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INTRODUCERE

Acest proiect a fost finantat prin programul Erasmus+ al Uniunii Europene, domeniul
Educatie pentru adulti, actiunea de parteneriat la scara mica.

Parteneriatele la scara mica sunt concepute pentru a largi accesul la program pentru actorii
si persoanele care opereaza la scara mica si pentru care finantarile sunt mai greu accesibile Tn
domeniul educatiei adultilor. Aceasta actiune sprijina formate flexibile — combinand activitati
cu caracter transnational si national, desi cu dimensiune europeand — permitand organizatiilor
sa aiba mai multe mijloace pentru a ajunge la persoanele cu mai putine oportunititi.
Parteneriatele la scard micd pot contribui, de asemenea, la crearea si dezvoltarea retelelor
transnationale si la stimularea sinergiilor cu si intre politicile locale, regionale, nationale si
internationale.

De ce acest proiect

Politica UE in domeniul invatarii adultilor, prin Rezolutia adoptatd de Consiliu privind o
agendd europeand reinnoitd pentru Invatarea adultilor evidentiazd necesitatea cresterii
semnificative a participarii adultilor la invatarea formala, non-formala si informala, fie pentru
a dobandi competente profesionale, pentru cetatenie activa sau pentru dezvoltare si implinire
personala.

Potrivit publicatiei Upskilling Pathways - Noi oportunitéti pentru adulti, doar o cincime dintre
europenii adulti (aproximativ 22%) au obtinut cel mult un nivel de Tnvatamant secundar
inferior.

Asociatia Europeand pentru Educatia Adultilor afirma ca participarea la educatia adultilor
poate imbundtdti calitatea vietii. Abilitdtile de viatd includ un set de abilitati care genereaza
sandtate si bunastare.

Adultii din mediul rural sunt cel mai adesea uitati cand vine vorba de programe precum
dezvoltarea personald, deoarece se confruntd cu multe dezavantaje sociale si au deja probleme
care sunt de cele mai multe ori mai urgente sau mai importante decat dezvoltarea personala.
Dar de fapt am vrut sd inversam aceasta ordine si sa 1i facem sa inteleaga ca nu exista dezvoltare
profesionala fara dezvoltare personala.

Scopul proiectului a fost de a creste capacitatea a 60 de adulti care traiesc in zonele rurale
din Romania si Bulgaria de a avea o viatd mai calitativa, de a accesa oportunititi relevante de
invatare, de a-si Tmbundtati competentele cheie si de a progresa catre calificdri superioare
pentru sanse sporite de angajare.

Dupa ce s-au aldturat proiectului nostru, au dobandit un set de competente transversale care le
vor permite, pe termen lung, sd-si creasca sansele de a avea o viatd mai calitativa, sd8 comunice
mai eficient cu partenerii, copiii, parintii, si colegii lor, putand gasi oportunitati de angajare etc.
Principalele competente dezvoltate de cei 60 de adulti au inclus: Constientizarea de sine, Un
simt al directiei, O concentrare si eficacitate Tmbunatatite, Mai multd motivatie, Mai multa
rezistenta, Relatii mai implinite.
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METODOLOGIA DE DEZVOLTARE PERSONALA

- pentru adulti care traiesc in zone rurale -

Dezvoltarea personala inseamna sd va alocati timp si sd va luati angajamentul de a investi in
cea mai mare resursa a dvs. — dumneavoastrd. Cand depui efortul sa te dezvolti, recompensele
sunt uimitoare. Multi oameni ignora in mod gresit dezvoltarea personald, deoarece rezultatele
nu sunt intotdeauna masurabile sau imediate. Cu toate acestea, persoanele care au cele mai mari
performante in viata stiu ca cheia succesului este capacitatea de a te gestiona intr-0 varietate de
situatii.

Investind in cresterea ta ca adult, poti invata s te gestionezi eficient, indiferent de ceea ce
ti-ar putea aduce viata. Va permite sa fiti proactiv. In loc sa astepti ca lucrurile bune si se
intample, iesi acolo si le faci s se intample.

