
  
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H: 

�” Foi mari de hârtie 
�” Markere 
�” Bilete autocolante 
�” �0�D�W�H�U�L�D�O�H���G�H���O�X�F�U�X���P�D�Q�X�D�O�����R�S�
�L�R�Q�D�O�� 
�” �6�S�D�
�L�X���S�H�Q�W�U�X���D�F�W�L�Y�L�W���
�L���G�H���J�U�X�S 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����13 - 17 ani.  
 
Durata: Aproximativ 30 de minute 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�3�U�L�Q�� �L�Q�W�H�U�P�H�G�L�X�O�� �H�G�X�F�D�
�L�H�L�� �Q�R�Q�I�R�U�P�D�O�H���� �D�F�H�D�V�W���� �D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�� �v�Q�F�X�U�D�M�H�D�]���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V����
�H�[�S�O�R�U�H�]�H���I�D�F�W�R�U�L�L���G�H�F�O�D�Q���D�W�R�U�L���D�L���F�R�Q�V�X�P�X�O�X�L���G�H���V�X�E�V�W�D�Q�
�H���v�Q�W�U-�X�Q���P�R�G���G�L�V�W�U�D�F�W�L�Y�����L���L�Q�W�H�U�D�F�W�L�Y�� 
 
P�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H�� 

1. Introducere (5 minute): 
�Ì�Q�F�H�S�H�� �F�X�� �R�� �V�F�X�U�W���� �L�Q�W�U�R�G�X�F�H�U�H���� �H�[�S�O�L�F�k�Q�G�� �F���� �D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�� �V�H�� �U�H�I�H�U���� �O�D�� �G�H�V�F�R�S�H�U�L�U�H�D�� �D�� �F�H�H�D���F�H��
�G�H�F�O�D�Q���H�D�]�����V�W�U�H�V�X�O�����L���O�D���H�[�S�O�R�U�D�U�H�D���V�W�U�D�W�H�J�L�L�O�R�U���F�U�H�D�W�L�Y�H���G�H���D�G�D�S�W�D�U�H���O�D���I�D�F�W�R�U�L���G�H�F�O�D�Q���D�W�R�U�L�� 
 

2. �9�k�Q���W�R�D�U�H�D���G�H���I�D�F�W�R�U�L���G�Hclansatori (10 minute): 
�3�X�Q�H���O�D���G�L�V�S�R�]�L�
�L�H���F�R�O�L���P�D�U�L���G�H���K�k�U�W�L�H�����L���P�D�U�N�H�U�H�� 
�5�R�D�J�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����G�H�V�H�Q�H�]�H���V�D�X���V�����V�F�U�L�H���I�D�F�W�R�U�L�L���G�H�F�O�D�Q���D�W�R�U�L���S�H�U�V�R�Q�D�O�L���G�H���V�W�U�H�V���V�D�X���G�H��
�X�W�L�O�L�]�D�U�H���S�R�W�H�Q�
�L�D�O�����D���V�X�E�V�W�D�Q�
�H�O�R�U�� 
�Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]�����F�U�H�D�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�����L���D�X�W�R�H�[�S�U�L�P�D�U�H�D�� 
 

3. Î�P�S���U�W�����L�U�H�D���v�Q���J�U�X�S�� 
�5�R�D�J�D���I�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���V�����O�D�V�H���F�R�O�L�O�H���F�R�P�S�O�H�W�D�W�H���S�H���M�R�V�����L���V�����V�H���S�O�L�P�E�H���S�H���P�X�]�L�F�����W�L�P�S���G�H������
�P�L�Q�X�W�H���S�U�L�Q���V�D�O������ �/�D���D�Q�X�Q�
�X�O���I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�X�O�X�L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���V�H���R�S�U�H�V�F�����L�� �L�D�X���R���F�R�D�O���� �G�H���S�H���M�R�V���F�X��
�I�D�F�W�R�U�X�O���G�H�F�O�D�Q���D�W�R�U���F�H�O���P�D�L���D�S�U�R�S�L�D�W�����6�H���v�P�S���U�W�����H���W�H���F�X���Y�R�F�H���W�D�U�H���I�D�F�W�R�U�X�O���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�W�����L���G�X�S����
�O�L�S�H�V�F���G�H�V�H�Q�H�O�H���V�D�X���Q�R�W�L�
�H�O�H���S�H���X�Q���S�H�U�H�W�H���F�R�P�X�Q���V�D�X���S�H���R���W�D�E�O���� 
 
 
 



 

 

Debriefing 
�3�U�R�P�R�Y�H�D�]�����R���D�W�P�R�V�I�H�U�����O�L�S�V�L�W�����G�H���S�U�H�M�X�G�H�F���
�L���S�H�Q�W�U�X���R���v�P�S���U�W�����L�U�H���G�H�V�F�K�L�V���� 

1. �&�H���I�D�F�W�R�U���G�H�F�O�D�Q���D�W�R�U���D�L���V�F�U�L�V�"�� 
2. Ce factor decl�D�Q���D�W�R�U���D�L���D�O�H�V���G�H���S�H���M�R�V�"���&�X�P���S�R�D�W�H���L�Q�I�O�X�H�Q�
�D���F�R�Q�V�X�P�X�O�"�� 
3. �&�H���V�H���S�R�D�W�H���I�D�F�H���v�Q���D�F�H�V�W���F�D�]�"���&�H���D�U���D�Y�H�D���Q�H�Y�R�L�H���R���S�H�U�V�R�D�Q�����v�Q���D�F�H�V�W���F�D�]�"���&�H���D�U���S�X�W�H�D��

�I�D�F�H���F�D���V�����R�E�
�L�Q�����D�M�X�W�R�U�X�O�"���&�D�U�H���V�X�Q�W���S�H�U�V�R�D�Q�H�O�H���F�H���S�R�W���D�M�X�W�D�"���&�X�P���S�R�W���D�M�X�W�D���H�O�H�"�� 
 
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
�6�H���S�R�D�W�H���U�H�D�O�L�]�D���v�Q���V�D�O�D���G�H���F�O�D�V�������F�X���D�G�R�O�H�V�F�H�Q�
�L���F�D�U�H���H�[�L�V�W�����V�X�V�S�L�F�L�X�Q�L���F�����D�U���F�R�Q�V�X�P�D���V�X�E�V�W�D�Q�
�H����
�G�D�U�����L���F�X���D�G�R�O�H�V�F�H�Q�
�L���F�D�U�H���Q�X���F�R�Q�V�X�P������ 
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
 Se poate realiza doar în grup.  
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Activitatea 2.12.10   Trigger bump 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L����de a-�L���D�M�X�W�D���S�H���D�G�R�O�H�V�F�H�Q�
�L���V�����L�G�H�Q�W�L�I�L�F�H���I�D�F�W�R�U�L�L���G�H�F�O�D�Q���D�W�R�U�L���D�L���F�R�Q�V�X�P�X�O�X�L��
�G�H�� �V�X�E�V�W�D�Q�
�H���� �v�Q�F�R�U�S�R�U�k�Q�G�� �v�Q�� �D�F�H�O�D���L�� �W�L�P�S�� �P�L���F�D�U�H�D�� �I�L�]�L�F������ �3�U�L�Q�� �F�R�P�E�L�Q�D�U�H�D�� �G�L�V�W�U�D�F�
�L�H�L�� ���L�� �D��
explo�U���U�L�L���� �3�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �S�R�W�� �D�V�R�F�L�D�� �I�D�F�W�R�U�L�L�� �G�H�F�O�D�Q���D�W�R�U�L�� �F�X�� �P�L���F�D�U�H�D�� ���L�� �S�R�W�� �G�H�]�Y�R�O�W�D�� �R��
�F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]�D�U�H���V�S�R�U�L�W�����D���S�R�W�H�Q�
�L�D�O�L�O�R�U���I�D�F�W�R�U�L���G�H���V�W�U�H�V�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 

�” �6�S�D�
�L�X���G�H�V�F�K�L�V���S�H�Q�W�U�X���P�L���F�D�U�H 
�” Markere colorate 
�” �&�D�U�W�R�Q�D���H���P�L�F�L���V�D�X���S�R�V�W-it-uri 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����13 - 17 ani. 
 
Durata: Aproximativ 20 de minute. 
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�3�U�L�Q���L�Q�W�H�J�U�D�U�H�D���P�L���F���U�L�L���v�Q���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�U�H�D���W�U�L�J�J�H�U�X�O�X�L�����D�F�H�D�V�W�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���X�U�P���U�H���W�H���V�����I�D�F�����S�U�R�F�H�V�X�O��
�P�D�L���D�W�U�D�F�W�L�Y���S�H�Q�W�U�X���D�G�R�O�H�V�F�H�Q�
�L�����$�V�R�F�L�H�U�H�D���I�D�F�W�R�U�L�O�R�U���G�H�F�O�D�Q���D�W�R�U�L���F�X���D�F�
�L�X�Q�L���I�L�]�L�F�H���S�R�D�W�H���V�S�R�U�L��
�v�Q�
�H�O�H�J�H�U�H�D���G�H���F���W�U�H���D�F�H���W�L�D���D���I�D�F�W�R�U�L�O�R�U���G�H���V�W�U�H�V�����L���S�R�D�W�H���S�U�R�P�R�Y�D���R���D�E�R�U�G�D�U�H���S�U�R�D�F�W�L�Y�����S�H�Q�W�U�X���D��
�I�D�F�H���I�D�
�����V�L�W�X�D�
�L�H�L���� 
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H�� 

1. Introducere (2 minute): 
�Ì�Q�F�H�S�H���F�X�� �R�� �V�F�X�U�W���� �H�[�S�O�L�F�D�
�L�H�� �D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L���� �V�X�E�O�L�Q�L�L�Q�G�� �O�H�J���W�X�U�D�� �G�L�Q�W�U�H���P�L���F�D�U�H�� ���L�� �L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�U�H�D��
�I�D�F�W�R�U�L�O�R�U���G�H�F�O�D�Q���D�W�R�U�L�� 
 

2. Identificarea factorului declansator(5 minute): 
�3�X�Q�H���O�D���G�L�V�S�R�]�L�
�L�D���I�L�H�F���U�X�L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���P�D�U�N�H�U�H���F�R�O�R�U�D�W�H�����L���F�D�U�W�R�Q�D���H���P�L�F�L���V�D�X���S�R�V�W-it-uri 
Roaga-�L�� �V���� �V�F�U�L�H�� �V�D�X�� �V���� �G�H�V�H�Q�H�]�H�� �S�H�� �I�L�H�F�D�U�H�� �F�D�U�W�R�Q�D���� �F�k�W�H�� �X�Q�� �G�H�F�O�D�Q���D�W�R�U�� �D�O�� �F�R�Q�V�X�P�X�O�X�L�� �G�H��
�V�X�E�V�W�D�Q�
�H�� 
 

3. Impartasirea factorilor declansatori (10 minute): 
Într-�X�Q���V�S�D�
�L�X���G�H�V�F�K�L�V�����U�R�D�J�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�����v���L���D�W�D���H�]�H���F�D�U�W�R�Q�D���H�O�H���O�D���v�P�E�U���F���P�L�Q�W�H���I�R�O�R�V�L�Q�G��
agrafe sau banda adeziva. 
Explica-�O�H���F�����V�H���Y�R�U���G�H�S�O�D�V�D���S�U�L�Q���V�S�D�
�L�X�����L�����D�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G���Y�R�U���v�Q�W�k�O�Q�L���S�H���D�O�W�F�L�Q�H�Y�D�����Y�R�U���I�D�F�H���V�F�K�L�P�E��
�G�H���F�D�U�W�R�Q�D�V�H���I���U�����V�����Y�R�U�E�H�D�V�F���� 
 

4. �'�L�V�F�X�
�L�H���������P�L�Q�X�W�H���� 
�'�X�S�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���G�H���P�L���F�D�U�H�����D�G�X�Q�D�
�L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�����L���G�L�V�F�X�W�D�
�L���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�D�� 



 

 

Roaga-�L�� �V���� �U�H�I�O�H�F�W�H�]�H�� �D�V�X�S�U�D�� �P�R�G�X�O�X�L�� �v�Q�� �F�D�U�H�� �P�L���F�D�U�H�D�� �D�� �D�G���X�J�D�W�� �R�� �G�L�P�H�Q�V�L�X�Q�H�� �G�L�I�H�U�L�W���� �O�D��
�v�Q�
�H�O�H�J�H�U�H�D���G�H�F�O�D�Q���D�W�R�U�L�O�R�U�� 
 

5. Gestul de coping (1 minut): 
�,�Q�W�U�R�G�X���L�G�H�H�D���G�H���D���v�Q�F�R�U�S�R�U�D���R���P�L���F�D�U�H���V�D�X���X�Q���J�H�V�W���V�S�H�F�L�I�L�F���F�D���V�W�U�D�W�H�J�L�H���G�H���F�R�S�L�Q�J�� 
�,�Q�Y�L�W���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V���� �v�P�S���U�W�����H�D�V�F���� �R���P�L���F�D�U�H���V�L�P�S�O���� �S�H���F�D�U�H���R���S�R�W��folosi atunci când se 
�F�R�Q�I�U�X�Q�W�����F�X���I�D�F�W�R�U�L�L���G�H�F�O�D�Q�V�D�W�R�U�L���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�
�L�����)�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���Y�D���I�D�F�H���P�L���F�D�U�H�D���G�H���U�H�]�L�V�W�H�Q�
����
�v�Q���I�D�
�D���I�D�F�W�R�U�X�O�X�L���G�H�F�O�D�Q���D�W�R�U�����L�D�U���J�U�X�S�X�O���Y�D���L�P�L�W�D���P�L���F�D�U�H�D���� 
 

6. Încheiere (2 minute): 
�Ì�Q�F�K�H�L�H���D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���S�U�L�Q���H�Y�L�G�H�Q�
�L�H�U�H�D���O�H�J���W�X�U�L�L���G�L�Q�W�U�H���P�L���F�D�U�H�����I�D�F�W�R�U�L�����L���F�R�S�L�Q�J�� 
�Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V���� �I�R�O�R�V�H�D�V�F���� �P�L���F���U�L�O�H�� �G�H�� �F�R�S�L�Q�J�� �D�W�X�Q�F�L�� �F�k�Q�G�� �V�H�� �F�R�Q�I�U�X�Q�W���� �F�X��
factori de stres. 
  
