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. Ghid practic de activitati nonformale
- pentru dezvoltarea competentelor socio-emotionale

DESCRIEREA MATERIALULUI X

Aceasta colectie de jocuri pentru adulti

a fost conceputd ca un ghid practic de
activitati nonformale, menit sa sprijine
formatorii, profesorii, facilitatorii si toti cei

care lucreaza cu adulti in contexte educationale,

comunitare sau profesionale.

Jocurile sunt simple, interactive si usor de
implementat, fiind adaptate diferitelor contexte
(formare, workshopuri, activitati de echipa,
educatie pentru adulti, activitati comunitare) si
contribuie la dezvoltarea competentelor
socio-emotionale, la crearea unor relatii autentice
si la un climat pozitiv, deschis si incluziv.
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Colaborare e« Creativitate

PUBLIC TINTA

Adulti, formatori, facilitatori,

'.‘ traineri pentru educatia adultilor.

_ CUM SE POATE FOLOSI

» in contexte educationale si comunicare
* in activitati de team building
« in programe de educatie pentru adulti
« in activitdti de dezvoltare personala

si profesionala

« in activitati de formare si workshopuri ’

DISCLAIMER

®

Acest material a fost realizat in scop educational
si poate fi utilizat gratuit in activitati nonformale, ,
in cadrul proiectelor educationale, workshopurilor
sau altor activitéti de formare.

Continutul reflectd opinia autorilor si nu reprezinta
neaparat pozitia oficiald a Uniunii Europene sau

a Agentiei Nationale pentru Programe Comunitare
in Domeniul Educatiei si Formdrii Profesionale
(ANPCDEFP).
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Acest material este licentiat sub

Creative Commons Attribution-NonCommercial-
ShareAlike 4.0 International (CC BY-NC-SA 4.0).
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------------ --=+--- Educatie pentru Adulti

Joc de empatie si ascultare activa pentru inteligentd emotionala

= Inainte sd judeci pe cineva, inc

peste 15 ani

9

ASCULTARE

SCHIMB DE PANTOFI

| CEESTE? 4

Este un joc de energizare si de dezvoltare a empatiei, in care participantii incearca s& priveasca lumea prin ochii

celuilalt, schimband simbolic ,pantofii” si redand cat mai fidel modul in care acesta se prezinta.

v

earcd sd mergi putin in pantofii lui. = |

G@g® AT ¥

P29 Participanti:
minim 2 persoane,
grupuri, echipe, organizatii

-~
~

EMPATIE

INTERPRETARE

Scop: dezvoltarea inteligentei emotionale, imbunatatirea comunicarii si crearea unor relatii autentice.

2.

. INTRODUCTIVA

Se prezintd regulile jocului:

* Un participant se prezintd (nume, varstd, preferinte, hobby-uri, valori etc.).

» Colegul il asculta atent si observa mimica, tonul si gesturile.

+ Cei doi schimba pantofii.

» Ascultitorul il interpreteaza pe coleg, incercéind sa redea cat mai fidel prezentarea lui.

¢ Apoi rolurile se inverseaza.

Se realizeaza jocul de proba.

DESFASURAREA PROPRIU-ZISA

Se asaza in perechi. Un participant se va prezenta: nume, vérsta, preferinte, obiective, valori, iar

celdlalt il va asculta cu mare atentie, observindu-i mimica si gesturile. Apoi vor schimba incéltimintea,

iar cel care a fost ascultdtor va incerca sé redea cét mai exact prezentarea colegului sdu

(cu informatii, gesturi, mimica).
in continuare, se schimb rolurile.

3.

REFLECTIE

in final, se pot adresa intrebiri:

Cum v-ati simtit sa fiti altcineva?

@

« Cum v-ati simtit sa ascultati?
= Dar sa fiti ascultat?
+ Ce af descoperit nou despre colegul tau?
+ Ce afi facut pentru a-| reprezenta cat mai corect?
SE DEZVOLTA
Atentia Empatia Capacitatea
de ascultare

N

DE RETINUT

Nu incerca sa faci o caricaturd
a coleqului tau. Scopul este s
il reprezinti cu respect si cat
mai fidel.

&2

=

Memeoria

Legitura cu educatia adultilor si inteligenta emotionala:
Acest joc sprijind dezvoltarea empatiei, a ascultarii active si a comunicarii nonverbale — competente esentiale
in viata personala si profesionala. Prin intelegerea celuilalt, construim respect, colaborare si echipe sandtoase.