Dezvoltarea personala este o parte vitald a cresterii si progresului unui individ. Este un proces
de auto-dezvoltare individuala si de dezvoltare a altora. Dezvoltarea personald include
obiective, planuri si actiuni orientate catre unul sau mai multe dintre urmatoarele obiective:

e imbunatdtirea constientizarii de sine

e imbunatatirea autocunoasterii

e construirea sau reinnoirea identitatii

e dezvoltarea punctelor forte sau a talentelor

e identificarea sau imbunatatirea potentialului

e imbunatatirea stilului de viatd sau a calitatii vietii

e construirea capacitatii de angajare sau a capitalului uman

e definirea si executarea planurilor de dezvoltare personala
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BENEFICIILE DEZVOLTARII PERSONALE

1. Constientizarea de sine

Incepi si stii cine esti cu adevirat; sunteti valorile, convingerile si scopul pe care doriti sa-I
urmariti. Adevarata implinire nu poate veni niciodata din urmarirea viselor altor oameni. Daca
vrei sa obtii o fericire de durata, trebuie sd-ti proiectezi viata in functie de cine esti. Apoi va
puteti urmari propriile scopuri si obiective. Atunci cand iti urmaresti propriile obiective, este
la fel de multa placere sa realizezi calatoria, cat si sa ajungi la destinatie. Constientizarea de
sine este primul pas fundamental in procesul de dezvoltare personala.

2. Un simt al directiei

Odata ce ti-ai crescut constientizarea de sine, ai 0 viziune mai clara asupra lucrurilor pe care
vrel sa le obtii din viatd. Luarea deciziilor devine mult mai usoara. Sarcinile care obisnuiau sa
va ia o mare parte din timp, nu mai apar pe lista dvs. de activitati. Acum realizezi ca nu te misca
spre obiectivele tale si, prin urmare, nu meritd timpul tau.

3. Concentrare si eficacitate imbunit:tite

Odata cu dezvoltarea personald vine claritatea. Chiar si cu un simt imbunatatit al directiei, vor
exista Intotdeauna mai multe sarcini care va vor atrage atentia. Pe masurad ce dezvoltarea ta
personald se imbunatateste, prioritizarea devine mult mai usoara. Aveti o viziune mai clara cu
privire la obiectivele dvs. si puteti identifica rapid care sarcind va va oferi cel mai bun rezultat
cu resursele disponibile in acel moment. Concentrarea si eficacitatea imbunatatite vin odata cu
cunoasterea si jocul cu punctele tale forte.

4. O motivatie mai buna

Cand stii ce vrei sa obtii, iti este mai usor sa vezi beneficiile actiunii. Chiar si atunci cand
sarcina care urmeaza nu este placuta; dacd puteti vedea un beneficiu clar, sunteti mai motivat
sa luati masurile necesare. Existd adevar in vechea zicald ,,Unde exista vointd, existd o cale”.
Cu o dezvoltare personala puternica, dezvolti vointa necesara.

5. Rezilientd mai buna

Vor fi momente grele in viata. Cand apar aceste momente grele, trebuie sa aveti abilitatile si
atributele pentru a le face fata n mod eficient. Dezvoltarea personald nu poate Impiedica toate
lucrurile rele, dar va va ajuta sa le faceti fata atunci cand se Intdmpld. Veti avea mai multa
incredere, rezilienta, abilitati personale si interpersonale pentru a face fatd oricarei
eventualitati.

6. Relatii mai implinite

Relatiile sunt o sabie cu doua taisuri. Fie te ridica, fie te trag in jos. Cand iti Imbunatétesti
dezvoltarea personald, poti sd vezi mai bine In ce relatii meritd sa investesti si care trebuie sa
fie dezactivate. De asemenea, iti dezvolti abilitatile de a profita la maximum de acele relatii
care au cel mai mare impact pozitiv asupra vietii tale.
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CUM SA VA PREGATITI IN CALITATE DE FORMATOR /
FACILITATOR / COACH

Aceastad metodologie este un ghid pentru educatorii de adulti interesati sd lucreze cu si
pentru adultii cu mai putine oportunitati, cum ar fi: proveniti din mediul rural, parinti singuri,
probleme parentale, adulti romi, etnii mixte, fara loc de munca, probleme socio-economice etc.