Debriefing  
 
Partea 1 
 

1. �&�X�P���D���I�R�V�W���S�H�Q�W�U�X���Y�R�L���V�����I�D�F�H�
�L���H�[�H�U�F�L�
�L�X�O�"���&�H���D���I�R�V�W���G�L�I�L�F�L�O�"���&�H���D���I�R�V�W���X���R�U�"�� 
2. Ce exe�P�S�O�H���G�H���I�D�F�W�R�U�L���D�
�L���V�F�U�L�V�"���&�H���D�O�
�L���I�D�F�W�R�U�L���D�
�L���D�I�O�D�W���v�Q���W�L�P�S���F�H���Y�����F�L�R�F�Q�H�D�
�L���G�H���D�O�
�L��

�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q���L�"�� 
Partea 2  

1. �&�X�P���D���I�R�V�W���V���� �L�Q�Y�H�Q�W�H�]�L�� �R���P�L���F�D�U�H���G�H���D�W�D�F���v�P�S�R�W�U�L�Y�D���I�D�F�W�R�U�X�O�X�L�"�� �&�H���D�L���V�L�P�
�L�� �F�k�Q�G���W�R�
�L��
�I���F�H�D�X���P�L���F�D�U�H�D���W�D�"�� 

2. �&�H���P�L���F�D�U�H���S�R�
�L���L�Q�W�H�J�U�D���v�Q���Y�L�D�
�D���G�H���]�L��cu zi?  
 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�" 
 
�(�[�H�U�F�L�
�L�X�O�� �V�H�� �S�R�D�W�H�� �U�H�D�O�L�]�D�� �D�k�W�� �F�X�� �H�O�H�Y�L�� �F�k�W�� ���L�� �F�X�� �S�U�R�I�H�V�R�U�L���D�G�X�O�
�L���� �(�� �L�P�S�R�U�W�D�Q�W�� �V���� �Q�X�� �I�L�H�� �X�Q��
�H�[�H�U�F�L�
�L�X���L�Q�W�U�R�G�X�F�W�L�Y���v�Q���W�H�P�D�W�L�F�D���F�R�Q�V�X�P�X�O�X�L���� �L�D�U���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���V�����D�L�E�����X�Q���P�L�Q�L�P���G�H���L�Q�I�R�U�P�D�
�L�L��
despre:  

- �)�D�F�W�R�U�L���G�H�F�O�D�Q���D�W�R�U�L�� 
- Mecanisme de adaptare  

 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�(�[�H�U�F�L�
�L�X�O���V�H���S�R�D�W�H���U�H�D�O�L�]�D���G�R�D�U���v�Q���J�U�X�S���� 
  



 

 

 

Activitatea 2.12.11   Demontarea factorilor declan��atori 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L����de a-�L���D�M�X�W�D���S�H���D�G�R�O�H�V�F�H�Q�
�L���V�����H�[�S�U�L�P�H�����L���V�����H�[�S�O�R�U�H�]�H���I�D�F�W�R�U�L�L���G�H�F�O�D�Q���D�W�R�U�L��
�D�L���F�R�Q�V�X�P�X�O�X�L���G�H���V�X�E�V�W�D�Q�
�H���v�Q�W�U-�X�Q���P�R�G���W�D�F�W�L�O�����L���F�U�H�D�W�L�Y�����3�U�L�Q���P�R�G�H�O�D�U�H�D���J�k�Q�G�X�U�L�O�R�U���O�R�U���v�Q���I�R�U�P�H��
�I�L�]�L�F�H�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���S�R�W���R�E�
�L�Q�H���L�Q�I�R�U�P�D�
�L�L���G�H�V�S�U�H���I�D�F�W�R�U�L�L���G�H�F�O�D�Q���D�W�R�U�L�����L���V�H���S�R�W���L�P�S�O�L�F�D���v�Q�W�U-
un proces �G�H���D�X�W�R�F�X�Q�R�D���W�H�U�H���S�H�U�V�R�Q�D�O������ 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 

�” �3�O�D�V�W�L�O�L�Q�������F�X�O�R�U�L���G�L�I�H�U�L�W�H�����G�D�F�����H�V�W�H���S�R�V�L�E�L�O�� 
�” �6�X�S�U�D�I�H�
�H���P�L�F�L���G�H���O�X�F�U�X���V�D�X���I�D�U�I�X�U�L�L���G�H���X�Q�L�F�����I�R�O�R�V�L�Q�
�� 

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����13 - 17 ani 
 
Durata: Aproximativ 25 de minute. 
 
Descrierea acti�Y�L�W���
�L�L�� 
�/�X�F�U�X�O���F�X���S�O�D�V�W�L�O�L�Q�����O�H���S�H�U�P�L�W�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U���V��-���L���H�[�W�H�U�L�R�U�L�]�H�]�H���J�k�Q�G�X�U�L�O�H�����L���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H��
�O�H�J�D�W�H�� �G�H�� �I�D�F�W�R�U�L�L�� �G�H�F�O�D�Q���D�W�R�U�L�� �D�L�� �F�R�Q�V�X�P�X�O�X�L�� �G�H�� �V�X�E�V�W�D�Q�
�H���� �R�I�H�U�L�Q�G�� �R�� �F�D�O�H�� �G�H�� �H�[�S�U�L�P�D�U�H��
�Q�R�Q�Y�H�U�E�D�O�������L���F�U�H�D�W�L�Y�������$�F�H�D�V�W�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���V�W�L�P�X�O�H�D�]�����D�X�W�R�F�X�Q�R�D���W�H�U�H�D�����L���U�H�I�O�H�F�
�L�D���v�Q�W�U-un mod 
�X�Q�L�F�����L���S�O���F�X�W�� 
 
�3�D�.�L�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H�� 
 

1. Introducere (2 minute): 
�Ì�Q�F�H�S�H���S�U�L�Q���S�U�H�]�H�Q�W�D�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�����H�[�S�O�L�F�k�Q�G���F�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���Y�R�U���I�R�O�R�V�L���S�O�D�V�W�L�O�L�Q�D���S�H�Q�W�U�X���D����
�U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D���I�D�F�W�R�U�L�L���G�H�F�O�D�Q���D�W�R�U�L���D�L���F�R�Q�V�X�P�X�O�X�L���G�H���V�X�E�V�W�D�Q�
�H�� �(�[�S�O�L�F�����F�����Q�X���H�V�W�H���X�Q���F�R�Q�F�X�U�V�����L���F����
�Q�X���H�[�L�V�W�����P�R�G�H�O�D�M���X�U�k�W���V�D�X���I�U�X�P�R�V���� 
 

2. �(�[�S�O�R�U�D�U�H�D���I�D�F�W�R�U�L�O�R�U���G�H�F�O�D�Q���D�W�R�U�L���������P�L�Q�X�W�H���� 
�'�L�V�W�U�L�E�X�L�H���S�O�D�V�W�L�O�L�Q�����I�L�H�F���U�X�L���I�L�H�F���U�H�L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���D�����L���v�Q�F�X�U�D�M�H�D�]��-�L�� �V�����P�R�G�H�O�H�]�H���R���U�H�S�U�H�]�H�Q�W�D�U�H��
a unui factor declansator pe care l-a�X���H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�W���V�D�X���G�H���F�D�U�H���D�X���D�X�]�L�W���F�����S�R�D�W�H���G�X�F�H���O�D���F�R�Q�V�X�P���� 
 
�6�X�E�O�L�Q�L�D�]�����I�D�S�W�X�O���F�����S�R�W���I�R�O�R�V�L���F�X�O�R�U�L�O�H�����I�R�U�P�H�O�H�����L���W�H�[�W�X�U�L�O�H���S�H�Q�W�U�X���D-���L���W�U�D�Q�V�P�L�W�H�����L���H�P�R�
�L�L�O�H�� 
 

3. �Ì�P�S���U�W�����L�U�H�D���v�Q���J�U�X�S���������P�L�Q�X�W�H���� 
�'�X�S���� �P�R�G�H�O�D�U�H�D�� �V�F�X�O�S�W�X�U�L�L���� �I�R�U�P�H�D�]���� �X�Q�� �F�H�U�F�� ���L�� �L�Q�Y�L�W���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V���� �v���L�� �v�P�S���U�W�����H�D�V�F����
�F�U�H�D�
�L�L�O�H���F�X���J�U�X�S�X�O�� 
�Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]���� �V�F�X�U�W�H�� �H�[�S�O�L�F�D�
�L�L�� �S�H�U�V�R�Q�D�O�H�� �G�H�V�S�U�H�� �V�L�P�E�R�O�L�V�P�X�O�� �G�L�Q�� �V�S�D�W�H�O�H�� �U�H�S�U�H�]�H�Q�W���U�L�O�R�U�� �O�R�U�� �v�Q��
�S�O�D�V�W�L�O�L�Q���� 
 
 



 

 

4. �5�H�I�O�H�F�
�L�H���������P�L�Q�X�W�H���� 
�)�D�F�L�O�L�W�H�D�]�����R���V�F�X�U�W�����U�H�I�O�H�F�
�L�H�����v�Q�W�U�H�E�k�Q�G���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���F�X�P���V-�D�X���V�L�P�
it atunci când au încercat 
�V�����H�[�S�U�L�P�H���I�D�F�W�R�U�L�L���S�U�L�Q���S�O�D�V�W�L�O�L�Q���� 
�'�L�V�F�X�W�D���R�U�L�F�H���W�H�P�H���F�R�P�X�Q�H���V�D�X���L�G�H�L���F�D�U�H���D�X���D�S���U�X�W���v�Q���W�L�P�S�X�O���v�P�S���U�W�����L�U�L�L�� 
 

5. �$�G���X�J�D�U�H�D���X�Q�X�L���H�O�H�P�H�Q�W���Q�R�X���O�D���S�U�R�S�U�L�D���F�U�H�D�
�L�H���������P�L�Q�X�W�H���� 
Introdu ideea de a crea un mic adaos la propriul modelaj ca�U�H���V�����U�H�S�U�H�]�L�Q�W�H���R���U�H�V�X�U�V�����F�H���D�U���S�X�W�H�D��
�D�M�X�W�D���R���S�H�U�V�R�D�Q�����v�Q���I�D�
�D���F�R�Q�V�X�P�X�O�X�L���� 
�Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]��-�L�� �V���� �U�H�I�O�H�F�W�H�]�H�� �D�V�X�S�U�D�� �P�R�G�D�O�L�W���
�L�O�R�U�� �G�H�� �D�� �D�E�R�U�G�D�� �V�D�X�� �G�H�� �D�� �J�H�V�W�L�R�Q�D���I�D�F�W�R�U�L�L��
�G�H�F�O�D�Q���D�W�R�U�L�����S�U�L�Q���U�H�V�X�U�V�D���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�W������ 
 
Discuta în grup despre simbolismul adaosului la propriul modelaj 
 
Debriefing 
�'�X�S���� �P�R�G�H�O�D�U�H�D�� �V�F�X�O�S�W�X�U�L�L���� �I�R�U�P�H�D�]���� �X�Q�� �F�H�U�F�� ���L�� �L�Q�Y�L�W���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�� �V���� �v���L�� �v�P�S���U�W�����H�D�V�F����
�F�U�H�D�
�L�L�O�H���F�X���J�U�X�S�X�O�� 

1. �&�L�Q�H���Y�U�H�D���V�����Q�H���S�U�H�]�L�Q�W�H���F�H���D���P�R�G�H�O�D�W�"�� 
2. Ce ai modelat acolo?  
3. �&�X�P���D���I�R�V�W���S�H�Q�W�U�X���W�L�Q�H���V�����P�R�G�H�O�H�]�L�"�� 
4. �&�H���U�H�S�U�H�]�L�Q�W����modelajul?  
5. �&�H���v�O���I�D�F�H���I�D�F�W�R�U���G�H�F�O�D�Q���D�W�R�U�"�� 
6. �&�X�P���S�R�D�W�H���L�Q�I�O�X�H�Q�
�D���R���S�H�U�V�R�D�Q���"�� 
7. Ce culori ai ales?  
8. Ce te-�D���G�H�W�H�U�P�L�Q�D�W���V���� �D�O�H�J�L���F�X�O�R�U�L�O�H���D�V�W�H�D�"��- �V�H���G�L�V�F�X�W���� �F�X����-4 persoane mai detaliat, 

�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�0�L�L���U���P�D�.�L���W�U�H�E�X�L�H���V�����S�U�H�]�L�Q�W�H���S�H���V�F�X�U�W���V�L�P�E�R�O�L�V�P�X�O 
Adaosul la propriul modelaj:  

1. �&�X�P���D���I�R�V�W���V�����G�H�V�F�R�S�H�U�L���R���U�H�V�X�U�V�����F�H���D�U���S�X�W�H�D���D�W�H�Q�X�D���I�D�F�W�R�U�X�O���;�"�� 
2. Cum ai integrat adaosul în modelaj? Ce face el acolo?  
3. �&�H���L�P�S�D�F�W���D�U�H���D�G�D�R�V�X�O�"���&�X���F�H���V�F�K�L�P�E�����I�D�F�W�R�U�X�O�"�� 
4. �&�X�P���V�H���S�R�D�W�H���R�E�
�L�Q�H���D�F�H�D���U�H�V�X�U�V�D�"����- �V�H���G�L�V�F�X�W�����F�X���W�R�0�L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�0ii 

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�"�� 
 
�(�[�H�U�F�L�
�L�X�O�� �H�V�W�H�� �S�R�W�U�L�Y�L�W�� �G�R�D�U�� �S�H�Q�W�U�X�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L�� �F�D�U�H�� �V�X�Q�W�� �I�D�P�L�O�L�D�U�L�]�D�
�L�� �F�X�� �F�R�Q�F�H�S�W�H�O�H�� �G�H����
�F�R�Q�V�X�P���G�H���V�X�E�V�W�D�Q�
�H�����I�D�F�W�R�U�L���G�H�F�O�D�Q���D�W�R�U�L�����S�O�D�Q�X�U�L���G�H���D�G�D�S�W�D�U�H�����U�H�V�X�U�V�H���L�Q�W�H�U�L�R�D�U�H�����L���H�[�W�H�U�L�Rare, 
�U�H�
�H�D���V�R�F�L�D�O�������(���Q�H�F�H�V�D�U�����R���L�Q�I�R�U�P�D�U�H���W�H�R�U�H�W�L�F�����S�U�L�Q���G�H�I�L�Q�L�
�L�L���D���D�F�H�V�W�R�U���F�R�Q�F�H�S�W�H�����6�H���S�R�D�W�H���U�H�D�O�L�]�D��
�O�D���F�O�D�V�H�O�H���X�Q�G�H���H�[�L�V�W�����H�O�H�Y�L���V�X�V�S�H�F�
�L���G�H���F�R�Q�V�X�P�����G�D�U���Q�X���H���L�P�S�H�U�D�W�L�Y���Q�H�F�H�V�D�U���Q�H�D�S���U�D�W���V�����H�[�L�V�W�H��
�F�R�Q�V�X�P�D�W�R�U�L���D�F�W�L�Y�L�����G�H�R�D�U�H�F�H���D�M�X�W�������L���O�D���S�U�H�Y�H�Q�L�U�H���� 
 
Va�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
Se poate realiza individual sau în grup.  
  



 

 

 

Activitatea 2.12.12   Verificarea gândurilor 

 
 
�6�F�R�S�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L����de a-�L���D�M�X�W�D���S�H���D�G�R�O�H�V�F�H�Q�
�L�� �V���� �L�G�H�Q�W�L�I�L�F�H�����L�� �V���� �F�R�Q�W�H�V�W�H���J�k�Q�G�X�U�L�O�H���Q�H�J�D�W�L�Y�H��
�D�V�R�F�L�D�W�H�� �F�X�� �I�D�F�W�R�U�L�L�� �G�H�F�O�D�Q���D�W�R�U�L�� �D�L�� �F�R�Q�V�X�P�X�O�X�L�� �G�H�� �V�X�E�V�W�D�Q�
�H���� �I�D�Y�R�U�L�]�k�Q�G�� �F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]�D�U�H�D�� ���L��
�v�Q�F�X�U�D�M�k�Q�G���P�R�G�H�O�H���G�H���J�k�Q�G�L�U�H���P�D�L���V���Q���W�R�D�V�H�� 
 
�0�D�W�H�U�L�D�O�H�����L���U�H�V�X�U�V�H���Q�H�F�H�V�D�U�H�� 

�” �)�L���H���G�H���O�X�F�U�X���V�D�X���F�D�U�W�R�Q�D���H���P�L�F�L 
�” Pixuri sau creioane.  