In familie:

Se face un cerc cu membrii familiei,
in mijloc, fiecare isi pune pantofii.
Se inchid ochii si fiecare alege la
intamplare o alta pereche de
pantofi. Apoi incearca sa i imite
modul de a vorbi, replicile si
mimica.

* In organizatii / echipe:

Se face in cadrul echipei sau al
departamentului. Fiecare participant
iese in fata si isi prezinté: rolul,
provocirile, valorile, obiectivele.
Partenerul il reprezinta cat mai fidel.
Exercitiul contribuie la cresterea
increderii, a colaboriarii si la intelegerea
mai profunda a colegilor.

+Asa te vad eu!"

si Tti dau Tnapoi pantofii.

Apoi, toti jucitorii isi dau mai

departe pantofii, repetand aceeasi
formula pana pantoful corespunzator
ajunge la purtatorul de drept si spun cu
totii: ,Ura! Acestia sunt eu!”

2 Q

Constientizarea 1 Stimularea spiritului
celuilalt de observatie
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‘- — DOZA DE ENERGIE = -

Un joc de energizare si conectare pentru Adulti

b . w . f - r s TS s’
- Mai multa energie, mai multa conectare si o atmosferd pozitiva in grup! =

® ® Virsta recomandata:
adulti (18+)

4

@88 Participanti:
i minim 4 persoane
(grupuri de 4-10)

@

ENERGIE BUNA DISPOZITIE
SPIRIT DE ECHIPA CREATIVITATE
COMUNICARE INCREDERE

CE ESTE?

Este un joc de energizare si atentie, in care participantii executa miscari in perechi, pe baza unor numere si reguli simple.
Ajuta la cresterea energiei, concentrarea atentiei si imbunatatirea comunicérii in grup.

Scop: crearea unei atmosfere pozitive, dezvoltarea coeziunii de grup si stimularea energiei si a bunei dispozitii.

ETAPE @ MATERIALE NECESARE
o |NTRODUCTIVA L * nu sunt necesare materiale speciale
« optional: muzicd

Facilitatorul prezinta scopul jocului si regulile.
» Se explica faptul ca vor fi executate miscari in perechi,
pe baza unor numere.
* Se asaza participantii in cerc, in perechi sau in grupuri mici.

» coli numerotate (optional)

» Se poate face o scurtd demonstrare a miscérilor. r VARIANTE
¢ Se poate juca individual sau in echipe.
DESFASURAREA PROPRIU- ZISA = ¢ Se poate folosi muzicd pentru a creste ritmul.
Facilitatorul spune un numar, iar participantii executa i\ -

Se pot adduga miscéri noi sau se pot folosi
obiecte simbolice (ex.: o minge).

¢ Se poate transforma intr-un concurs
prietenos intre echipe.

miscarea corespunzitoare.

» Se folosesc miscari simple: batutul palmelor cu colegul, /;
genuflexiuni, sariturd, rotire etc. l

+ Se pot alterna numerele si se poate creste ritmul.
» Se continua pana cand participantii se energizeaza si se distreaza.

&35, EXEMPLE DE MISCARI (1 - 4)

9 IN FINAL 1 Bate palmele cu colegul
s Se poate juca cu inldturarea participantilor care Genuflexiuni )
gresesc sau fara eliminare. /
« Se adreseazd intrebdri de reflectie: ot o
- Care a fost miscarea cea mai grea?

- Ce v-a parut cel mai amuzant?

SE DEZVOLTA

& Y - (> QO {3

energie si buna dispozitie spiritul de echipa comunicarea autentica concentrarea atentiei increderea in sine creativitatea

2
3 Séritura
4 Rotire 360 de grade

Energie pentru echipe puternice!

%'ﬂ Acest joc sprijind crearea unui climat pozitiv, creste increderea si colaborarea,
ajutd la desprinderea de rutin si ofera participantilor un moment de relaxare si reconectare.
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~ CE POTI FACE CU..? -

>

Un exercitiu de bramstormmg pentru Adulti

N,
- Descopera cat mai multe idei si noi perspectwe pornind de Ia un oble-::t 5|mplu

®® \/3rsta recomandata:
& adulti (18+)

"

CREATIVITATE

G

GANDIRE CRITICA

00o

COLABORARE

 CEESTE?

I

(o) 1)
fan

Participanti:
minim 3 persoane
(grupuri de 3-8)

(-

COMUNICARE

7

FLEXIBILITATE MENTALA

Este un joc de generare de idei, in care participantii identificd cat mai multe utilizéri pentru un obiect,

un concept sau o resursd, stimuland creativitatea, flexibilitatea mentala si gandirea critica.