Puteti avea unul sau toate cele trei roluri de mai sus si, folosind motivatia interioara, experienta
si expertiza, implicati-va in alte proiecte Erasmus+ pentru a ajuta adultii sa-si dezvolte
competente (cunostinte, abilitati, atitudine, comportament) care ii pot face mai fericiti cu ei
insisi si cu viata lor. Puteti recruta si selecta adulti din orice domeniu de viata cu ajutorul
comunitatii locale (NEET sau angajati in companii private sau institutii publice). Va incurajam
sa utilizati materiale educationale care promoveaza recunoasterea abilitdtilor umane ca motor
al dezvoltarii lor umane si sociale, indreptandu-le spre atingerea scopurilor lor.

Construieste-ti mai intai propria competenta, ca educator de adulti

Este necesar ca facilitatorul sa fie bine informat despre ce inseamna dezvoltarea personald, sa
inteleagd mecanismele motivatiei pentru dezvoltarea personald si sd poatd genera motivatia
participantilor pentru a-si construi obiective personale de Invatare.

e Nu confundati dezvoltarea personala cu coachingul profesional sau de viata.
,,Scopul final al coaching-ului este sa va folositi intregul potential, in timp ce scopul
final al dezvoltdrii personale este sd deveniti o persoand mai bund.” (Referinta®)

e Este necesar ca facilitatorul sa creeze o atmosfera de incredere si confort si sa stimuleze
impartasirea experientelor personale intre participanti.
,Nu esuati cdnd tintiti sus si ratati; nu reugiti atunci cdnd tintiti jos si loviti.” -
Laurence Lewars (vorbitor adolescent).a

e Facilitatorul poate oferi exemple din propria experientd, daca este cazul.
., A juca in siguranta este cel mai popular mod de a esua.” - Elliott Smith

o Incercati si nu oferiti solutii de dezvoltare personala! Facilitatorul in dezvoltarea
personala are rolul de a da intrebarile potrivite, nu raspunsurile potrivite!
,,Daca nu iti conduci propria viatd, altcineva o va face.” — John Atkinson

Cum sa gestionati procesul de invitare

Pentru a lucra cu adultii, am folosit un model in 9 pasi care a fost pregatit si livrat in functie
de nevoile grupului si ritmul de lucru, dar si adaptat nevoilor fiecarui individ, in unele cazuri
particulare. Unii adulti au reactionat mai bine la munca de grup, altii la coaching personal. in
total, intregul proces a fost intins pe 12 luni, folosind o combinatie de cursuri de formare de
grup, coaching de grup si coaching individual.

! https://mentarcise.com/blog/83-personal-development-vs-life-coaching
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Profilul grupul nostru tinta a fost reprezentat de adulti vulnerabili, toti din zone rurale.
Majoritatea faceau parte din una sau mai multe dintre urmatoarele categorii: etnie roma, parinti
singuri, venituri mici, provocari personale si sociale, someri. Am lucrat mai ales In persoana si
cateva intalniri online, cu grupuri de 5 - 10 adulti din 6 zone rurale din Romania si Bulgaria.

Durata fiecdrui curs a fost intre 3 si 6 ore, inclusiv pauze, in functie de subiect si de numarul
de participanti. Durata unei sesiuni de coaching a fost de 2 ore/persoand, dar uneori extinsa
chiar si la 4 ore/persoana pentru cei care au fost mai putin activi la cursuri si mai inclinati sa
lucreze cu ei insisi in sesiuni 1-la-1.

Calendarul cursurilor a fost programat de cétre trainer si facilitator, dar si de comun acord cu
fiecare grup in functie de disponibilitatea si nevoile lor. Sesiunile de coaching au fost initiate
de facilitator / formator, dar si la cerere de catre adultii prezenti. Majoritatea sesiunilor de
coaching au avut loc spre sfarsitul cursului, cand oamenii aveau deja suficiente instrumente si
metode de aplicat in viata lor.

Cei 9 pasi sunt:
1. S& ne cunoastem intre noi si cunoasterea de sine
2. ldentificarea problemelor
3. Gandirea pozitiva versus gandirea negativa
4. Provocarea adultilor cu distractie
5. Pregitirea pentru planul de dezvoltare personala
6. Acceptarea planului de dezvoltare personala
7. Gestionarea planului de dezvoltare personala
8. Monitorizarea planului de dezvoltare personala
9. Evaluarea planului de dezvoltare personala

In timp ce teoretic ar fi ideal si urmezi acesti pasi in ordine, in realitate, trebuie sa fii constient
ca trebuie sa pastrezi o minte deschisa si sa fii flexibil, sa ai sau sa dobandesti abilitatile de
a-ti adapta sesiunile de formare si coaching la nevoile, ritmul adultului, lupte personale, etc.

in functie de nevoile lor personale de dezvoltare, stilul de comunicare, stilul de invatare, s-ar
putea sa trebuiascd sa adaptati secventa pasilor, sa reveniti la unii dintre ei de cateva ori, sa
acordati mai mult timp decat era planificat initial unora dintre ei sau chiar sa omiteti unii dintre
ei.