 
�9�k�U�V�W�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����13 - 17 ani 
 
Durata: Aproximativ 15 minute  
 
�'�H�V�F�U�L�H�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� 
�3�X�Q�k�Q�G�� �D�F�F�H�Q�W�X�O�� �S�H�� �L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�U�H�D�� ���L�� �S�U�R�Y�R�F�D�U�H�D�� �J�k�Q�G�X�U�L�O�R�U�� �O�H�J�D�W�H�� �G�H�� �I�D�F�W�R�U�L�L�� �G�H�F�O�D�Q���D�W�R�U�L����
�D�F�H�D�V�W�����V�F�X�U�W�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���R�I�H�U�����R���P�R�G�D�O�L�W�D�W�H���U�D�S�L�G�������L���H�I�L�F�L�H�Q�W�����S�H�Q�W�U�X���D�G�R�O�H�V�F�H�Q�
�L���G�H���D���R�E�
�L�Q�H���R��
�S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y���� �D�V�X�S�U�D�� �W�L�S�D�U�H�O�R�U�� �O�R�U�� �Ge �J�k�Q�G�L�U�H�� ���L�� �G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D���V�W�L�P�X�O�D�U�H�D�� �G�H�� �D�O�W�H�� �J�k�Q�G�X�U�L�� �P�D�L��
�V���Q���W�R�D�V�H������ 
 
�3�D�.�L���G�H���D�S�O�L�F�D�U�H�� 
 

1. Introducere (2 minute): 
�(�[�S�O�L�F�D���S�H���V�F�X�U�W���F�����D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���D�U�H���F�D���V�F�R�S���H�[�S�O�R�U�D�U�H�D���J�k�Q�G�X�U�L�O�R�U���O�H�J�D�W�H���G�H���I�D�F�W�R�U�L�L���G�H�F�O�D�Q���D�W�R�U�L��
�D�L���F�R�Q�V�X�P�X�O�X�L���G�H���V�X�E�V�W�D�Q�
�H�����L���v�Q�F�X�U�D�M�D�U�H�D���X�Q�H�L���J�k�Q�G�L�U�L���P�D�L���V���Q���W�R�D�V�H���� 
 

2. �,�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�U�H�D���I�D�F�W�R�U�L�O�R�U���G�H�F�O�D�Q���D�W�R�U�L���������P�L�Q�X�W�H���� 
�&�H�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U���V�����V�H���J�k�Q�G�H�D�V�F�����O�D���X�Q���I�D�F�W�R�U���G�H�F�O�D�Q���D�W�R�U���V�S�H�F�L�I�L�F���S�H�Q�W�U�X���F�R�Q�V�X�P�X�O���G�H��
�V�X�E�V�W�D�Q�
�H�� 
Instruieste-�L�� �V���� �Q�R�W�H�]�H�� �J�k�Q�G�X�U�L�O�H���F�R�Q�Y�L�Q�J�H�U�L�O�H�� �Q�H�J�D�W�L�Y�H�� �F�D�U�H�� �O�H�� �Y�L�Q�� �v�Q�� �P�Lnte atunci când se 
�J�k�Q�G�H�V�F���O�D���D�F�H�V�W���I�D�F�W�R�U���G�H�F�O�D�Q���D�W�R�U�� 
 

3. Sfidarea gândurilor (7 minute): 
�2�I�H�U�����I�L�H�F���U�X�L���I�L�H�F���U�H�L���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���H���R���I�R�D�L�H���G�H���O�X�F�U�X���V�D�X���X�Q���F�D�U�W�R�Q�D�����P�L�F�� 
Instruieste-�L���V�����F�R�Q�W�U�D�]�L�F�����I�L�H�F�D�U�H���J�k�Q�G���Q�H�J�D�W�L�Y�����J���V�L�Q�G���G�R�Y�H�]�L���v�P�S�R�W�U�L�Y�D���O�X�L���V�D�X���U�H�I�R�U�P�X�O�kndu-
l într-�R���S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�����P�D�L���S�R�]�L�W�L�Y�����V�D�X���H�F�K�L�O�L�E�U�D�W���� 
 

4. �Ì�P�S���U�W�����L�U�H�D���v�Q���G�L�D�G�H���������P�L�Q�X�W�H���� 
�&�H�U�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� �V���� �V�H�� �v�P�S�D�U�W���� �v�Q�� �S�H�U�H�F�K�L�� ���L�� �V���� �v�P�S���U�W�����H�D�V�F���� �X�Q���I�D�F�W�R�U�� �G�H�F�O�D�Q���D�W�R�U�� ���L��
gândurile asociate acestuia. 



 

 

�Ì�Q�F�X�U�D�M�H�D�]��-�L���V�����G�L�V�F�X�W�H���G�H�V�S�U�H���P�R�G�X�O���v�Q���F�D�U�H �D�X���F�R�P�E���W�X�W���J�k�Q�G�X�U�L�O�H���Q�H�J�D�W�L�Y�H�����L���F�H���S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�H��
alternative au luat în considerare. 
 

5. �5�H�I�O�H�F�
�L�H���������P�L�Q�X�W���� 
�Ì�Q�F�K�H�L�H���D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���V�X�E�O�L�Q�L�L�Q�G���L�P�S�R�U�W�D�Q�
�D���U�H�F�X�Q�R�D���W�H�U�L�L�����L���F�R�Q�W�H�V�W���U�L�L���J�k�Q�G�X�U�L�O�R�U���Q�H�J�D�W�L�Y�H�� 
�,�Q�Y�L�W���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V���� �V�H���D�Q�J�D�M�H�]�H���V���� �I�R�O�R�V�H�D�V�F���� �D�F�H�D�V�W���� �W�H�K�Q�L�F���� �V�L�P�S�O���� �R�U�L���G�H���F�k�W�H���R�U�L���V�H��
�F�R�Q�I�U�X�Q�W�����F�X���I�D�F�W�R�U�L���G�H�F�O�D�Q���D�W�R�U�L�� 
 
Debriefing 

1. �&�X�P���D���I�R�V�W���V�����I�D�F�H�
�L���H�[�H�U�F�L�
�L�X�O�"�� 
2. �&�H���I�D�F�W�R�U���G�H�F�O�D�Q���D�W�R�U���D�
�L���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�W�"�� 
3. Ce gânduri negative vin la pachet cu acel factor?  
4. �&�H���D�U�J�X�P�H�Q�W�H���D�
�L���D�G�X�V���v�P�S�R�W�U�L�Y�D���J�k�Q�G�X�O�X�L�"�� 
5. C�X�P���D���I�R�V�W���V�����v�P�S���U�W�����L�
�L���v�Q���G�R�L���H�[�H�U�F�L�
�L�X�O�"�� 
6. Cu ce v-ar putea ajuta pe viitor aceste argumente?  

 
�Ì�Q���F�H���V�L�W�X�D�
�L�L���V�D�X���P�H�G�L�L���H�V�W�H���F�H�O���P�D�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X�"�� 
 
�(�[�H�U�F�L�
�L�X�O���H�V�W�H���S�R�W�U�L�Y�L�W���O�D���F�O�D�V�D���G�H���H�O�H�Y�L���V�D�X���v�Q���O�X�F�U�X�O���F�X���D�G�X�O�
�L�L�����$�F�H�V�W�D���V�W�L�P�X�O�H�D�]�����U�D�
�L�Rnalizarea, 
�L�D�U���H�O�H�Y�L�L���F�D�U�H���D�X���G�H�]�Y�R�O�W�D�W���P�D�L���P�X�O�W���S�D�U�W�H�D���F�R�J�Q�L�W�L�Y�������V�H���Y�R�U���L�P�S�O�L�F�D���P�D�L���X���R�U���v�Q���S�U�R�F�H�V�X�O���G�H��
�U�H�D�O�L�]�D�U�H���D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L���� 
�&�H�L���F�D�U�H���Q�X���D�X���F�D���P�H�F�D�Q�L�V�P���S�U�L�Q�F�L�S�D�O���U�D�
�L�R�Q�D�O�L�]�D�U�H�D���� �Y�R�U���S�X�W�H�D���V���� �S�U�D�F�W�L�F�H�����L�� �V���� �v�Q�Y�H�
�H���D�F�H�V�W��
�P�H�F�D�Q�L�V�P���S�U�L�Q���D�F�H�V�W���H�[�H�U�F�L�
�L�X��cognitiv.  
 
�9�D�U�L�D�Q�W�H�����L���P�R�G�L�I�L�F���U�L���D�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L���� 
Se poate realiza în grup sau individual.  



 

 

 

           �E�…�•�M�k�“�b�* �k �* �n�¥�� �–�* �� �•�� �� �¥�M�Ä�M�¥�� �©�M�b�x�–�• 
 

 
 
�����������3�U�R�I�L�O�X�O�����L���F�R�P�S�H�W�H�Q�
�H�O�H���X�Q�X�L���I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U 
 
�&�R�P�S�H�W�H�Q�
�H�����L��caracteristici 
Un facilitator eficient este ca un �G�L�U�L�M�R�U�� �D�O�� �X�Q�H�L�� �R�U�F�K�H�V�W�U�H���� �F�R�R�U�G�R�Q�k�Q�G�� ���L�� �D�U�P�R�Q�L�]�k�Q�G��
�F�R�Q�W�U�L�E�X�
�L�L�O�H���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�H���S�H�Q�W�U�X���D���F�U�H�D���R���V�L�P�I�R�Q�L�H���G�H���L�G�H�L�����L���v�Q�Y���
�D�U�H�����,�D�W�����S�U�R�I�L�O�X�O���X�Q�X�L���I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U��
de succes: 


· �$�V�F�X�O�W�D�U�H���D�F�W�L�Y�������L���H�P�S�D�W�L�H�����$�E�L�O�L�W�D�W�H�D���G�H���D���D�V�F�X�O�W�D���F�X���D�G�H�Y���U�D�W�����L���G�H���D���v�Q�
�H�O�H�J�H���Q�X���G�R�D�U��
�F�X�Y�L�Q�W�H�O�H�����F�L�����L���H�P�R�
�L�L�O�H�����L���J�k�Q�G�X�U�L�O�H���G�L�Q���V�S�D�W�H�O�H���D�F�H�V�W�R�U�D�����(�P�S�D�W�L�D���S�H�U�P�L�W�H���I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�X�O�X�L��
�V�����V�H���F�R�Q�H�F�W�H�]�H���O�D���Q�L�Y�H�O���H�P�R�
�L�R�Q�D�O���F�X���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H�����F�U�H�k�Q�G���X�Q���P�H�G�L�X���G�H���v�Q�F�U�H�G�H�U�H�����L��
deschidere. 


· �&�R�P�X�Q�L�F�D�U�H���H�I�L�F�L�H�Q�W�������&�D�S�D�F�L�W�D�W�H�D���G�H���D���F�R�P�X�Q�L�F�D���F�O�D�U�����L���F�R�Q�F�L�V�����D�W�k�W���Y�H�U�E�D�O�����F�k�W�����L���Q�R�Q-
verbal. Acest lucru include abilitatea de a explica concepte complexe într-un mod 
�D�F�F�H�V�L�E�L�O�����L���G�H���D���I�R�O�R�V�L���X�Q���O�L�P�E�D�M���F�D�U�H���U�H�]�R�Q�H�D�]�� cu grupul. 


· �$�G�D�S�W�D�E�L�O�L�W�D�W�H�� ���L�� �I�O�H�[�L�E�L�O�L�W�D�W�H���� �$�E�L�O�L�W�D�W�H�D�� �G�H���D�� �V�H���D�G�D�S�W�D�� �O�D�� �G�L�I�H�U�L�W�H�� �J�U�X�S�X�U�L���� �V�L�W�X�D�
�L�L�� ���L��
�V�F�K�L�P�E���U�L���Q�H�D���W�H�S�W�D�W�H�����$�F�H�V�W���O�X�F�U�X���L�P�S�O�L�F�����D�M�X�V�W�D�U�H�D���S�O�D�Q�X�U�L�O�R�U�����L���D�E�R�U�G���U�L�O�R�U���v�Q���I�X�Q�F�
�L�H��
�G�H���Q�H�Y�R�L�O�H�����L���G�L�Q�D�P�L�F�D���J�U�X�S�X�O�X�L�� 


· Managementul grupului: Capacitatea de a gestiona dinamica grupului, inclusiv 
�I�D�F�L�O�L�W�D�U�H�D���G�L�V�F�X�
�L�L�O�R�U�����J�H�V�W�L�R�Q�D�U�H�D���F�R�Q�I�O�L�F�W�H�O�R�U�����L���D�V�L�J�X�U�D�U�H�D���F�����I�L�H�F�D�U�H���Y�R�F�H���H�V�W�H���D�X�]�L�W���� 


· �3�O�D�Q�L�I�L�F�D�U�H�� ���L�� �R�U�J�D�Q�L�]�D�U�H���� �$�E�L�O�L�W�D�W�H�D�� �G�H���D�� �S�O�D�Q�L�I�L�F�D�� ���L�� �R�U�J�D�Q�L�]�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�� ���L�� �V�H�V�L�X�Q�L�� �G�H��
grup într-un mod eficient, asigurându-�V�H�� �F���� �R�E�L�H�F�W�L�Y�H�O�H�� �V�X�Q�W�� �F�O�D�U�H�� ���L�� �F���� �W�L�P�S�X�O�� �H�V�W�H��
folosit eficient. 


· �*�k�Q�G�L�U�H���F�U�L�W�L�F���� ���L�� �U�Hzolvare de probleme: Capacitatea de a aborda problemele într-un 
�P�R�G���O�R�J�L�F�����L���F�U�H�D�W�L�Y�����J���V�L�Q�G���V�R�O�X�
�L�L���H�I�L�F�L�H�Q�W�H�����L���D�G�D�S�W�D�E�L�O�H�� 


· �$�E�L�O�L�W���
�L�� �G�H�� �I�D�F�L�O�L�W�D�U�H���� �&�X�Q�R�D���W�H�U�H�D�� ���L�� �D�S�O�L�F�D�U�H�D�� �W�H�K�Q�L�F�L�O�R�U�� �G�H�� �I�D�F�L�O�L�W�D�U�H���� �F�X�P�� �D�U�� �I�L��
�D�V�F�X�O�W�D�U�H�D���D�F�W�L�Y�������Q�R�Q�G�L�U�H�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�D�����S�D�U�D�I�U�D�]�D�U�H�D�����L���X�W�L�O�L�]�D�U�H�D���G�L�V�F�X�U�V�X�O�X�L���U�R�J�H�U�V�L�D�Q�� 

 
Caracteristici personale 


· �(�P�S�D�W�L�F�����L���V�X�V�
�L�Q���W�R�U���� �8�Q���I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U���H�[�F�H�O�H�Q�W���H�V�W�H���v�Q���P�R�G���Q�D�W�X�U�D�O���H�P�S�D�W�L�F�����L���F�D�S�D�E�L�O���V����
�F�U�H�H�]�H���X�Q���P�H�G�L�X���G�H���V�X�V�
�L�Q�H�U�H�����L���v�Q�F�U�H�G�H�U�H�� 


· �'�H�V�F�K�L�V�� ���L�� �D�F�F�H�V�L�E�L�O���� �7�U�H�E�X�L�H�� �V���� �I�L�H�� �D�E�R�U�G�D�E�L�O�� ���L�� �G�H�V�Fhis la feedback, încurajând 
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�U�H�D�����L���G�L�D�O�R�J�X�O���G�H�V�F�K�L�V�� 


· �3�D�V�L�R�Q�D�W�����L���H�Q�W�X�]�L�D�V�W�����3�D�V�L�X�Q�H�D�����L���H�Q�W�X�]�L�D�V�P�X�O���S�H�Q�W�U�X���V�X�E�L�H�F�W�����L���S�U�R�F�H�V�X�O���G�H���v�Q�Y���
�D�U�H���V�X�Q�W��
�F�R�Q�W�D�J�L�R�D�V�H�����L���S�R�W���P�R�W�L�Y�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H. 