Scop: dezvoltarea creativitatii, a capacitatii de a gasi solutii diverse si a gandirii dincolo de tipare.

L ETAPE 4
€ nroouctiva

+ Se prezinta reguille jocului:
= Ce poti face cu un obiect / concept / resursd? (ex.: o agrafd, un scaun, o cafea,
timpul liber, o echipa etc.)
+ Orice idee este binevenita si notatd, fara a fi criticata.
+ Scopul nu este de a gési cea mai bund utilizare, ci de a genera cat mai multe idei.
» Se poate face o scurtd demonstrare cu un exemplu.
+ Se formeaza grupurile ;i se pregéteste materialul necesar.

& DESFASURAREA PROPRIU-ZISA

Facilitatorul adreseaza intrebarea si lasd 3—5 minute pentru generarea ideilor
(individual sau in grup).
» Participantii noteaza ideile pe post-it-uri sau intr-un document comun.

» Seincurajeazd combinarea ideilor, extinderea celor existente si gandirea ,dincolo de obsnuit”.

» Dupa timpul alocat, ideile se citesc pe rand si se noteaza pe un panou / flipchart /
platforma online.

g * Se pot adresa Intrebari de reflectie:
+ Ce v-a surprins cel mai mult?
» Ce idei ar putea fi aplicate in realitate?

» Cum v-a ajutat acest exercitiu in activitatea voastra?

DE RETINUT

Mu exista raspunsuri gresite.
Scopul este sa generam cét
mai multe idei si s3 privim un

; g o . ; 4 obiect din perspective noi.
+ Se discuti idieile cele mai interesante si potentialul lor de aplicare.
SE DEZVOLTA
@_ @ 000
Creativitatea Gindirea critici Comunicarea autentica Cooperarea

Legdtura cu educatia adultilor si dezvoltarea personala:

N2

cream un climat de incredere, deschidere si invatare autentica.

ol

GENERARE DE IDEI

Individual sau in echipa:

» Se poate juca individual sau in
grupuri mici de 3-4 persoane.

+ Se pot folosi imagini sau obiecte
simbolice pentru tema aleasé.

* Se pot stabili teme diferite pentru
fiecare runda (ex.: in viata personald,
in echipd, in organizatie).

Exemple de teme:

» 0 agrafa - suport pentru telefon,
instrument de curatare, marcaj etc.

* Un scaun - suport pentru plante,
masd improvizata, obiect de exercitii etc.

» O cafea - start pentru o conversatje,
moment de relaxare, sursa de inspiratie

efc.

» 0O frunza - semn de carte, instrument
de desen, element decorativ etc.

©]

Capacitatea
de a gasi solutii

Acest joc inspird gandirea creativd, comunicarea si colaborarea, contribuind la dezvoltarea competentelor esentiale
in viata personala si profesionald. Prin generarea de idei diverse si explorarea unor perspective neobisnuite,

o

Flexibilitatea
mentala



= JOCUL CULORILOR = -

‘Un exermtlu de relaxare cunoastere si comumcare pentru Adul’gl

| Descopera ce spun culorlle despre tme $| despre cel d|n Jurl

e

@e® Virsta recomandata:

@09 Participanti:
@ .qui(18+)

minim 4 persoane
(grupuri de 4-8)

VY

CREATIVITATE

EMPATIE
CUNOASTERE
DE SINE COMUNICARE
COMUNICARE INCREDERE

| CE ESTE?

Este un joc simplu si eficient de reflectie si comunicare, in care participantii aleg 3 culori care il reprezinta
si explicd alegerea. Jocul ajuta la conectarea membrilor grupului, la cunoasterea valorilor personale si la crearea unui climat pozitiv.

Scop: dezvoltarea cunoasterii de sine, a comunicarii autentice si a increderii in grup.

| ETAPE 4 " VARIANTE _
o INTRODUCTIVA in perechi: 8%

» Facilitatorul prezinti scopul jocului si regulile. = Jocul se poate face si in perechi sau in grupuri mici
» Se explicd semnificatia generala a culorilor de 3-4 PRl . L7
(energie, emotii, valori etc.). + Se pot folosi imagini sau obiecte colorate din jurul nostru.

« Se asazd participantii in cerc sau in grupuri mici. T i

= Se pregateste setul de cartonase colorate. Tﬂ organizatil / E'Chlp'82
* Se poate integra intr-o activitate de team building.