In cele din urma, este important si-i ghidim prin intregul proces si si obtinem rezultate la
fiecare pas, masurabile sau nu, prin procese constante de reflectie ghidata.
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Amintiti-va ca dezvoltarea personald poate fi un ,,proces personal” si necesitd din partea
voastra, ca formator/facilitator/coach, empatie, rabdare, atentie la reactiile adultului, deschidere
pentru a schimba sau adapta procesul din mers, dar nu scapa din Vedere niciodata scopul tau
principal: sa acozi timp si sa te angajezi sa investesti in cea mai mare resursa a adultului
— ei Tnsisi!

METODOLOGIA

For preparing better the adults for the learning process, along with the methods described in
detail under each of the 9 steps, we also did some knowledge building and skill building on
topics such as: efficient communication, active listening, constructive feedback, holistic and
integrative approach in personal development.

Pentru a pregati mai bine adultii pentru procesul de invatare, impreund cu metodele descrise in
detaliu in fiecare dintre cei 9 pasi, am facut, de asemenea, consolidarea cunostintelor si
abilitatilor pe teme precum: comunicare eficientd, ascultare activd, feedback constructiv,
holistic si integrator, abordare in dezvoltarea personala.

Am folosit de asemenea, si aplicat o serie de chestionare, precum:

e Meyer Briggs Chestionar Tipuri de Personalitate

e Chestionar de auto-evaluare — analiza reflective si evaluarea modului de functionare la
locul de munca ca membru in echipa

e Chestionarul Thomas-Kilmann pe stiluri de conflict

e Auto-inventar al perceptiei asupra rolurilor de echipa Belbin

1. SA NE CUNOASTEM iINTRE NOI SI CUNOASTEREA DE SINE

Obiectiv: ajutarea adultilor sa se simta mai confortabil in cadrul grupului si cu tema dezvoltarii
personale; stabilirea cadrului.

Metoda: ,,PRIMA IMPRESIE”

Materiale si instrumente: post-it-uri/note lipicioase de diferite culori si forme; markere sau

pixuri; muzica de pe telefon sau difuzoare atasate la un laptop; concluzii scrise sau tiparite.

Rezultatele invitarii: intelegerea importantei gandirii in afara cutiei; Tnvatarea modului de a

Ti evalua pe ceilalti din perspective diferite; cresterea gradului de constientizare asupra modului
in care oamenii pot fi perceputi ca unici, dar au si asemdnari si diferente nedescoperite cu
ceilalti.

Proces: facilitatorul invitd adultii sa aibd incredere in proces si sd mearga cu fluxul. Nu le
spuneti participantilor numele exercitiului/metodei (,,Prima impresie’’) pentru a nu-i influenta
sau a-i conduce prea usor la concluzii.
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PASUL 1: SARCINA

Facilitatorul incepe prin a pune intrebarile Va cunoasteti? Bine sau asa/asa? si aduna cateva
raspunsuri, dar fara a lasa participantii sd intre Tn detalii.

Comentariul facilitatorului: Daca nu va cunoasteti, atunci acesta este momentul perfect
pentru acest exercitiu. Daca va cunoasteti, atunci este momentul perfect pentru a vedea cat de
bine va cunoasteti!

Reguli: nu aveti voie sa vorbiti intre voi; exercitiul trebuie sa se desfasoare in tacere, in timp
ce se aude muzica pe fundal; nu ai voie sa-1 intrebi pe ceilalti daca le plac sau nu le plac post-
it-urile tale; nu aveti voie sa refuzati un post-it sau sa comentati; pur si simplu da si primeste.