· �5���E�G���W�R�U�� ���L�� �U�H�]�L�O�L�H�Q�W���� �)�D�F�L�O�L�W�D�U�H�D�� �S�R�D�W�H�� �I�L�� �S�U�R�Y�R�F�D�W�R�D�U�H���� �U���E�G�D�U�H�D�� ���L�� �U�H�]�L�O�L�H�Q�
�D�� �V�X�Q�W��
�H�V�H�Q�
�L�D�O�H���S�H�Q�W�U�X���D���Q�D�Y�L�J�D���S�U�L�Q���P�R�P�H�Q�W�H�O�H���G�L�I�L�F�L�O�H�� 


· �&�R�Q���W�L�H�Q�W�� �G�H�� �V�L�Q�H���� �2�� �E�X�Q���� �F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]�D�U�H�� �G�H�� �V�L�Q�H�� �S�H�U�P�L�W�H�� �I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�X�O�X�L���V���� �v�Q�
�H�O�H�D�J����
�S�U�R�S�U�L�L�O�H���E�L�D�V�X�U�L�����L���O�L�P�L�W�H�����D�M�X�V�W�k�Q�G�X-���L���D�E�R�U�G�D�U�H�D���v�Q���F�R�Q�V�H�F�L�Q�
���� 



 

 


· �&�X�U�L�R�V�����L���G�R�U�Q�L�F���G�H���v�Q�Y���
�D�U�H�����8�Q���I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U���H�I�L�F�L�H�Q�W���H�V�W�H���P�H�U�H�X���G�R�U�Q�L�F���V�����v�Q�Y�H�
�H�����L���V�����V�H��
�G�H�]�Y�R�O�W�H�����U���P�k�Q�k�Q�G���O�D���F�X�U�H�Q�W���F�X���Q�R�L���W�H�K�Q�L�F�L�����L���D�E�R�U�G���U�L�� 

 
�����������5�R�O�X�O���I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�X�O�X�L���v�Q���U�H�D�O�L�]�D�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�O�R�U  
 
�)�D�F�L�O�L�W�D�U�H�D���F�D�S���W�����R���G�L�P�H�Q�V�L�X�Q�H���V�S�H�F�L�D�O�����v�Q���F�R�Q�W�H�[�W�X�O���H�G�X�F�D�
�L�H�L���Q�R�Q�I�R�U�P�D�O�H, mai ales când este 
�Y�R�U�E�D���G�H���O�X�F�U�X�O���F�X���F�R�S�L�L�����L���W�L�Q�H�U�L�����$�L�F�L�����I�D�F�L�O�L�W�D�U�H�D���Q�X���H�V�W�H���G�R�D�U���G�H�V�S�U�H���J�K�L�G�D�U�H�����L���F�R�R�U�G�R�Q�D�U�H�����F�L��
�G�H�V�S�U�H���L�Q�V�S�L�U�D�U�H�D�����L���P�R�W�L�Y�D�U�H�D���F�R�S�L�L�O�R�U�����L���W�L�Q�H�U�L�O�R�U���V�����H�[�S�O�R�U�H�]�H�����V�����v�Q�Y�H�
�H�����L���V�����V�H���H�[�S�U�L�P�H���v�Q�W�U-
�X�Q���P�H�G�L�X���V�L�J�X�U�����L���V�X�V�
�L�Q���W�R�U�����Ì�Q���H�G�X�F�D�
�L�D���Q�R�Q�I�R�U�P�D�O�������I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�X�O���G�H�Y�L�Q�H���X�Q���P�H�Q�W�R�U�����L���X�Q���P�R�G�H�O��
�S�H�Q�W�U�X���D�F�H���W�L�D�����(�O���F�U�H�H�D�]�����X�Q���F�D�G�U�X���v�Q���F�D�U�H���F�R�S�L�L�L�����L���W�L�Q�H�U�L�L���V�H���V�L�P�W���F�R�Q�I�R�U�W�D�E�L�O�L���V���� �v���L���H�[�S�U�L�P�H��
�L�G�H�L�O�H�����L���H�P�R�
�L�L�O�H�����V�����S�X�Q�����v�Q�W�U�H�E���U�L�����L���V�����v���L���D�V�X�P�H���U�L�V�F�X�U�L���v�Q���v�Q�Y���
�D�U�H�����3�U�L�Q���P�H�W�R�G�H���L�Q�W�H�U�D�F�W�L�Y�H�����L��
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�W�L�Y�H���� �I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�X�O���v�Q�F�X�U�D�M�H�D�]���� �F�R�S�L�L�L�����L�� �W�L�Q�H�U�L�L���V���� �I�L�H���F�X�U�L�R���L���� �F�U�H�D�W�L�Y�L�����L�� �V���� �F�R�O�D�E�R�U�H�]�H����
�S�X�Q�k�Q�G�� �D�F�F�H�Q�W�� �S�H�� �v�Q�Y���
�D�U�H�D�� �H�[�S�H�U�L�H�Q�
�L�D�O���� ���L�� �D�X�W�R-�G�H�V�F�R�S�H�U�L�U�H���� �)�D�F�L�O�L�W�D�U�H�D�� �F�X�� �F�R�S�L�L�� ���L�� �W�L�Q�H�U�L��
�Q�H�F�H�V�L�W���� �R�� �D�G�D�S�W�D�U�H�� �O�D�� �Q�L�Y�H�O�X�O�� �O�R�U�� �G�H�� �v�Q�
�H�O�H�J�H�U�H���� �L�Q�W�H�U�H�V�H�� ���L�� �V�W�L�O�X�U�L�� �G�H�� �v�Q�Y���
�D�U�H���� �-�R�F�X�U�L�O�H����
�D�F�W�L�Y�L�W���
�L�O�H�� �G�H�� �J�U�X�S���� �S�R�Y�H�V�W�L�U�L�O�H���� �S�U�R�L�H�F�W�H�O�H�� �F�U�H�D�W�L�Y�H�� ���L�� �G�L�V�F�X�
�L�L�O�H�� �G�H�V�F�K�L�V�H�� �V�X�Q�W�� �L�Q�V�W�U�X�P�H�Q�W�H��
�Y�D�O�R�U�R�D�V�H�� �v�Q�� �P�k�L�Q�L�O�H�� �X�Q�X�L�� �I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U���� �(�V�W�H�� �L�P�S�R�U�W�D�Q�W�� �V���� �V�H�� �F�U�H�H�]�H�� �X�Q���P�H�G�L�X�� �v�Q�� �F�D�U�H���F�R�S�L�L�L�� ���L��
�W�L�Q�H�U�L�L���V�H���V�L�P�W���Y�D�O�R�U�L�]�D�
�L�����L���U�H�V�S�H�F�W�D�
�L�����X�Q�G�H���J�U�H���H�O�L�O�H���V�X�Q�W���Y���]�X�W�H���F�D���R�S�R�U�W�X�Q�L�W���
�L���G�H���v�Q�Y���
�D�U�H�����8�Q��
�D�V�S�H�F�W�� �F�K�H�L�H�� �D�O�� �I�D�F�L�O�L�W���U�L�L�� �v�Q�� �H�G�X�F�D�
�L�D�� �Q�R�Q�I�R�U�P�D�O���� �H�V�W�H�� �S�U�R�P�R�Y�D�U�H�D�� �S�D�U�W�L�F�L�S���U�L�L�� �D�F�W�L�Y�H����
�)�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�X�O���v�Q�F�X�U�D�M�H�D�]�����F�R�S�L�L�L�����L���W�L�Q�H�U�L�L���V�����L�D���S�D�U�W�H���D�F�W�L�Y���O�D���S�U�R�F�H�V�X�O���G�H���v�Q�Y���
�D�U�H�����V�����v���L���H�[�Srime 
�R�S�L�Q�L�L�O�H�����L���V�����S�D�U�W�L�F�L�S�H���O�D���O�X�D�U�H�D���G�H�F�L�]�L�L�O�R�U�����$�F�H�V�W���O�X�F�U�X���D�M�X�W�����O�D���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D���D�E�L�O�L�W���
�L�O�R�U���V�R�F�L�D�O�H����
�D�� �v�Q�F�U�H�G�H�U�L�L�� �v�Q�� �V�L�Q�H�� ���L�� �D�� �D�X�W�R�Q�R�P�L�H�L���� �Ì�Q�� �H�G�X�F�D�
�L�D�� �Q�R�Q�I�R�U�P�D�O������ �I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�X�O�� �v���L�� �D�V�X�P���� �G�L�Y�H�U�V�H��
�U�R�O�X�U�L�����G�H���O�D���P�H�Q�W�R�U�����L���F�R�D�F�K�����O�D���R�U�J�D�Q�L�]�D�W�R�U���G�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�����L���P�H�G�L�D�W�R�U���D�O���F�X�Q�R���W�L�Q�
�H�O�R�U�����(�O���W�U�H�E�X�L�H��
�V���� �I�L�H�� �I�O�H�[�L�E�L�O���� �H�P�S�D�W�L�F�� ���L�� �F�U�H�D�W�L�Y���� �D�G�D�S�W�k�Q�G�X-���L�� �D�E�R�U�G�D�U�H�D�� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �U���V�S�X�Q�G�H�� �Q�H�Y�R�L�O�R�U�� ���L��
intereselor acestora. 
 
�3�U�L�Q���L�Q�W�H�J�U�D�U�H�D���D�F�H�V�W�R�U���D�V�S�H�F�W�H�����I�D�F�L�O�L�W�D�U�H�D���v�Q���H�G�X�F�D�
�L�D���Q�R�Q�I�R�U�P�D�O�����G�H�Y�L�Q�H���R���F���O���W�R�U�L�H���S�O�L�Q�����G�H��
s�D�W�L�V�I�D�F�
�L�L�� �D�W�k�W�� �S�H�Q�W�U�X�� �I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U���� �F�k�W�� ���L�� �S�H�Q�W�U�X�� �F�R�S�L�L�� ���L�� �W�L�Q�H�U�L���� �(�V�W�H�� �X�Q�� �S�U�R�F�H�V�� �F�D�U�H�� �Q�X�� �G�R�D�U��
�W�U�D�Q�V�P�L�W�H���F�X�Q�R���W�L�Q�
�H�����F�L�����L���P�R�G�H�O�H�D�]�����F�D�U�D�F�W�H�U�H�����v�Q�F�X�U�D�M�H�D�]�����H�[�S�O�R�U�D�U�H�D���S�H�U�V�R�Q�D�O�������L���F�R�Q�W�U�L�E�X�L�H��
�O�D�� �G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D�� �X�Q�R�U�� �L�Q�G�L�Y�L�]�L�� �H�F�K�L�O�L�E�U�D�
�L�� ���L�� �F�R�Q���W�L�H�Q�
�L�� �G�H�� �S�R�W�H�Q�
�Lalul lor. În acest context, 
�I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�X�O�� �Q�X�� �H�V�W�H�� �G�R�D�U�� �X�Q�� �J�K�L�G���� �F�L�� �X�Q�� �S�D�U�W�H�Q�H�U�� �G�H�� �v�Q�Y���
�D�U�H�� ���L�� �X�Q�� �V�X�V�
�L�Q���W�R�U�� �D�O�� �G�H�]�Y�R�O�W���U�L�L��
�S�H�U�V�R�Q�D�O�H���D���I�L�H�F���U�X�L���F�R�S�L�O�����L���W�k�Q���U������ 
 
�(�V�W�H�� �I�R�D�U�W�H�� �L�P�S�R�U�W�D�Q�W�� �F�D�� �P�R�G�H�U�D�W�R�U�X�O�� �V���� �S�U�D�F�W�L�F�H�� �D�X�W�R-�F�R�Q���W�L�H�Q�W�L�]�D�U�H�D�� �v�Q�D�L�Q�W�H�� �G�H�� �D�� �G�H�V�I�����X�U�D��
�R�U�L�F�D�U�H���G�L�Q�W�U�H���D�F�H�V�W�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�� �S�U�R�S�X�V�H���� �F�X���S�U�H�F���G�H�U�H���F�H�O�H���G�H�V�S�U�H���D�X�W�R�F�X�Q�R�D���W�H�U�H���� �H�[�S�U�L�P�D�U�H�D��
�H�P�R�
�L�L�O�R�U�����L���E�X�O�O�\�L�Q�J��discriminare. �6�X�E�L�H�F�W�H�O�H���S�R�W���I�L���G�L�I�L�F�L�O���G�H���H�[�S�O�R�U�D�W���F�R�S�L�L�L�����L  �W�L�Q�H�U�L�L�����L���H�V�W�H��
�H�V�H�Q�
�L�D�O���V�����V�H���F�U�H�H�]�H���X�Q���V�S�D�
�L�X���V�L�J�X�U���v�Q���F�D�U�H���H�L���V�����S�R�D�W�����Y�R�Ubi despre ceea ce le vine în minte. 
�&�R�S�L�L�����L���W�L�Q�H�U�L�L���D�X���Q�H�Y�R�L�H���G�H���V�S�U�L�M�L�Q���S�H�Q�W�U�X���D���H�[�S�O�R�U�D���G�H���X�Q�G�H���S�U�R�Y�L�Q�H���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�X�O���O�R�U���� �v�Q��
�V�S�H�F�L�D�O���D�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G���H�V�W�H���Y�R�U�E�D���G�H���G�L�V�F�X�U�V���V�D�X���F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W���S�O�L�Q���G�H���X�U�������'�L�V�F�X�
�L�L�O�H���D�X���Q�H�Y�R�L�H���V����
�I�L�H���G�H�V�F�K�L�V�H�����L�� �H�[�S�O�R�U�D�W�R�U�L�L���� �Q�X���v�Q�F�K�L�V�H���� �F�X���D�E�R�U�G���U�L���S�X�Q�L�W�L�Y�H�����F�X���H�[�F�H�S�
�L�D���F�D�]�X�O�X�L�� �v�Q���F�D�U�H���H�V�W�H��
�Q�H�V�L�J�X�U���S�H�Q�W�U�X���J�U�X�S���v�Q���D�F�H�O���P�R�P�H�Q�W�������&�R�S�L�L�L�����L���W�L�Q�H�U�L�L���D�X���Q�H�Y�R�L�H���G�H���V�S�D�
�L�X���S�H�Q�W�U�X���D���v�Q�
�H�O�H�J�H���F�D�U�H��
�O�H���V�X�Q�W���Q�H�Y�R�L�O�H�����L���F�X�P���D�F�H�V�W�H�D��genereaza �F�R�P�S�R�U�W�D�P�H�Q�W�H�����F�k�W�����L���S�H�Q�W�U�X���D���v�Q�
�H�O�H�J�H���L�P�S�D�F�W�X�O���Se 
care îl au asupra altora.  