ALEGEREA CULORILOR « Se pot combina culorile cu teme specifice

» Fiecare participant alege 3 culori din setul de cartonase. (O i alog SRt S 88%
* Jocul se poate desfasura online

» Noteazd, dacd doreste, citeva cuvinte cheie
pentru fiecare culoare.
= Se pot folosi si imagini sau obiecte colorate.

(ex.: folosind Jamboard, Miro, Padlet).

Exemple de culori si semnificatii

Rosu - energie, pasiune, curaj
Portocaliu - entuziasm, creativitate

Galben — optimism, claritate
Verde — echilibru, crestere
Albastru - calm, incredere °

Mov - intuitie, spiritualitate

Roz - empatie, sensibilitate

Maro - stabilitate, responsabilitate
Megru - forta, independenta

Alb - sinceritate, simplitate

Gri - echilibru, reflectie

PREZENTARE $I DISCUTIE

» Pe rand, fiecare participant prezinta cele 3 culori
si explica semnificatia lor.

e Ceidin grup pot adresa intrebari de clarificare
si pot oferi feedback pozitiv.

= Seincurajeaza ascultarea activa si respectul.

o INCHEIERE

+ Se face un scurt rezumat al experientei.
+ Se discutd ce am invdtat unii despre altii.
+ Se apreciazd diversitatea si asemdnarile din grup.

SE DEZVOLTA

v | @ @A 5 m, 8 | 9

creativitatea | gandireacriticd | comunicarea autentici | empatia ! incredereain sine | cooperarea

® 000000 00

Legdtura cu educatia adultilor si dezvoltarea personalé:
@ Acest joc sprijind cunoasterea de sine, comunicarea si colaborarea, contribuind la dezvoltarea competentelor
]\\ /) esentiale in viata personald si profesionald. Prin explorarea valorilor si a emotiilor, cream un climat de incredere,
deschidere si invitare autentica.



GASESTE-TI e .n
JUMATATEA! R '

— Educatia Adultilor -

Un joc de comunicare,
asociere si descoperire

Misiunea ta:
afla cine este persoana
care iti completeaza perecheal

. -~
& CE ESTE? @& VARSTA
Un joc interactiv in care fiecare
participant primeste, fara sa vada,
o etichetd lipitd pe spate.

ﬁ ETAPA INTRODUCTIVA

Peste 15 ani .

Prezinta regulile si scopul jocului.
* Asigurd-te ci toatd lumea intelege misiunea si regulile.

¢ Joc de proba cu 2-4 participanti (optional).

Fiecare etichetd are o ,jumétate”. NUMAR
Misiunea: s3 afli cine este persoana PARTICIPANTI ¢ intrebari permise: DA / NU / UNEORI.
SME 1} polupRatears perech s, Ideal: 8-30 * Nu este permis: ,Ce scrie pe spatele meu?"

prin intrebdri si conversatie.
(numdr par)

Timp estimat: 15-25 minute (in functie de grup).

DESFASURAREA JOCULUI
@ DESCOPERIREA

(D (D

Participantii se deplaseaz3,

€© chsiReA JUMATATII

Q 0O
(3 3

Dupa ce isi dau seama

@ encHeTELE

0
-

Facilitatorul lipeste
etichetele (ascunse)
pe spatele participantilor.

o VERIFICAREA

9

Cand cred ca si-au gasit
vorbesc si pun intrebari pentru
a afla cine sunt.

cine sunt, cautad perscana
care este cealaltd jumatate.

perechea, participantii vin

la facilitator pentru a verifica.

Exemple de intrebari:
+ ,.Sunt o persoana?”’
+ .Sunt un obiect?"
+ ,Sunt din naturd?”

Daca este corect -
PERECHEA GASITA!

Este momentul celor mai
bune conversatii!

Nimeni nu are voie s3
se uite!

EXEMPLE DE PERECHI - ADULTI

MNIVEL 2 - MEDIU

. CE DEZVOLTA?