 

 

���������$�O�H�J�H�U�H�D���P�H�G�L�X�O�X�L�������F�U�H�D�U�H�D���X�Q�X�L���V�S�D�
�L�X���V�L�J�X�U���S�H�Q�W�U�X���E�X�Q�D���G�H�V�I�����X�U�D�U�H���D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L������
stabilirea cadrului non-formal / reguli de participare 
 
�Ì�Q���R�U�L�F�H���S�R�Y�H�V�W�H���D���J�U�X�S�X�U�L�O�R�U�����L���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�O�R�U�����V�F�H�Q�D��- �D�G�L�F�����P�H�G�L�X�O��- �M�R�D�F�����X�Q���U�R�O���H�V�H�Q�
�L�D�O�����0�H�G�L�X�O��
�I�L�]�L�F�����L���S�V�L�K�R�O�R�J�L�F���v�Q���F�D�U�H���V�H���G�H�V�I�����R�D�U�����D�F�W�L�Y�L�W���
�L�O�H���G�H���J�U�X�S���S�R�D�W�H���L�Q�I�O�X�H�Q�
�D���S�U�R�I�X�Q�G���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�D��
���L���H�I�L�F�D�F�L�W�D�W�H�D���D�F�H�V�W�R�U�D�����8�Q���V�S�D�
�L�X���E�L�Q�H���D�O�H�V�����F�D�U�H���U���V�S�X�Q�G�H���Q�H�Y�R�L�O�R�U���J�U�X�S�X�O�X�L�����S�R�D�W�H���W�U�D�Q�V�I�R�U�P�D��
�R���v�Q�W�k�O�Q�L�U�H���R�E�L���Q�X�L�W�����v�Q�W�U-�R���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�����P�H�P�R�U�D�E�L�O�������(�V�W�H���F�D���G�L�I�H�U�H�Q�
�D���G�L�Q�W�U�H���D���F�L�W�L���R���F�D�U�W�H���v�Q�W�U-o 
�F�D�P�H�U�����]�J�R�P�R�W�R�D�V�������L���D���R���F�L�W�L���v�Q�W�U-�X�Q���F�R�O�
���O�L�Q�L���W�L�W���D�O���X�Q�H�L���E�L�E�O�L�R�W�H�F�L�����0�H�G�L�X�O���W�U�H�E�X�L�H���V�����I�L�H���X�Q�X�O��
�F�D�U�H���V�X�V�
�L�Q�H�����L�� �D�P�S�O�L�I�L�F���� �P�H�V�D�M�X�O�����L�� �R�E�L�H�F�W�L�Y�H�O�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L���� �F�U�H�k�Q�G���R���D�W�P�R�V�I�H�U���� �S�U�R�S�L�F�H���S�H�Q�W�U�X��
înv���
�D�U�H�����F�R�O�D�E�R�U�D�U�H�����L���F�U�H�D�W�L�Y�L�W�D�W�H�� 
 
�8�Q�� �V�S�D�
�L�X�� �V�L�J�X�U�� �H�V�W�H�� �F�D�� �X�Q�� �U�H�I�X�J�L�X���� �X�Q�� �O�R�F�� �X�Q�G�H�� �I�L�H�F�D�U�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W������ �V�H���V�L�P�W�H�� �U�H�V�S�H�F�W�D�W��������
�v�Q�
�H�O�H�V���������L���Y�D�O�R�U�L�]�D�W���������(�O�H�P�H�Q�W�H�O�H���F�K�H�L�H���D�O�H���X�Q�X�L���D�V�W�I�H�O���G�H���V�S�D�
�L�X���L�Q�F�O�X�G�� 


· �5�H�V�S�H�F�W�X�O���� �(�V�W�H�� �I�X�Q�G�D�
�L�D�� �S�H�� �F�D�U�H�� �V�H�� �F�R�Q�V�W�U�X�L�H���W�H�� �R�U�L�F�H�� �L�Q�W�H�U�D�F�
�L�X�Q�H���S�R�]�L�W�L�Y������ �Ì�Q�W�U-un 
�V�S�D�
�L�X���V�L�J�X�U�����U�H�V�S�H�F�W�X�O���H�V�W�H���R�P�Q�L�S�U�H�]�H�Q�W�����G�H���O�D���P�R�G�X�O���v�Q���F�D�U�H���Y�R�U�E�L�P���S�k�Q�����O�D���P�R�G�X�O���v�Q��
�F�D�U�H���D�V�F�X�O�W���P�� 


· Încrederea: Un mediu în care �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V�H���V�L�P�W���v�Q���V�L�J�X�U�D�Q�
�����V�����v�P�S���U�W�����H�D�V�F�������L��
�V�����H�[�S�O�R�U�H�]�H���L�G�H�L���I���U�����W�H�D�P�D���G�H���M�X�G�H�F�D�W���� 


· �&�R�Q�I�L�G�H�Q�
�L�D�O�L�W�D�W�H�D�����$�V�L�J�X�U�D�U�H�D���F�����F�H�H�D���F�H���V�H���G�L�V�F�X�W�����v�Q���J�U�X�S���U���P�k�Q�H���v�Q���J�U�X�S�����F�U�H�k�Q�G���X�Q��
�F�D�G�U�X���G�H���G�H�V�F�K�L�G�H�U�H�����L���V�L�Q�F�H�U�L�W�D�W�H�� 


· �$�F�F�H�S�W�D�U�H�D���� �5�H�F�X�Q�R�D���W�H�U�H�D�� ���L�� �Y�D�O�R�U�L�]�D�U�H�D�� �G�L�Y�H�U�V�L�W���
�L�L�� �G�H�� �R�S�L�Q�L�L���� �H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�� ���L��
perspective. 

 
Strategii de creare a unui mediu propice 
�&�U�H�D�U�H�D���X�Q�X�L���P�H�G�L�X���S�U�R�S�L�F�H���S�H�Q�W�U�X���D�F�W�L�Y�L�W���
�L���G�H���J�U�X�S���H�V�W�H���F�D���S�L�F�W�D�U�H�D���X�Q�X�L���W�D�E�O�R�X���F�D�U�H���V�����L�Q�V�S�L�U�H��
���L���V�����P�R�W�L�Y�H�]�H�����,�D�W�����F�k�W�H�Y�D���V�I�D�W�X�U�L���S�U�D�F�W�L�F�H�� 


· �$�P�H�Q�D�M�D�U�H�D�� �V�S�D�
�L�X�O�X�L���� �$�O�H�J�H�� �X�Q�� �V�S�D�
�L�X�� �F�D�U�H�� �H�V�W�H�� �F�R�Q�I�R�U�W�D�E�L�O�� ���L�� �D�G�D�S�W�D�E�L�O�� �O�D�� �Q�H�Y�R�L�O�H��
grupului. Aranjar�H�D���P�R�E�L�O�L�H�U�X�O�X�L���S�R�D�W�H���L�Q�I�O�X�H�Q�
�D���L�Q�W�H�U�D�F�
�L�X�Q�H�D��- �X�Q���F�H�U�F���V�D�X���R���I�R�U�P�����v�Q��
�8���S�R�D�W�H���v�Q�F�X�U�D�M�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�U�H�D�����L���G�L�D�O�R�J�X�O�� 


· �/�X�P�L�Q�D�����L���F�X�O�R�D�U�H�D���� �8�Q���V�S�D�
�L�X���E�L�Q�H���O�X�P�L�Q�D�W�����F�X���H�O�H�P�H�Q�W�H���G�H���F�X�O�R�D�U�H�����L���G�H�V�L�J�Q���F�D�U�H���V����
stimuleze creativitatea, poate avea un impact pozitiv asupra energiei grupului. 


· �7�H�K�Q�R�O�R�J�L�D�����L���P�D�W�H�U�L�D�O�H�O�H�����$�V�L�J�X�U��-te �F�����D�Y�H�
�L���W�R�D�W�H���U�H�V�X�U�V�H�O�H���Q�H�F�H�V�D�U�H���O�D���v�Q�G�H�P�k�Q����- de 
la flipchart-�X�U�L�� ���L�� �P�D�U�N�H�U�H�� �O�D�� �W�H�K�Q�R�O�R�J�L�H�� �D�G�H�F�Y�D�W���� �S�H�Q�W�U�X�� �S�U�H�]�H�Q�W���U�L�� �V�D�X�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L��
interactive. 


· �&�U�H�D�U�H�D���X�Q�H�L���D�W�P�R�V�I�H�U�H���G�H�V�F�K�L�V�H�����L���L�Q�F�O�X�]�L�Y�H����Î�Q�F�X�U�D�M�H�D�]�� �G�L�D�O�R�J�X�O���G�H�V�F�K�L�V�����L���D�V�L�J�X�U��-te 
�F���� �I�L�H�F�D�U�H�� �Y�R�F�H�� �H�V�W�H�� �D�X�]�L�W������ �6�W�D�E�L�O�H���W�H �U�H�J�X�O�L�� �G�H�� �E�D�]���� �F�D�U�H�� �S�U�R�P�R�Y�H�D�]���� �U�H�V�S�H�F�W�X�O�� ���L��
�v�Q�
�H�O�H�J�H�U�H�D���U�H�F�L�S�U�R�F���� 

 
�3�U�L�Q���D�O�H�J�H�U�H�D���D�W�H�Q�W���� �D���P�H�G�L�X�O�X�L�����L�� �F�U�H�D�U�H�D���X�Q�X�L���V�S�D�
�L�X���V�L�J�X�U���� �I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�L�L���S�R�W���W�U�D�Q�V�I�R�U�P�D���R�U�L�F�H��
activitate de grup într-�R�� �H�[�S�H�U�L�H�Q�
���� �v�Q�� �F�D�U�H�� �I�L�H�F�D�U�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�� �V�H�� �V�L�P�W�H�� �F�R�Q�H�F�W�D�W���� �L�P�S�O�L�F�D�W�� ���L��
�Y�D�O�R�U�L�]�D�W�����(�V�W�H���F�D�����L���F�X�P���D�L���F�U�H�D���X�Q���F�D�G�U�X���S�H�U�I�H�F�W���S�H�Q�W�U�X���R���S�L�H�V�����G�H���W�H�D�W�U�X�����X�Q�G�H���I�L�H�F�D�U�H���D�F�W�R�U���V�H��
�V�L�P�W�H���O�L�E�H�U���V��-���L���H�[�S�U�L�P�H���W�D�O�H�Q�W�X�O���v�Q���F�H�O���P�D�L���D�X�W�H�Q�W�L�F���P�R�G�� 
 



 

 

�Ì�Q���H�G�X�F�D�
ia non-�I�R�U�P�D�O������ �V�S�U�H���G�H�R�V�H�E�L�U�H���G�H���F�H�D���I�R�U�P�D�O������ �D�F�F�H�Q�W�X�O���H�V�W�H���S�X�V���S�H���I�O�H�[�L�E�L�O�L�W�D�W�H�����L��
�D�G�D�S�W�D�E�L�O�L�W�D�W�H�����'�D�F�����v�Q�Y���
�D�U�H�D���I�R�U�P�D�O�����H�V�W�H���V�W�U�X�F�W�X�U�D�W�������L���S�U�H�Y�L�]�L�E�L�O�������H�G�X�F�D�
�L�D���Q�R�Q-�I�R�U�P�D�O�����H�V�W�H��
�P�D�L�� �P�X�O�W�� �G�H�V�S�U�H�� �H�[�S�O�R�U�D�U�H�� ���L�� �D�G�D�S�W�D�U�H�� �O�D�� �Q�H�Y�R�L�O�H�� �J�U�X�S�X�O�X�L���� �$�F�H�V�W�� �F�D�G�U�X�� �Q�Rn-formal permite 
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U���V�����V�H���H�[�S�U�L�P�H���O�L�E�H�U�����L���V���� �v�Q�Y�H�
�H���v�Q�W�U-�X�Q���P�R�G���P�D�L���S�H�U�V�R�Q�D�O�L�]�D�W�����L�� �L�Q�W�H�U�D�F�W�L�Y����
�F�H�H�D���F�H���S�R�D�W�H���V�W�L�P�X�O�D���P�D�L���P�X�O�W���D�Q�J�D�M�D�P�H�Q�W�X�O�����L���L�Q�W�H�U�H�V�X�O�� 
 
Stabilirea regulilor de participare 
�3�H�Q�W�U�X���D���D�V�L�J�X�U�D���R���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�����G�H���v�Q�Y���
�D�U�H���S�R�]�L�W�L�Y�������L���H�I�L�F�L�H�Q�W�������H�V�W�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���V�����V�W�D�E�L�O�L�P���U�H�J�X�O�L��
�F�O�D�U�H���G�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�U�H�����$�F�H�V�W�H���U�H�J�X�O�L���D�U���W�U�H�E�X�L���V�����I�L�H���F�U�H�D�W�H���v�Q���F�R�O�D�E�R�U�D�U�H���F�X���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H, pentru 
�D�� �D�V�L�J�X�U�D�� �D�F�F�H�S�W�D�U�H�D�� ���L�� �U�H�V�S�H�F�W�D�U�H�D�� �O�R�U�� �G�H�� �F���W�U�H�� �W�R�
�L���� �5�H�J�X�O�L�O�H���S�R�W�� �L�Q�F�O�X�G�H�� �D�V�S�H�F�W�H�� �S�U�H�F�X�P��
ascultare�D���D�F�W�L�Y�������U�H�V�S�H�F�W�D�U�H�D���W�L�P�S�X�O�X�L���D�O�R�F�D�W���I�L�H�F���U�X�L���I�L�H�F���U�H�L �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���H�����L���G�H�V�F�K�L�G�H�U�H�D���F���W�U�H��
�G�L�I�H�U�L�W�H���S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�H�����6�F�R�S�X�O���H�V�W�H���G�H���D���F�U�H�D���X�Q���P�H�G�L�X���U�H�V�S�H�F�W�X�R�V�����L���L�Q�F�O�X�]�L�Y�����X�Q�G�H���I�L�H�F�D�U�H���Y�R�F�H��
�S�R�D�W�H���I�L���D�X�]�L�W���� 
 
Crearea unui cadru nonformal eficient 
Un cadru nonfo�U�P�D�O���H�I�L�F�L�H�Q�W���H�F�K�L�O�L�E�U�H�D�]�����Q�H�Y�R�L�D���G�H���V�W�U�X�F�W�X�U�����F�X���O�L�E�H�U�W�D�W�H�D���G�H���H�[�S�O�R�U�D�U�H�����(�V�W�H��
�L�P�S�R�U�W�D�Q�W���V���� �D�Y�H�P���R���V�W�U�X�F�W�X�U���� �G�H���E�D�]���� �S�H�Q�W�U�X���D�F�W�L�Y�L�W���
�L���� �G�D�U�����L�� �V���� �I�L�P���G�H�V�F�K�L���L�� �O�D���D�M�X�V�W���U�L���S�H��
�S�D�U�F�X�U�V�����v�Q���I�X�Q�F�
�L�H���G�H���G�L�Q�D�P�L�F�D���J�U�X�S�X�O�X�L�����L���G�H���I�H�H�G�E�D�F�N�X�O���S�U�L�P�L�W�����)�O�H�[�L�E�L�O�L�W�D�W�H�D�����L���D�G�D�S�W�D�E�L�O�L�W�D�W�H�D��
�V�X�Q�W���H�V�H�Q�
�L�D�O�H���v�Q���D�F�H�V�W���F�D�G�U�X�����S�H�U�P�L�
�k�Q�G���I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�X�O�X�L���V�����U���V�S�X�Q�G�����H�I�L�F�L�H�Q�W���O�D���Q�H�Y�R�L���G�L�Y�H�U�V�H�����L��
�V�����P�D�[�L�P�L�]�H�]�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�U�H�D�����L���L�P�S�O�L�F�D�U�H�D���W�X�W�X�U�R�U�� 


· �)�O�H�[�L�E�L�O�L�W�D�W�H���� �$�M�X�V�W�D�U�H�D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�O�R�U�����L�� �D���G�L�V�F�X�
�L�L�O�R�U�� �v�Q���I�X�Q�F�
�L�H���G�H���L�Q�W�H�U�H�V�H�O�H�����L�� �U�H�D�F�
iile 
grupului. 


· �$�G�D�S�W�D�E�L�O�L�W�D�W�H���� �3�H�U�V�R�Q�D�O�L�]�D�U�H�D�� �D�E�R�U�G���U�L�L�� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �V�H�� �S�R�W�U�L�Y�L�� �F�X�� �V�S�H�F�L�I�L�F�X�O�� ���L�� �H�Q�H�U�J�L�D��
�I�L�H�F���U�X�L���J�U�X�S�� 


· �3�D�U�W�L�F�L�S�D�U�H�� �D�F�W�L�Y������ �Ì�Q�F�X�U�D�M�D�U�H�D�� �I�L�H�F���U�X�L�� �P�H�P�E�U�X�� �D�O�� �J�U�X�S�X�O�X�L�� �V���� �F�R�Q�W�U�L�E�X�L�H�����L�� �V���� �v���L��
�v�P�S���U�W�����H�D�V�F�����L�G�H�L�O�H�� 

 
Prin stabilirea unui cadru non-fo�U�P�D�O�� ���L�� �D�� �U�H�J�X�O�L�O�R�U�� �G�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�U�H���� �I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�L�L�� �S�R�W�� �F�U�H�D�� �R��
�H�[�S�H�U�L�H�Q�
�����G�H���v�Q�Y���
�D�U�H���L�Q�W�H�U�D�F�W�L�Y�������L���D�Q�J�D�M�D�Q�W�������F�D�U�H���U���V�S�X�Q�G�H���Q�H�Y�R�L�O�R�U�����L���L�Q�W�H�U�H�V�H�O�R�U���G�L�Y�H�U�V�H���D�O�H��
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�����$�F�H�D�V�W�D���S�H�U�P�L�W�H���J�U�X�S�X�U�L�O�R�U���V�����H�[�S�O�R�U�H�]�H�����L���V�����v�Q�Y�H�
�H���v�Q�W�U-�X�Q���P�R�G���P�D�L���G�H�V�F�K�L�V�����L 
colaborativ. 
 