Q FINALUL

NIVEL 1 - USOR NIVEL 3 - DIFICIL

lucruri, concepte

persoane celebre,

concepte complexe,

Cénd toate perechile ¥ comunicarea e * pre s
B _ sau simboluri simple notiuni sau roluri perechi mai abstracte
s-au gasit: + ascultarea activa
L, - v sndi logics 1. Soare - Lund 1. Romeo - Julieta 1. Democratie -
MISIUNE INDEPLINITA! Rkt St 2. Zi- Noapte 2. Marie Curie - Responsabilitate
+ asocierea si clasificarea 3. Alb - Negru Pierre Curie 2. Teorie - Practicd
Fiecare pereche are ¥ atentia si memoria 4. Mare - Tarm 3. Sherlock Holmes - 3. Problemé - Solutie
1-2 minute sé se prezinte + rezolvarea de probleme 5. Cafea - Ceainad 2 itson ) 4. Inovsgie = Riscuri
i 53 impa : : 6. Carte - Bibliotecs . Batnanilonin 5. Motivatie - Actiune
si sa impartaseasca ¥ cooperarea si empatia 7' Cheie - Usé 5. Harry Potter — 6. Strategie - Implementare
ce au descoperit + inteligenta emotionald 3' e = Solitie Hermione 7. Feedback - imbunititire
I L 2 = ¥ 6. Don Quijote - 8 E tie - R t
unul despre celilalt. ¥ incredereain sine 9, ‘Irtrabare — Raspuns Sl ey PN = Respat
10. Start = Finish ] 9. Obiectiv - Rezultat
v perseverenta < 'H- i Ein 7. Mentor - Ucenic 10. Diversitate - Incluziune
?/ s 12’ Vr‘ er I;l il g Erofe:or;Ele\r 1. Cunoastere - intelegere
. Vis - Plan . Coach - Sportiv _ 12, Schimbare - Adaptare
@) 10. Autor - Cartea lui
1. Artist = Opera lui
12. intrebare - Raspuns

.7 REGULA DE AUR

« Suntem respectuosi, curiosi si atenti!
+ Intrebam, ascultdm si invatam unii de la altii.
* Adeviratii detectivi colaboreaza si se bucura de proces!

LEGATURA CU INTELIGENTA EMOTIONALA

Jocul ne ajutd sd ne cunoastem mai bine, sa empatizam,

sd comunicam clar si sa fim o echipa unital

Fiecare intrebare e un pas mai aproape de jumatatea ta!

Ai incredere in tine si bucura-te de cédutare si de oameni!

00 q
ol



CADOUL POTRIVIT - ¢

Un exercitiu de reflectie si comunicare pentru Adulti

Q CE ESTE?

Este un joc de reflectie si comunicare
in care participantii aleg si ofera
simbolic un cadou unei persoane
importante (coleg, mentor, membru
al echipei), pe baza unei calitati,

a unei experiente sau a unei
contributii semnificative.

Scopul este de a incuraja aprecierea,
recunoasterea valorilor, consolidarea
relatiilor si dezvoltarea inteligentei

s s oo VARSTA @ NUMAR DE MATERIALE
MW RECOMANDATA: :.\ PARTICIPANTI: @ NECESARE:

minim 4 persoane coli de hértie /

adulti (18+) (grupuri, echipe, EgSt;it;urri-'n n:?rkere.
organizatii) (opsc:i:naoll ek

ETAPELE JOCULUI
o INTRODUCTIVA

e Facilitatorul prezinté scopul jocului si regulile.

e Se explica faptul ca fiecare participant va oferi simbolic un cadou unei persoane din grup.
® Se poate oferi un exemplu pentru a clarifica activitatea.

@ Seformeaza cercul sau se lucreazé in grupuri mici.

DESFASURAREA PROPRIU-ZISA

e Participantii propun, pe rand, un cadou simbolic pentru o persoana aleasa din grup.

e Fiecare cadou este insotit de o explicatie: ce reprezinta si de ce a fost ales. k
e Daca denumirea cadoului incepe cu aceeasi litera ca prenumele persoanei alese,
jocul devine mai creativ si amuzant. e

e Dupa fiecare prezentare, se poate discuta pe scurt reactia persoanei.
¢ In continuare, se schimb rolurile.

e REFLECTIE

e Dupa ce toti au prezentat cadoul, se discutd despre experienta.
Participantii pot adresa intrebari de clarificare.

e Seimpartasesc impresii, emotii si invataminte.

e Se evidentiazd modul in care acest exercitiu contribuie la intelegerea
mai profunda a colegilor.

* VARIANTE @ INTREBARI PENTRU REFLECTIE @) SE DEZVOLTA
Se poate juca online (ex.: Padlet, Miro, »  Cum te-ai simtit cand ai primit cadoul? @ atentia
Google Jamboard). o Ce ai aflat nou despre tine? empatia
e Participantii scriu pe post-it-uri cadoul » Ce calitdti au observat ceilalti la tine? 285  comunicarea autentica
simbolic si il prezint in grup. o Ce ai apreciat |a colegii t&i? inteligenta emotionald
o Se pot stabili teme diferite pentru fiecare » Cum poate acest tip de exercitiu : ) i
runda (valori, competente, experiente amuzante). sd contribuie la un climat pozitiv @' BRiCGETEa ! ‘recunoagterea
in echipa sau in organizatie? f@\ cooperarea si respectul

LEGATURA CU EDUCATIA ADULTILOR $I DEZVOLTAREA PERSONALA

' Acest joc sprijind dezvoltarea empatiei, a ascultérii active, a comunicérii nonverbale si a recunoasterii valorilor celorlalgi.
Prin intelegerea contributiilor fiecdruia, se creeazd un climat de incredere, respect si colaborare autentica, atét in viata personald,
cat siin cea profesionald.



MASINA SI SOFERUL

Educatie pentru Adulti

Varsta - peste 15 ani
V-

Ce este? Este un joc distractiv de coordonare, in perechi,
in care un jucator - soferul, 1l conduce pe celdlalt - masina,

prin anumite miscari dinainte stabilite.

Obiectiv educational: =~ Dezvoltarea Tncrederii, a comunicarii

si a conectarii emotionale intre participanti.
Varstd recomandatd: peste 15 ani Numar participanti:
minim 4 jucatori

Materiale necesare:  esarfa pentru ochi,

pentru jucatorul — masina

Etape:
. 1. Introductia:
e
\ Se explica regulile jocului si se realizeaza jocul de proba.

® Se subliniaza importanta increderii, a comunicarii si
a atentiei fata de celalalt.

% ® Atingere pe umarul drept inseamna ca se vireaza la dreapta

& @ Atingere pe umadrul stdng inseamna ca se vireaza la stanga

i ® Atingere pe cap, se deplaseaza in fata

® Atingere intre omoplati se opreste @ Sa dervolesi
% S g i ® fincrederea in sine si
2. Desfasurarea propiu-zisa: fn ceilalti
Jucatorul sofer conduce jucatorul masina, care este legat ® comunicarea nonverbald

la ochi sau are ochii inchisi, folosind regulile descrise mai sus.
Deplasarea trebuie efectuatéd lent, astfel incat sa nu se intersecteze

cu celelalte perechi. Dupé un timp, perechile schimba rolurile. ® empatia si atentia
fata de celalalt

¢ inteligenta emotionala

deb 3. Finalul: Ce rol v-a placut mai mult? Cum v-ati simtit? ® gestionarea emotiilor

. Ce a fost usor? Ce a fost provocator? o rabdarea si autocontrolul

Ce ati invatat despre incredere si despre a fi prezent pentru celalalt? o cooperarea si spiritul

de echipa
4. Variante: in functie de context, se pot introduce obstacole,

sau se poate stabili un anumit traseu de urmat.

. Legatura cu educatia adultilor si inteligenta emotionala:

Acest joc ofera o experientd practica despre cit de importanta este increderea reciproca, comunicarea clara
W si prezenta atentd. In viata profesional si personal3, succesul depinde adesea de capacitatea noastré
de a ne conecta cu ceilalti, de a intelege si gestiona emotiile si de a actiona cu empatie si respect.



AUTOPORTRETUL

----=-- Un joc de explorare si autocunoastere pentru Adulti --------
Descoperd-ti resursele, valorile si potentialul personal

”..

L

.= Uneori, pentru a merge mai departe, e bine sd te opresti putin si sd te privesti cu adevdrat. =

Varsta recomandata:
peste 18 ani

9

ASCULTARE

REFLECTIE

Este un joc de dezvoltare personala, in care participantii isi deseneaza propriul chip si reflecteaza asupra trasaturilor, valorilor si resurselor
lor. Prin acest exercitiu simplu si creativ, adultii isi pot creste gradul de autocunoastere, increderea in sine si capacitatea de a se exprima autentic.

&

g2 icipanti:
2 Pl:'Il“tICIpcmt,l,

minim 2 persoane,
grupuri, echipe, organizatii

AUTOCUNOASTERE

E&%

EMPATIE

Scop: explorarea identitatii personale, dezvoltarea increderii in sine si imbunatatirea comunicarii si a relatiilor interpersonale.

1. INTRODUCTIVA
» Se prezinta regulile jocului:

-

Fiecare participant se deseneaza pe sine.

Se subliniaza ca nu este necesar un desen perfect.
Participantii sunt incurajati sa isi exprime autentic trasaturile.
Se creeaza un spatiu sigur, fard judecata.