�������� �6�I�D�W�X�U�L�� �X�W�L�O�H�� �v�Q�� �Y�H�G�H�U�H�D�� �S�U�H�J���W�L�U�L�L�� ���L�� �O�L�Y�U���U�L�L�� �X�Q�H�L�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�� ���D�V�F�X�O�W�D�U�H�� �D�F�W�L�Y������
nondirectivitate, parafrazare, discurs rogersian)  
 
�3�U�H�J���W�L�U�H�D���X�Q�H�L���D�F�W�L�Y�L�W���
�L���H�V�W�H���F�D���G�H�V�H�Q�D�U�H�D���X�Q�H�L���K���U�
�L���S�H�Q�W�U�X���R���D�Y�H�Q�W�X�U�����F�D�S�W�L�Y�D�Q�W�������Ì�Q�F�H�S�H���F�X��
planif�L�F�D�U�H�D���V�W�U�D�W�H�J�L�F�������X�Q�G�H���I�L�H�F�D�U�H���S�D�V���H�V�W�H���J�k�Q�G�L�W���F�X���D�W�H�Q�
�L�H���S�H�Q�W�U�X���D���D�V�L�J�X�U�D���F�����F���O���W�R�U�L�D���Y�D��
�I�L���X�Q�D���S�O�L�Q�����G�H���v�Q�Y���
���W�X�U�L�����L���G�H�V�F�R�S�H�U�L�U�L�����$�O�H�J�H�U�H�D���P�D�W�H�U�L�D�O�H�O�R�U�����L���S�U�H�J���W�L�U�H�D���F�R�Q�
�L�Q�X�W�X�O�X�L���V�X�Q�W���F�D��
�D�O�H�J�H�U�H�D���H�F�K�L�S�D�P�H�Q�W�X�O�X�L���S�R�W�U�L�Y�L�W���S�H�Q�W�U�X���H�[�S�H�G�L�
�L�H�����W�U�H�E�X�L�H���V�����I�L�H���U�H�O�H�Y�D�Q�W�����L�Q�W�H�U�H�V�D�Q�W�����L���D�G�D�S�W�D�W��
�Q�H�Y�R�L�O�R�U�� ���L�� �L�Q�W�H�U�H�V�H�O�R�U�� �J�U�X�S�X�O�X�L���� �)�L�H�F�D�U�H�� �H�O�H�P�H�Q�W���� �G�H�� �O�D�� �V�O�L�G�H-�X�U�L�� �G�H�� �S�U�H�]�H�Q�W�D�U�H�� �O�D�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L��
�L�Q�W�H�U�D�F�W�L�Y�H���� �W�U�H�E�X�L�H�� �V���� �F�R�Q�W�U�L�E�X�L�H�� �O�D�� �R�E�L�H�F�W�L�Y�H�O�H�� �G�H�� �v�Q�Y���
�D�U�H�� ���L�� �V�����v�P�E�R�J���
�H�D�V�F���� �H�[�S�H�U�L�H�Q�
�D��
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U (INIFAC, 2023). 
 



 

 

Tehnici de livrare e�I�L�F�L�H�Q�W�������$�U�W�D��c�R�Q�Y�H�U�V�D�
�L�H�L 
�2�G�D�W���� �F�H�� �V�F�H�Q�D�� �H�V�W�H�� �S�U�H�J���W�L�W������ �X�U�P�H�D�]���� �D�U�W�D�� �O�L�Y�U���U�L�L���� �$�L�F�L���� �W�H�K�Q�L�F�L�O�H�� �G�H�� �D�V�F�X�O�W�D�U�H�� �D�F�W�L�Y������
�Q�R�Q�G�L�U�H�F�W�L�Y�L�W�D�W�H�����S�D�U�D�I�U�D�]�D�U�H�����L���G�L�V�F�X�U�V�X�O���V�X�Q�W���L�Q�V�W�U�X�P�H�Q�W�H�O�H���H�V�H�Q�
�L�D�O�H���v�Q���W�U�X�V�D���I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�X�O�X�L�� 
 
�$�V�F�X�O�W�D�U�H�D���D�F�W�L�Y�� es�W�H���F�D���D���R�I�H�U�L���R���V�F�H�Q�����X�Q�G�H���I�L�H�F�D�U�H���Y�R�F�H���S�R�D�W�H���I�L���D�X�]�L�W�����F�O�D�U�����L���I�L�H�F�D�U�H���S�R�Y�H�V�W�H��
�H�V�W�H���Y�D�O�R�U�L�]�D�W������ �Ì�Q�V�H�D�P�Q���� �D���I�L�� �S�U�H�]�H�Q�W���F�X���D�G�H�Y���U�D�W���� �Q�X���G�R�D�U���D���D�X�]�L�� �F�X�Y�L�Q�W�H�O�H���� �F�L�� ���L�� �D�� �v�Q�
�H�O�H�J�H��
�H�P�R�
�L�L�O�H�����L�� �J�k�Q�G�X�U�L�O�H���F�D�U�H���V�W�D�X���v�Q���V�S�D�W�H�O�H���O�R�U���� �8�Q���I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U���F�D�U�H���S�U�D�F�W�L�F���� �D�V�F�X�O�W�D�U�H�D���D�F�W�L�Y���� �Y�D��
�U�H�I�O�H�F�W�D���F�H�H�D���F�H���D�X�G�H�����Y�D���S�X�Q�H���v�Q�W�U�H�E���U�L���S�H�Q�W�U�X���F�O�D�U�L�I�L�F�D�U�H�����L���Y�D���D�U���W�D���H�P�S�D�W�L�H�����F�U�H�k�Q�G���D�V�W�I�H�O���X�Q��
�P�H�G�L�X���G�H���v�Q�F�U�H�G�H�U�H�����L���G�H�V�F�K�L�G�H�U�H�� 
 
Nondirectivitate: ghidarea f���U�����D��impune 
Nondirectivitatea este ca un dans delicat, unde facilitatorul ghi�G�H�D�]���� �I���U���� �D�� �F�R�Q�G�X�F�H���� �3�U�L�Q��
�S�X�Q�H�U�H�D�� �G�H�� �v�Q�W�U�H�E���U�L�� �G�H�V�F�K�L�V�H�� ���L�� �v�Q�F�X�U�D�M�D�U�H�D�� �H�[�S�O�R�U���U�L�L���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V�X�Q�W�� �O�L�E�H�U�L���H�� �V����
�G�H�V�F�R�S�H�U�H�� �S�U�R�S�U�L�L�O�H�� �U���V�S�X�Q�V�X�U�L�� ���L�� �S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�H���� �$�F�H�V�W�� �V�W�L�O�� �S�H�U�P�L�W�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� �V��-���L�� �D�V�X�P�H��
�F�R�Q�W�U�R�O�X�O���D�V�X�S�U�D���S�U�R�F�H�V�X�O�X�L���G�H���v�Q�Y���
�D�U�H�����L���V�����H�[�S�O�R�U�H�]�H���V�X�E�L�H�F�W�H�O�H���v�Q�W�U-un mod care este relevant 
�S�H�Q�W�U�X���H�L�����)�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�X�O���G�H�Y�L�Q�H���X�Q���V�S�U�L�M�L�Q�����Q�X���X�Q���G�L�F�W�D�W�R�U���D�O���F�R�Q�Y�H�U�V�D�
�L�H�L�� 
 
Parafrazarea: c�O�D�U�L�I�L�F�D�U�H�D�����L��validarea 
Parafrazarea este ca a picta un tablou cu cuvintele altora, asigurându-�W�H���F�����P�H�V�D�M�X�O �D���I�R�V�W���v�Q�
�H�O�H�V��
�F�R�U�H�F�W���� �(�V�W�H�� �R�� �W�H�K�Q�L�F���� �S�U�L�Q�� �F�D�U�H�� �I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�X�O�� �U�H�]�X�P���� �V�D�X�� �U�H�I�R�U�P�X�O�H�D�]�����F�H�H�D�� �F�H�� �D�� �V�S�X�V��
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�X�O���D�����R�I�H�U�L�Q�G���F�O�D�U�L�W�D�W�H�����L���Y�D�O�L�G�k�Q�G���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�D���D�F�H�V�W�X�L�D���D�F�H�V�W�H�L�D�����$�F�H�V�W���S�U�R�F�H�V���D�M�X�W�����O�D��
�H�Y�L�W�D�U�H�D�� �Q�H�v�Q�
�H�O�H�J�H�U�L�O�R�U�� ���L�� �D�V�L�J�X�U���� �F���� �W�R�
�L�� �P�H�P�E�U�L�L�� �J�U�X�S�X�O�X�L�� �V�X�Q�W���S�H�� �D�F�H�H�D���L�� �S�D�J�L�Q������ �(�V�W�H���� �G�H��
�D�V�H�P�H�Q�H�D���� �R���P�R�G�D�O�L�W�D�W�H���H�[�F�H�O�H�Q�W���� �G�H���D���G�H�P�R�Q�V�W�U�D���F���� �D�V�F�X�O�W���W�R�U�X�O���H�V�W�H���F�X���D�G�H�Y���U�D�W���D�Q�J�D�M�D�W���v�Q��
�F�R�Q�Y�H�U�V�D�
�L�H�� 
 
Utilizarea discursului rogersian50: Comunicarea c�H�Q�W�U�D�W�����S�H��p�H�U�V�R�D�Q�� 
�,�P�D�J�L�Q�H�D�]��-�
�L���G�L�V�F�X�U�V�X�O���U�R�J�H�U�V�L�D�Q���F�D���R���O�X�P�L�Q�����F�D�O�G�������L���E�O�k�Q�G�����v�Q�W�U-�R���F�D�P�H�U�����S�O�L�Q�����G�H���S�R�Y�H���W�L�����L��
�H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H���S�H�U�V�R�Q�D�O�H�����$�F�H�V�W���V�W�L�O���G�H���F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H�����G�H�]�Y�R�O�W�D�W���G�H���&�D�U�O���5�R�J�H�U�V�����H�V�W�H���I�X�Q�G�D�P�H�Q�W�D�W���S�H��
�H�P�S�D�W�L�H���� �D�X�W�H�Q�W�L�F�L�W�D�W�H�� ���L�� �D�F�F�H�S�W�D�U�H�� �Q�H�F�R�Q�G�L�
�L�R�Q�D�W������ �Ì�Q�� �H�V�H�Q�
������ �H�V�W�H���R�� �D�E�R�U�G�D�U�H�� �F�D�U�H�� �S�X�Q�H�� �v�Q��
�F�H�Q�W�U�X�O���D�W�H�Q�
�L�H�L��persoana, nu doar cuvintele sale. 
 
�(�P�S�D�W�L�H�����L��autenticitate 
�(�P�S�D�W�L�D�� �v�Q�� �G�L�V�F�X�U�V�X�O�� �U�R�J�H�U�V�L�D�Q�� �H�V�W�H�� �F�D�� �D�� �S�����L�� �F�X�� �E�O�k�Q�G�H�
�H�� �v�Q�� �O�X�P�H�D�� �L�Q�W�H�U�L�R�D�U���� �D�� �F�H�O�X�L�O�D�O�W����
�v�Q�
�H�O�H�J�k�Q�G���H�P�R�
�L�L�O�H�����L�� �H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H���V�D�O�H���I���U���� �D���M�X�G�H�F�D�����(�V�W�H���G�H�V�S�U�H���D���I�L�� �D�X�W�H�Q�W�L�F���v�Q���U���V�S�X�Q�V�X�U�L����
reflectâ�Q�G���V�L�Q�F�H�U���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H�����L�� �J�k�Q�G�X�U�L�O�H���H�[�S�U�L�P�D�W�H���G�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�����)�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�X�O���F�D�U�H���D�G�R�S�W����
�D�F�H�V�W���V�W�L�O���F�R�P�X�Q�L�F�����v�Q�W�U-�X�Q���P�R�G���F�D�U�H���D�U�D�W�����F�����H�O���Q�X���G�R�D�U���D�X�G�H�����F�L�����L���V�L�P�W�H�����L���v�Q�
�H�O�H�J�H���F�H�H�D���F�H���H�V�W�H��
�v�P�S���U�W�����L�W�� 
 
 

                                                           
50 ���'�L�V�F�X�U�V�X�O���5�R�J�H�U�V�L�D�Q�����H�V�W�H���F�D�����L���D�W�X�Q�F�L���F�k�Q�G���Y�R�U�E�H���W�L���v�Q�W�U-�X�Q���P�R�G���V�X�S�H�U���v�Q�
�H�O�H�J���W�R�U�����L���G�H���W�L�S���V�X�Sortiv. Este 
�L�Q�V�S�L�U�D�W���G�H���&�D�U�O���5�R�J�H�U�V�����F�D�U�H���V�H���U�H�I�H�U�H�D���O�D���D���I�L���V�L�Q�F�H�U�����D���D�V�F�X�O�W�D���F�X���D�G�H�Y���U�D�W�����L���D���D�F�F�H�S�W�D���R�D�P�H�Q�L�L���D���D���F�X�P���V�X�Q�W����
�$���D�G�D�U�����H�V�W�H���F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H�D���F�X���H�P�S�D�W�L�H�����I�L�L�Q�G���V�L�Q�F�H�U���F�X���S�U�L�Y�L�U�H���O�D���S�U�R�S�U�L�L�O�H���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�����L���S�H�U�P�L�
�k�Q�G�X-�O�H���F�H�O�R�U�O�D�O�
�L���V����
�V�H���H�[�S�U�L�P�H���I���U�����V�����v�L���M�X�G�H�F�L�� 



 

 

Crearea unui mediu de a�F�F�H�S�W�D�U�H�����L��î�Q�
�H�O�H�J�H�U�H 
Utilizare�D���G�L�V�F�X�U�V�X�O�X�L���U�R�J�H�U�V�L�D�Q���v�Q���I�D�F�L�O�L�W�D�U�H���v�Q�V�H�D�P�Q�����D���F�U�H�D���X�Q���V�S�D�
�L�X���X�Q�G�H���I�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W��
�V�H���V�L�P�W�H���v�Q���V�L�J�X�U�D�Q�
�������L���D�F�F�H�S�W�D�W���D���D���F�X�P���H�V�W�H�����Ì�Q���D�F�H�V�W���P�H�G�L�X�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H���V�X�Q�W���v�Q�F�X�U�D�M�D�
�L���H��
�V�����v���L���H�[�S�O�R�U�H�]�H���J�k�Q�G�X�U�L�O�H�����L���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H���I���U�����W�H�D�P�D���G�H���D���I�L���M�X�G�H�F�D�
�L���V�D�X���F�U�L�W�L�F�D�
�L�����)�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�X�O��
�V�W�D�E�L�O�H���W�H�� �X�Q�� �W�R�Q�� �G�H�� �G�H�V�F�K�L�G�H�U�H�� ���L�� �U�H�V�S�H�F�W���� �X�Q�G�H�� �G�L�Y�H�U�V�L�W�D�W�H�D�� �G�H�� �R�S�L�Q�L�L�� ���L�� �H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�� �H�V�W�H��
�Y�D�O�R�U�L�]�D�W���� 
 
Accentul pe v�D�O�R�D�U�H�D�����L��e�[�S�H�U�L�H�Q�
�D��i�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�� 
�Ì�Q���G�L�V�F�X�U�V�X�O���U�R�J�H�U�V�L�D�Q�����I�L�H�F�D�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���D���H�V�W�H���Y���]�X�W���D���F�D���X�Q���H�[�S�H�U�W���D�O���S�U�R�S�U�L�H�L���V�D�O�H���Y�L�H�
�L�����$�F�H�V�W��
�V�W�L�O���G�H���F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H���U�H�F�X�Q�R�D���W�H�����L���R�Q�R�U�H�D�]�����H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H�����L���S�H�U�F�H�S�
�L�L�O�H���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�H�����V�X�E�O�L�Q�L�L�Q�G���F����
�I�L�H�F�D�U�H���S�H�U�V�R�D�Q�����D�U�H���F�H�Y�D���X�Q�L�F�����L���Y�D�O�R�U�R�V���G�H���R�I�H�U�L�W�����)�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�X�O���v�Q�F�X�U�D�M�H�D�]�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V����
�v�P�S���U�W�����H�D�V�F���� �G�L�Q�� �S�U�R�S�U�L�L�O�H�� �O�R�U�� �H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H���� �I�D�F�L�O�L�W�k�Q�G�� �D�V�W�I�H�O�� �X�Q�� �S�U�R�F�H�V�� �G�H�� �v�Q�Y���
�D�U�H�� �S�U�R�I�X�Q�G��
�S�H�U�V�R�Q�D�O�����L���U�H�O�H�Y�D�Q�W�� 
 