Se pot oferi exemple simple pentru inspiratie.

2. DESFASURAREA PROPRIU-ZISA

Participantii deseneaza propriul chip pe o coala de hartie si adauga elemente care i reprezinta:

calitati, pasiuni, valori, obiective, persoane importante, elemente care ii definesc.
Apoi, pe rand, Tsi prezinta autoportretul, impartasind ceea ce au desenat si semnificatia

elementelor. Grupul asculta cu atentie, ofera feedback pozitiv si poate adresa intrebéri deschise.

3. REFLECTIE .
in final, se pot adresa intrebari: _@_ DE RETINUT
» Ce am descoperit nou despre mine? Mu desenul in sine este
» Care sunt punctele mele forte? T important, ci procesul de
» Ce valori ma ghideaza? reflectie si ceea ce descoperi
* Ceimi doresc sa dezvolt in continuare? despre tine.
« Cum pot folosi aceste descoperiri in viata personala si
profesionald?

SE DEZVOLTA

®© . 0 @

2

Constientizarea increderea Capacitatea Inteligenta

de sine in sine de ascultare emotionala

R VARIANTE 4

* |n sesiuni de formare / cursuri:

Se foloseste ca activitate de inceput
pentru a crea un climat de incredere intre
participanti. Fiecare persoana se prezinta
si isi explica autoportretul, favorizand
conexiunea si deschiderea.

* In echipe / organizatii:

Se poate adapta ca exercitiu de cunoastere
si consolidare a echipei. Participantii si
deseneaza autoportretul si includ elemente
legate de rolul lor in echipd, motivatia
profesionala si contributia pe care o aduc.
Exercitiul stimuleaza empatia, colaborarea
si intelegerea diversitatii.

* In dezvoltare personald:

Poate fi folosit individual, ca instrument de
autoanaliza si planificare personala. Dupa
desen, participantul poate scrie cateva
randuri despre ce a descoperit si despre
pasii pe care i poate face pentru a-si
valorifica potentialul.

222 Q

Comunicarea Creativitatea si
autentica gandirea pozitiva

Acest joc sprijind autocunoasterea, acceptarea de sine si dezvoltarea competentelor emotionale — elemente esentiale pentru

k'\. Legatura cu dezvoltarea personala si profesionala:

o viata echilibrata, relatii sandtoase si succes in cariera. Prin reflectie si dialog, construim incredere, respect si colaborare.



NUMARATUL DISTRACTIV

------ »— Educatie pentru Adulti —< -

Joc de atentie si observatie pentru dezvoltarea inteligentei emotionale si a spiritului de echipa.

N\ CE ESTE?

Un joc de atentie si observare atenta

kT a celorlalti, care dezvolté perseverenta
si spiritul de echipa.

e) A i
I VARSTA RECOMANDATA:

Peste 15 ani

‘00 | NUMAR DE PARTICIPANTI:

b ' Grupuri de peste 6 persoane

@ MATERIALE NECESARE:

MNu sunt necesare materiale.

ETAPELE JOCULUI

o INTRODUCTIVA |

= Participantii pot fi asezati in cerc, in sir sau chiar in sala de clasa.

» Li se explica faptul cd vor numara pe rénd, pana la un numar stabilit,
ridicandu-se n picioare si rostind numarul.

» Singura regula este c3 doi participanti nu au voie sa se ridice si sa
rosteasca acelasi numar in acelasi timp.

» Dac3 acest lucru se intdmpl3, jocul se reia de la nceput.

» Se Thcearca pana cand grupul reuseste sd numere pana la numarul stabilit.

\ @ Exemplu: daca participd 20 de persoane, se va numara de la 1 la 20. |

A X

J

DESFASURAREA PROPRIU-ZISA U ) (120
= l&: [
 Jucatorii numara, fiind foarte atenti la ceilalti participanti. e Sy
= =500
* Fiecare trebuie sa observe momentul potrivit pentru a se ridica si a rosti numarul. (U:]]I i_}’l .
\.‘".-F-./ B "' .‘I.’ ;.'.— d
« Daca doi participanti se ridici sau rostesc acelasi numar in acelasi timp, 73 ’Jgf/ Vi
jocul se reia de la 1. 3.}|.|- ] kl'l_f_lj‘-lf
* Jocul continud pand cand grupul reuseste sa ajungd la numarul stabilit. LI]I 18 J U
e FINALUL La final, se pot adresa intrebari precum:
QO posibild solutie rapid3 ar fi ca jucitorii
s& se ridice unul dup3 celélalt, in ordine. Q De ce v-a placut jocul?