Încurajarea Auto-e�[�S�O�R�U���U�L�L�����L��auto-e�[�S�U�L�P���U�L�L 
�3�U�L�Q�� �X�W�L�O�L�]�D�U�H�D�� �G�L�V�F�X�U�V�X�O�X�L�� �U�R�J�H�U�V�L�D�Q���� �I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�X�O�� �v�Q�F�X�U�D�M�H�D�]���� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V���� �V�H�� �D�X�W�R-
�H�[�S�O�R�U�H�]�H�� ���L�� �V���� �V�H�� �D�X�W�R-expri�P�H���� �$�F�H�V�W�� �O�X�F�U�X�� �v�Q�V�H�D�P�Q���� �D�� �v�Q�F�X�U�D�M�D�� �U�H�I�O�H�F�
�L�D�� �S�H�U�V�R�Q�D�O���� ���L��
�H�[�S�U�L�P�D�U�H�D���O�L�E�H�U�����D���J�k�Q�G�X�U�L�O�R�U�����L���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�R�U�����Ì�Q���D�F�H�V�W���S�U�R�F�H�V�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V�X�Q�W���V�S�U�L�M�L�Q�L�
�L���H��
�V�����G�H�V�F�R�S�H�U�H���P�D�L���P�X�O�W�H���G�H�V�S�U�H���H�L���v�Q���L���L�����V�����L�G�H�Q�W�L�I�L�F�H���S�U�R�S�U�L�L�O�H���Y�D�O�R�U�L�����L���V�����G�H�]�Y�R�O�W�H���R���P�D�L���P�Dre 
�v�Q�
�H�O�H�J�H�U�H���G�H���V�L�Q�H�� 
 
�&�U�H���W�H�U�H�D��p�H�U�V�R�Q�D�O�������L��dezvoltarea 
�$�G�R�S�W�k�Q�G���D�F�H�V�W���V�W�L�O���G�H���F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H�����I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�X�O���F�R�Q�W�U�L�E�X�L�H���O�D���F�U�H���W�H�U�H�D���S�H�U�V�R�Q�D�O�������L���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D��
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���� �3�U�L�Q�� �U�H�F�X�Q�R�D���W�H�U�H�D�� ���L�� �Y�D�O�L�G�D�U�H�D�� �H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�R�U�� �S�H�U�V�R�Q�D�O�H���� �I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�X�O�� �D�M�X�W����
parti�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V���� �F�R�Q�V�W�U�X�L�D�V�F���� �v�Q�F�U�H�G�H�U�H�� �v�Q�� �V�L�Q�H�� ���L�� �V���� �G�H�]�Y�R�O�W�H�� �R�� �P�D�L�� �E�X�Q���� �D�X�W�R-�S�H�U�F�H�S�
�L�H����
�$�F�H�V�W���V�W�L�O���G�H���F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H���Q�X���G�R�D�U���F�����I�D�F�L�O�L�W�H�D�]�����v�Q�Y���
�D�U�H�D�����G�D�U�����L���V�S�U�L�M�L�Q�����G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D���S�H�U�V�R�Q�D�O����
�F�R�Q�W�L�Q�X���� 
 
Prin utilizarea discursului rogersian în facilitare, se cre�H�D�]�����X�Q���P�H�G�L�X���F�D�O�G�����L���V�X�V�
�L�Q���W�R�U�����X�Q�G�H��
�I�L�H�F�D�U�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�� �S�R�D�W�H�� �V�W�U���O�X�F�L�� ���L�� �F�U�H���W�H���� �(�V�W�H�� �X�Q�� �V�W�L�O�� �G�H�� �F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H�� �F�D�U�H�� �Q�X�� �G�R�D�U�� �F����
�v�P�E�R�J���
�H���W�H���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�D���G�H���J�U�X�S���� �G�D�U�����L�� �V�S�U�L�M�L�Q���� �F���O���W�R�U�L�D���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O���� �D���I�L�H�F���U�H�L���S�H�U�V�R�D�Q�H���V�S�U�H��
auto-�G�H�V�F�R�S�H�U�L�U�H�����L�� �G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H���S�H�U�V�R�Q�D�O�����3�U�L�Q���D�F�H�V�W�H���W�H�K�Q�L�F�L���� �I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�X�O���Q�X���G�R�D�U���F���� �O�L�Y�U�H�D�]����
�F�R�Q�
�L�Q�X�W�X�O���� �F�L�� �F�U�H�H�D�]���� �R�� �H�[�S�H�U�L�H�Q�
���� �G�H�� �v�Q�Y���
�D�U�H�� �S�U�R�I�X�Q�G���� ���L�� �V�H�P�Q�L�I�L�F�D�W�L�Y������ �X�Q�G�H���I�L�H�F�D�U�H��
�S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W���V�H���V�L�P�W�H���Y���]�X�W�����D�X�]�L�W�����L���Y�D�O�R�U�L�]�D�W�����(�V�W�H���X�Q���S�U�R�F�H�V���F�D�U�H���W�U�D�Q�V�I�R�U�P�����V�L�P�S�O�D���W�U�D�Q�V�P�L�W�H�U�H��
de info�U�P�D�
�L�L���v�Q�W�U-�R���F���O���W�R�U�L�H���G�H���G�H�V�F�R�S�H�U�L�U�H�����L���F�U�H���W�H�U�H���S�H�U�V�R�Q�D�O���� 
 
Debriefingul 
�(�V�W�H���X�W�L�O���V�����V�H���I�D�F�����X�Q���G�H�E�U�L�H�I�L�Q�J���G�X�S�����I�L�H�F�D�U�H���D�F�W�L�Y�L�W�D�W�H���I�R�O�R�V�L�Q�G���P�H�W�R�G�D���G�H���G�H�E�U�L�H�I�L�Q�J���D���F�H�O�R�U��
4 F: 


· Fapt �± Ce ai auzit în timpul acestei sesiuni? 

· Sentimente �± Cum te-�D�L���V�L�P�
�L�W���v�Q timpul sesiunii? 

· Descoperiri �± �&�H���D�L���v�Q�Y���
�D�W�" 

· Viitor �± �&�X�P���Y�H�L���I�R�O�R�V�L���F�H�H�D���F�H���D�L���v�Q�Y���
�D�W�" 



 

 

 
  



 

 

���������%�X�Q�H���S�U�D�F�W�L�F�L���S�H�Q�W�U�X���I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�L�����L���R�U�J�D�Q�L�]�D�W�R�U�L 
 
�Ì�P�E�X�Q���W���
�L�U�H�D���F�R�Q�W�L�Q�X�����D���D�E�L�O�L�W���
�L�O�R�U���G�H���I�D�F�L�O�L�W�D�U�H���H�V�W�H���F�D���R���F���O���W�R�U�L�H���v�Q�W�U-�X�Q���S�H�L�V�D�M���v�Q���F�R�Q�W�L�Q�X����
schimb�D�U�H�����(�V�W�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���F�D���I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�L�L���V�����U���P�k�Q�����G�H�V�F�K�L���L���O�D���v�Q�Y���
�D�U�H�����L���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�����L�Q�G�L�I�H�U�H�Q�W��
�G�H���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�D���D�F�X�P�X�O�D�W���� 
 
Feedbackul în procesul de facilitare este ca a privi într-�R���R�J�O�L�Q�G�����F�D�U�H���U�H�I�O�H�F�W�����Q�X���G�R�D�U���L�P�D�J�L�Q�H�D��
�W�D���� �F�L�� ���L�� �S�H�L�V�D�M�X�O�� �G�L�Q�� �M�X�U���� �(�V�W�H�� �X�Q�� �L�Q�V�W�U�X�P�H�Q�W�� �H�V�H�Q�
�L�D�O�� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �v�Q�
�H�O�H�J�H�� �F�X�P�� �V�X�Q�W�� �S�H�U�F�H�S�X�W�H��
�D�F�W�L�Y�L�W���
�L�O�H���G�H���F���W�U�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L���H�����L�� �S�H�Q�W�U�X���D���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D���]�R�Q�H�O�H���G�H���V�X�F�F�H�V�����L�� �F�H�O�H���F�D�U�H���Q�H�F�H�V�L�W����
�v�P�E�X�Q���W���
�L�U�L�� 
 
Colectarea feedback-ului: Acesta poate fi colectat prin diverse metode, cum ar fi chestionarele 
�D�Q�R�Q�L�P�H�����G�L�V�F�X�
�L�L�O�H���G�H���J�U�X�S���V�D�X���V�H�V�L�X�Q�L�O�H���G�H���G�H�E�U�L�H�I�L�Q�J���O�D���V�I�k�U���L�W�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�O�R�U���� Este important 
�V���� �S�X�L�� �v�Q�W�U�H�E���U�L���G�H�V�F�K�L�V�H���F�D�U�H���V���� �v�Q�F�X�U�D�M�H�]�H�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H �V���� �v�P�S���U�W�����H�D�V�F���� �H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�H�����L��
�S�H�U�F�H�S�
�L�L�O�H���O�R�U���V�L�Q�F�H�U�H�� 
 
Analiza feedback-ului: O�G�D�W�����F�R�O�H�F�W�D�W�����I�H�H�G�E�D�F�N�X�O���W�U�H�E�X�L�H���D�Q�D�O�L�]�D�W���F�X���D�W�H�Q�
�L�H�����&�H���W�H�P�H���F�R�P�X�Q�H��
�D�S�D�U�"�� �&�H�� �D�V�S�H�F�W�H�� �D�O�H�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�L�� �D�X�� �I�R�V�W�� �F�H�O�� �P�D�L�� �E�L�Q�H�� �S�U�L�P�L�W�H�"���8�Q�G�H�� �H�[�L�V�W���� �V�S�D�
�L�X�� �S�H�Q�W�U�X��
�v�P�E�X�Q���W���
�L�U�H�" 
 
�5���V�S�X�Q�V�X�O���O�D���I�H�H�G�E�D�F�N�����(�V�W�H���F�U�X�F�L�D�O���Q�X���G�R�D�U���V�����F�R�O�H�F�W�H�]�L���I�H�H�G�E�D�F�N�����F�L�����L���V�����U���V�S�X�Qzi la el. Acest 
�O�X�F�U�X�� �S�R�D�W�H�� �v�Q�V�H�P�Q�D�� �D�M�X�V�W�D�U�H�D�� �D�E�R�U�G���U�L�O�R�U�� �S�H�Q�W�U�X�� �Y�L�L�W�R�D�U�H�O�H�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L�� �V�D�X�� �F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H�D��
�V�F�K�L�P�E���U�L�O�R�U���H�I�H�F�W�X�D�W�H���F�D���U���V�S�X�Q�V���O�D���V�X�J�H�V�W�L�L�O�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 
 
Gestionarea grupurilor diverse:  
Grupurile diverse sunt ca un mozaic colorat, fiecare p�L�H�V�����D�G�X�F�k�Q�G���X�Q���X�Q�L�F���S�X�Q�F�W���G�H���Y�H�G�H�U�H�����L��
�H�[�S�H�U�L�H�Q�
�������)�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�L�L���H�I�L�F�L�H�Q�
�L���U�H�F�X�Q�R�V�F�����L���Y�D�O�R�U�L�]�H�D�]�����D�F�H�D�V�W�����G�L�Y�H�U�V�L�W�D�W�H�����F�U�H�k�Q�G���X�Q���P�H�G�L�X��
�v�Q���F�D�U�H���I�L�H�F�D�U�H���P�H�P�E�U�X���V�H���V�L�P�W�H���L�Q�F�O�X�V�����L���Y�D�O�R�U�L�]�D�W�� 
 
�5�H�F�X�Q�R�D���W�H�U�H�D�� ���L�� �Y�D�O�R�U�L�]�D�U�H�D�� �G�L�Y�H�U�V�L�W���
�L�L���� �$�F�H�V�W�� �O�X�F�U�X�� �v�Q�V�H�D�P�Q���� �D �I�L�� �F�R�Q���W�L�H�Q�W�� �G�H�� �G�L�I�H�U�L�W�H�O�H��
�F�X�O�W�X�U�L���� �S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�H�� ���L�� �V�W�L�O�X�U�L�� �G�H�� �v�Q�Y���
�D�U�H�� �S�U�H�]�H�Q�W�H�� �v�Q�� �J�U�X�S���� �)�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�L�L�� �S�R�W�� �D�G�D�S�W�D�� �O�L�P�E�D�M�X�O����
�P�D�W�H�U�L�D�O�H�O�H�����L���P�H�W�R�G�H�O�H���S�H�Q�W�U�X���D���I�L���U�H�O�H�Y�D�Q�W�H�����L���D�F�F�H�V�L�E�L�O�H���W�X�W�X�U�R�U�� 
 
�3�U�R�P�R�Y�D�U�H�D�� �L�Q�F�O�X�]�L�X�Q�L�L���� �Ì�Q�F�X�U�D�M�D�U�H�D�� �S�D�U�W�L�F�L�S���U�L�L�� �D�F�W�L�Y�H�� �D�� �W�X�W�X�U�R�U�� �P�H�P�E�U�L�O�R�U���J�U�X�S�X�O�X�L�� ���L��
�D�V�L�J�X�U�D�U�H�D�� �F���� �I�L�H�F�D�U�H�� �Y�R�F�H�� �H�V�W�H�� �D�X�]�L�W���� ���L�� �U�H�V�S�H�F�W�D�W������ �$�F�H�V�W�� �O�X�F�U�X�� �S�R�D�W�H�� �L�P�S�O�L�F�D�� �F�U�H�D�U�H�D�� �G�H��
�R�S�R�U�W�X�Q�L�W���
�L���S�H�Q�W�U�X���F�D���P�H�P�E�U�L�L���P�D�L���U�H�]�H�U�Y�D�
�L���V�����v���L���H�[�S�U�L�P�H���R�S�L�Q�L�L�O�H���v�Q�W�U-un mediu sigur. 
 
�(�Y�D�O�X�D�U�H�D�����L��î�P�E�X�Q���W���
�L�U�H�D��c�R�Q�W�L�Q�X����  
Evaluarea ���L���v�P�E�X�Q���W���
�L�U�H�D���F�R�Q�W�L�Q�X�����D���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�O�R�U���V�X�Q�W���H�V�H�Q�
�L�D�O�H���S�H�Q�W�U�X���D���D�V�L�J�X�U�D���F�����I�D�F�L�O�L�W�D�U�H�D��
�U���P�k�Q�H���U�H�O�H�Y�D�Q�W�������L���H�I�L�F�L�H�Q�W���� 
 
�0�H�W�R�G�H���G�H���H�Y�D�O�X�D�U�H�����8�W�L�O�L�]�D�U�H�D���L�Q�V�W�U�X�P�H�Q�W�H�O�R�U���S�U�H�F�X�P���F�K�H�V�W�L�R�Q�D�U�H�O�H���G�H���I�H�H�G�E�D�F�N�����G�L�V�F�X�
�L�L�O�H���G�H��
�J�U�X�S�� �V�D�X�� �M�X�U�Q�D�O�H�O�H�� �G�H�� �U�H�I�O�H�F�
�L�H�� �S�R�D�W�H�� �R�I�H�U�L�� �R�� �S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y���� �Y�D�O�R�U�R�D�V���� �D�V�X�S�U�D�� �H�I�L�F�D�F�L�W���
�L�L��



 

 

�D�F�W�L�Y�L�W���
�L�O�R�U�����$�F�H�V�W�H���L�Q�V�W�U�X�P�H�Q�W�H���S�R�W���D�M�X�W�D���O�D���L�G�H�Q�W�L�I�L�F�D�U�H�D���D�V�S�H�F�W�H�O�R�U���F�D�U�H���I�X�Q�F�
�L�R�Q�H�D�]�����E�L�Q�H�����L��
�D���F�H�O�R�U���F�D�U�H���Q�H�F�H�V�L�W�����v�P�E�X�Q���W���
�L�U�L�� 
 
�$�M�X�V�W�D�U�H�D�� �D�E�R�U�G���U�L�O�R�U���� �3�H�� �E�D�]�D��feedback-ului ���L�� �D�� �D�X�W�R-�U�H�I�O�H�F�
�L�H�L���� �I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�L�L�� �S�R�W�� �D�M�X�V�W�D�� ���L��
�v�P�E�X�Q���W���
�L�� �F�R�Q�W�L�Q�X�X�� �D�E�R�U�G���U�L�O�H�� ���L�� �W�H�K�Q�L�F�L�O�H�� �O�R�U���� �$�F�H�V�W�� �S�U�R�F�H�V�� �G�H�� �D�M�X�V�W�D�U�H���H�V�W�H�� �Y�L�W�D�O�� �S�H�Q�W�U�X�� �D��
�U���P�k�Q�H���U�H�O�H�Y�D�Q�W�����L���H�I�L�F�L�H�Q�W���v�Q�W�U-�X�Q���P�H�G�L�X���v�Q���F�R�Q�W�L�Q�X�����V�F�K�L�P�E�D�U�H�� 
 
���������5�H�F�R�P�D�Q�G���U�L���I�L�Q�D�O�H�� 
 
�)�D�F�L�O�L�W�D�U�H�D���H�V�W�H���R���D�U�W���� �F�R�P�S�O�H�[���� ���L�� �G�L�Q�D�P�L�F������ �F�D�U�H���Q�H�F�H�V�L�W���� �X�Q���D�P�H�V�W�H�F���G�H���D�E�L�O�L�W���
�L�� ���L�� �F�D�O�L�W���
�L��
�S�H�U�V�R�Q�D�O�H�����Ì�Q���H�V�H�Q�
�������I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�X�O���H�V�W�H���X�Q���J�K�L�G�����X�Q���P�H�Q�W�R�U�����L���X�Q���S�D�U�W�H�Q�H�U���v�Q���S�U�R�F�H�V�X�O���G�H���v�Q�Y���
�D�U�H��
���L���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�����3�U�L�Q�F�L�S�D�O�H�O�H���S�X�Q�F�W�H���F�K�H�L�H���F�D�U�H���G�H�I�L�Q�H�V�F���D�F�H�D�V�W�����D�U�W�����L�Q�F�O�X�G�� 


· �$�V�F�X�O�W�D�U�H�D���D�F�W�L�Y�������(�V�W�H���I�X�Q�G�D�P�H�Q�W�X�O���R�U�L�F���U�H�L���L�Q�W�H�U�D�F�
�L�X�Q�L���H�I�L�F�L�H�Q�W�H�����3�U�L�Q���D�V�F�X�O�W�D�U�H���D�F�W�L�Y������
�I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�L�L���S�R�W���v�Q�
�H�O�H�J�H���F�X���D�G�H�Y���U�D�W���Q�H�Y�R�L�O�H�����L���S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�H�O�H���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U�� 


· �(�P�S�D�W�L�D���� �&�D�S�D�F�L�W�D�W�H�D�� �G�H�� �D�� �W�H�� �F�R�Q�H�F�W�D�� �O�D�� �Q�L�Y�H�O�� �H�P�R�
�L�R�Q�D�O�� �F�X�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H, de a 
�v�Q�
�H�O�H�J�H�����L���G�H���D���U���V�S�X�Q�G�H���Q�H�Y�R�L�O�R�U lor. 


· �$�G�D�S�W�D�E�L�O�L�W�D�W�H�����$�E�L�O�L�W�D�W�H�D���G�H���D���V�H���D�G�D�S�W�D���O�D���G�L�I�H�U�L�W�H���V�L�W�X�D�
�L�L�����J�U�X�S�X�U�L�����L���F�R�Q�W�H�[�W�H�����D�M�X�V�W�k�Q�G��
�D�E�R�U�G���U�L�O�H�����L���W�H�K�Q�L�F�L�O�H���S�H�Q�W�U�X���D���U���V�S�X�Q�G�H���F�H�O���P�D�L���E�L�Q�H���Q�H�Y�R�L�O�R�U���J�U�X�S�X�O�X�L�� 


· �$�E�R�U�G�D�U�H�D�� �F�H�Q�W�U�D�W���� �S�H�� �S�H�U�V�R�D�Q������ �3�X�Q�H�U�H�D�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U���H�O�R�U�� ���L�� �D�� �H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�R�U�� �O�Rr 
�L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�H�� �v�Q���F�H�Q�W�U�X�O���S�U�R�F�H�V�X�O�X�L���G�H���I�D�F�L�O�L�W�D�U�H���� �U�H�F�X�Q�R�V�F�k�Q�G���F���� �I�L�H�F�D�U�H���S�H�U�V�R�D�Q���� �D�U�H���R��
�S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�����X�Q�L�F�������L���Y�D�O�R�U�R�D�V���� 

 
�3�H�Q�W�U�X���D���H�[�F�H�O�D���v�Q���I�D�F�L�O�L�W�D�U�H�����H�V�W�H���H�V�H�Q�
�L�D�O���F�D���I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�L�L�����L���R�U�J�D�Q�L�]�D�W�R�U�L�L���V�����D�G�R�S�W�H���R���D�E�R�U�G�D�U�H��
�S�U�R�D�F�W�L�Y�������L���U�H�I�O�H�[�L�Y�����v�Q���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D���O�R�U���S�U�R�I�H�V�L�R�Q�D�O���� 


· �Ì�Q�Y���
�D�U�H���F�R�Q�W�L�Q�X�������5���P�ki mereu curios/curioasa ���L���G�H�V�F�K�L�V���� �O�D���Q�R�L���D�E�R�U�G���U�L�����L���W�H�K�Q�L�F�L����
�3�D�U�W�L�F�L�S�D���O�D���D�W�H�O�L�H�U�H�����F�X�U�V�X�U�L���G�H���I�R�U�P�D�U�H�����L���D�O�W�H���R�S�R�U�W�X�Q�L�W���
�L���G�H���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H���S�U�R�I�H�V�L�R�Q�D�O���� 


· Practicarea empatiei: Dezvolt��-� �L capacitatea de a te conecta cu �S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�L���H�O�H la un 
�Q�L�Y�H�O���P�D�L���S�U�R�I�X�Q�G�����v�Q�
�H�O�H�J�k�Q�G�X-�O�H���Q�H�Y�R�L�O�H�����L���V�H�Q�W�L�P�H�Q�W�H�O�H�� 


· �'�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D���D�E�L�O�L�W���
�L�O�R�U���G�H���F�R�P�X�Q�L�F�D�U�H�����/�X�F�U�H�D�]�� �F�R�Q�W�L�Q�X�X���O�D���v�P�E�X�Q���W���
�L�U�H�D���P�R�G�X�O�X�L���v�Q��
care comunici�����D�W�k�W���Y�H�U�E�D�O�����F�k�W�����L���Q�R�Q-�Y�H�U�E�D�O�����)�L�L���F�R�Q���W�L�H�Q�W���� de impactul cu�Y�L�Q�W�H�O�R�U�����L��
gesturilor tale. 


· �)�O�H�[�L�E�L�O�L�W�D�W�H�����L���D�G�D�S�W�D�E�L�O�L�W�D�W�H�����)ii �S�U�H�J���W�L�W�������V�����v�
�L���D�M�X�V�W�H�]�L���V�W�L�O�X�O�����L���P�H�W�R�G�H�O�H���v�Q���I�X�Q�F�
�L�H���G�H��
�G�L�Q�D�P�L�F�D���J�U�X�S�X�O�X�L�����L���G�H���I�H�H�G�E�D�F�N�X�O���S�U�L�P�L�W�� 


· �5�H�I�O�H�F�
�L�H�� ���L�� �D�X�W�R-evaluare: Dedic�� �W�L�P�S�� �S�H�Q�W�U�X�� �D�� �U�H�I�O�H�F�W�D�� �D�V�X�S�U�D�� �H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H�O�R�U�� �G�H��
facil�L�W�D�U�H�����L�G�H�Q�W�L�I�L�F�k�Q�G���F�H���D���I�X�Q�F�
�L�R�Q�D�W���E�L�Q�H�����L���F�H���S�R�D�W�H���I�L���v�P�E�X�Q���W���
�L�W�� 

 
�3�U�L�Q���X�U�P�D�U�H�D���D�F�H�V�W�R�U���U�H�F�R�P�D�Q�G���U�L�����I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�L�L�����L���R�U�J�D�Q�L�]�D�W�R�U�L�L���S�R�W���F�U�H�D���H�[�S�H�U�L�H�Q�
�H���G�H���v�Q�Y���
�D�U�H��
���L���G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H���F�D�U�H���Q�X���G�R�D�U���F�����D�W�L�Q�J���R�E�L�H�F�W�L�Y�H�O�H���V�W�D�E�L�O�L�W�H�����G�D�U�����L���v�P�E�R�J���
�H�V�F���Y�L�D�
�D���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�
�L�O�R�U����
�)�D�F�L�O�L�W�D�U�H�D���H�V�W�H���R���F���O���W�R�U�L�H���F�R�Q�W�L�Q�X���� �G�H���F�U�H���W�H�U�H�����L�� �G�H�V�F�R�S�H�U�L�U�H���� �D�W�k�W���S�H�Q�W�U�X���I�D�F�L�O�L�W�D�W�R�U�L���� �F�k�W�����L��
�S�H�Q�W�U�X���F�H�L���S�H���F�D�U�H���v�L���J�K�L�G�H�D�]��
 
 



 

 

          4. CONCLUZII 
 
 
Într-�R�� �O�X�P�H�� �v�Q�� �F�R�Q�W�L�Q�X���� �V�F�K�L�P�E�D�U�H���� �S�U�H�R�F�X�S�D�U�H�D�� �S�H�Q�W�U�X�� �V���Q���W�D�W�H�D�� �P�L�Q�W�D�O���� �D�� �D�G�R�O�H�V�F�H�Q�
�L�Oor a 
�F�U�H�V�F�X�W�� �V�H�P�Q�L�I�L�F�D�W�L�Y���� �D�Y�k�Q�G�� �X�Q�� �L�P�S�D�F�W�� �H�Y�L�G�H�Q�W�� �D�V�X�S�U�D�� �V�X�F�F�H�V�X�O�X�L�� �D�F�D�G�H�P�L�F�� ���L�� �D�� �V�W���U�L�L�� �O�R�U��
�J�H�Q�H�U�D�O�H�� �G�H�� �E�L�Q�H���� �$�F�W�L�Y�L�W���
�L�O�H�� �Q�R�Q-�I�R�U�P�D�O�H�� �D�X�� �G�H�Y�H�Q�L�W�� �X�Q�� �U���V�S�X�Q�V�� �L�Q�R�Y�D�W�R�U�� ���L�� �H�I�L�F�L�H�Q�W�� �O�D��
�S�U�R�Y�R�F���U�L�O�H���F�R�P�S�O�H�[�H���F�X���F�D�U�H���V�H���F�R�Q�I�U�X�Q�W�����W�L�Q�H�U�L�L���v�Q���]�L�O�H�O�H���Q�R�D�V�W�U�H�� 

Abordarea non-�I�R�U�P�D�O���� �R�I�H�U���� �X�Q�� �F�D�G�U�X�� �P�D�L�� �H�[�S�D�Q�V�L�Y���� �G�H�S�����L�Q�G�� �P�H�W�R�G�H�O�H�� �W�U�D�G�L�
�L�R�Q�D�O�H�� �G�H��
�v�Q�Y���
�D�U�H�����L���v�Q�F�X�U�D�M�k�Q�G���D�G�R�O�H�V�F�H�Q�
�L�L���V�����H�[�S�O�R�U�H�]�H�����V���� �v�Q�Y�H�
�H�����L���V�����F�U�H�D�V�F�����v�Q�W�U-�X�Q���P�R�G���F�U�H�D�W�L�Y�����L��
�L�Q�W�H�U�D�F�W�L�Y���� �$�F�F�H�Q�W�X�O�� �V�H�� �S�X�Q�H�� �S�H�� �G�H�]�Y�R�O�W�D�U�H�D�� �D�E�L�O�L�W���
�L�O�R�U�� �V�R�F�L�D�O�H���� �H�P�R�
�L�R�Q�D�O�H�� ��i cognitive, 
�H�V�H�Q�
�L�D�O�H���S�H�Q�W�U�X���J�H�V�W�L�R�Q�D�U�H�D���V���Q���W���
�L�L���P�L�Q�W�D�O�H�� 

�3�U�L�Q���L�Q�W�H�U�P�H�G�L�X�O���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�O�R�U���Q�R�Q-�I�R�U�P�D�O�H�����D�G�R�O�H�V�F�H�Q�
�L�L���V�H���S�R�W���H�[�S�U�L�P�D���O�L�E�H�U�����S�R�W���F�R�Q�V�W�U�X�L���U�H�O�D�
�L�L��
�V�R�O�L�G�H�� ���L�� �S�R�W�� �v�Q�Y���
�D�� �V���� �v���L�� �J�H�V�W�L�R�Q�H�]�H�� �H�P�R�
�L�L�O�H���� �&�U�H�D�W�L�Y�L�W�D�W�H�D���� �M�R�F�X�O�� ���L�� �F�R�O�D�E�R�U�D�U�H�D�� �G�H�Y�L�Q��
inst�U�X�P�H�Q�W�H���S�U�L�Q���F�D�U�H���H�L���v���L���G�H�]�Y�R�O�W�����U�H�]�L�O�L�H�Q�
�D�����L���v�Q�Y�D�
�����V�����I�D�F�����I�D�
�����S�U�H�V�L�X�Q�L�O�R�U���F�R�W�L�G�L�H�Q�H�� 

Acest ghid �V�H���G�L�V�W�L�Q�J�H���F�D���X�Q���J�K�L�G���L�Q�R�Y�D�W�R�U�����R�I�H�U�L�Q�G���S�U�R�I�H�V�R�U�L�O�R�U�����F�R�Q�V�L�O�L�H�U�L�O�R�U�����F�R�O�D�U�L�����L���S���U�L�Q�
�L�O�R�U��
�X�Q�� �V�H�W���F�D�S�W�L�Y�D�Q�W�� �G�H���D�F�W�L�Y�L�W���
�L�� �Q�R�Q�I�R�U�P�D�O�H���� �$�F�H�V�W�H�D�� �V�X�Q�W�� �V�Secial concepute pentru a promova 
�V���Q���W�D�W�H�D���P�L�Q�W�D�O�����O�D���D�G�R�O�H�V�F�H�Q�
�L�����L�Q�F�O�X�]�k�Q�G���M�R�F�X�U�L���L�Q�W�H�U�D�F�W�L�Y�H�����L���H�[�H�U�F�L�
�L�L���G�H���P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V�����P�H�Q�L�W�H��
�V���� �V�X�V�
�L�Q���� �R���D�E�R�U�G�D�U�H���K�R�O�L�V�W�L�F���� ���L�� �S�R�]�L�W�L�Y���� �D�V�X�S�U�D���G�H�]�Y�R�O�W���U�L�L���W�L�Q�H�U�L�O�R�U�����(�O���U�H�S�U�H�]�L�Q�W���� �P�D�L�� �P�X�O�W��
�G�H�F�k�W�� �X�Q�� �J�K�L�G�� �G�H�� �D�F�W�L�Y�L�W���
�L���� �H�V�W�H�� �R�� �L�Q�Y�L�W�D�
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