Q Cum v-ati simfit? é

Ce v-a ajutat sa reusiti? =Y
Q ) it ﬁ‘
Q Ce v-a facut s3 gresiti?

SE DEZVOLTA:
@ atentia ' empatia C%’) ZTI:::L;' s @ perseverenta @ ;:;:2;?:8‘ @ buna dispozitie

” LEGATURA CU EDUCATIA ADULTILOR $I INTELIGENTA EMOTIONALA:

Acest joc sunntine dezvoltarea atentiei constiente, a autocontrolului si a empatiei.
MNe Tnvatd sa fim prezenti, s3 observam, s8 ne coordondm cu ceilalti si 53 construim incredere.
Prin experienta colaborativa si prin gestionarea greselilor cu blandete, cresetem rezilienta emotionala si coeziunea de grup.



o CUVINTE

Un joc de autocunoastere si comunicare pentru Adulti
Spune 5 cuvinte despre o tema si descopera noi perspective!

L

Q CE ESTE?

Este un joc de explorare personald
si de comunicare, in care
participantii spun 5 cuvinte
despre o tema propusa, pentru

a descoperi idei, valori si
perspective noi.

VARSTA RECOMANDATA:

o0
MR 6 (184)

NUMAR DE PARTICIPANTI:

minim 4 persoane
(grupuri de 4-10)

CQ&O

Ng

MATERIALE NECESARE:
coli de hartie / post-it-uri,
markere, un cronometru

(optiona </ ETAPELE JocULUI -

o INTRODUCTIVA

e Facilitatorul prezinta
scopul jocului si regulile.

e Se alege tema de discutie
(ex.: valori, competente,
obiective, munca in echipa,
carierd, echilibru etc.).

e Se asaza participantii
in cerc sau in grupuri mici.

¢

QQ EXEMPLE DE TEME:

DESFASURAREA

e PROPRIU-ZISA

+ Fiecare participant
spune, pe rand, 5 cuvinte
legate de tema propusa.

+ Ceidin grup asculta activ,
fara comentarii sau
intreruperi.

s Se pot nota cuvintele
pe post-it-uri sau pe o tabla
comuna.

+ Dupa ce toti au vorbit,
se pot observa asemanarile
si diferentele dintre cuvinte.

D

\,ﬂ SE DEZVOLTA:

o DISCUTII FINALE

» Se analizeaza cuvintele
spuse: ce idei s-au repetat?
Ce perspective noi
au aparut?

e Se discuta despre
semnificatia cuvintelor
si despre modul in care
se reflectd ele in viata
personald si profesionala.

» Se adreseazd intrebari
de reflectie pentru a
aprofunda invatarea.

&
F YY1

o VARIANTE

» Se poate juca in perechi
sau in grupuri mici de
3-4 persoane.

e Se pot folosi imagini sau
obiecte simbaolice pentru
tema aleasa.

» Jocul se poate desfisura
online (ex.: folosind
Jamboard, Miro, Padlet).

e Se pot stabili teme diferite
pentru fiecare runda.

(12 NTREBARI PENTRU REFLECTIE

s EU - cine sunt eu acum? &  autocunoasterea s Cum tu; ai sng';tlt cand ai primit
- L ; aceasta tem
s CARIERA - ce ma motiveaza? @ empatia = .
S b, e®s : oo e Ce ai aflat nou despre tine?
e ECHILIBRU - ce imi aduce liniste? a@n  comunicarea autentica N M W e
e ECHIPA - ce inseamni colaborarea? QL ]f gandirea flexibila « Ce pot aplica din aceste descoperiri
- i ? . . nvi i ionals?
e VIITOR - cum il vad? = @f darieteabblactivelor in viata me.‘.a personala si pr{.)f.emonala
,_..‘j _ ] e Cum m-a ajutat acest exercitiu
- £} cooperarea si conexiunea si-iinteleg mai bine pe ceilalti?

LEGATURA CU EDUCATIA ADULTILOR $I DEZVOLTAREA PERSONALA:

; <. WP i d . : P
Acest joc sprijind autocunoasterea, comunicarea si colaborarea, contribuind la dezvoltarea competentelor esentiale  *
in viata personala si profesionald. Prin deschiderea cétre idei diverse si respectarea perspectivelor celorlalti,
credm un climat de incredere si invatare autentica. N

W