Acordarea sarcinii: facilitatorul invita adultii sa se uite in jur la colegii lor si sa le dea in minte
deocamdati caracteristici sau atribute, indiferent daca ii cunosc sau nu. Ii incurajeazi si se uite
pur si simplu la ei, sa se gandeasca la ei si sa asocieze in mintea lor unele atribute fiecarei
persoane. Ele pot fi bune sau mai putin bune (de exemplu: inteligenti, timizi, frumosi,
indiscreti, etc.). Dupa ce reflectd putin la asta, trebuie sa ridice cateva post-it-uri si markere si
sa noteze acele caracteristici una cate una. Ei trebuie sd noteze doar o caracteristica sau un
atribut/post-it. Pot oferi fiecarei persoane cate post-it-uri doresc. Depinde de ei daca dau 1 post-
it unei persoane si 7 altuia. Trebuie sa fie asa cum se simt ei inspirati in acel moment.

Apoi, ei trebuie sa ofere post-it-urile proprietarilor atributelor lipindu-le pe haine (daca accepta)
sau adunandu-le in maini. Dacad sunt reticenti sa o faca, pentru a-i incuraja sa participe,
facilitatorul se poate juca cu ei si le poate oferi post-it-uri cu atribute si spune ca este deschis
sa obtind si de la ei.

Facilitatorul face cateva observatii despre aspectul lor (acoperite in post-it-uri, colorate, vii,
unii au primit mai putin, altii primesc mai mult etc., faceti o poza de grup). Acest lucru este
intentionat, pentru a-i scoate din zona lor de confort si a-i aduce la pasul urmator.

PASUL 2: DISCUTAREA SARCINII SI CONCLUZII

Facilitatorul pune o serie de intrebari si colecteaza raspunsuri verbale de la participanti. Daca
sunt timizi sau reticenti in a raspunde, facilitatorul nu trebuie sa insiste prea mult, poate sa-si
foloseasca propriul caz ca exemplu (care necesitd participarea la exercitiu cu ei), dar trebuie
totusi sa formuleze concluziile.

intrebiri partea 1: Cum a fost exercitiul? / Cum a fost sa te gandesti si sa le dai atribute
celorlalti? Cum te-ai simtit cand ai primit post-it-uri? /

intrebiri partea 2: invitati-i sa ezlipeasca si sa-si citeasci propriile post-it-uri si sa analizeze
3 aspecte principale: Cate post-it-uri ati primit? / Sunt bune sau mai putin bune? / Aceste
atribute sunt despre tine sau nu?

intrebiri partea 3: De ce crezi ci ai doar atribute pozitive (daca este cazul)? / De ce crezi ca
ai atat de multe/sau atat de putine atribute? / Despre ce crezi ca a fost vorba in acest exercitiu?
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Pregitire: facilitatorul pregateste concluziile inainte de sesiune, scrise de mand sau tiparite cu
litere mari pe hartie A4, alba sau colorata, care va fi agatata in sald dupa sesiune (pentru a ajuta,
de asemenea, cursantii vizuali si pentru a incuraja adultii s se intoarca inapoi la acele
informatii ori de cate ori simt ca doresc sa aprofundeze cunostintele).

Concluzii: Exercitiul este despre etichetarea altora. Este vorba despre prima impresie pe care
ai putea-o avea atunci cand intalnesti pe cineva pentru prima data in persoana (etichetele pe
care le dai imediat / instinctiv / natural) sau despre ceea ce crezi ca stii despre ceilalti (etichetele
pe care le-ai dat deja cu ceva timp in urma pe baza interactiunile tale cu ei).

Prima impresie este un lucru bun sau riu? In afaceri sau la un interviu de angajare sau cand
iesi pentru prima data la o intdlnire cu cineva, ar putea fi. Dar este un lucru rau in procesul de
dezvoltare personala. Este ok sa ddm etichete (este natura umana sa judeci, uneori este o putere
asupra noastra ca fiinte umane). Dar incearca s vezi si cealalta parte a post-it-ului. Pe langa
toate acele atribute pe care le-ai dat si primit, exista si alte atribute (atat bune, cat si mai putin
bune) care alcituiesc o persoani. In spatele post-it-urilor se afld si motivele acelor atribute.
Toti actionam/ne comportdm intr-un anumit fel datorita tuturor atributelor pe care le avem si
datorita tuturor experientelor de viata pe care le-am avut pand acum.

Mai ales in randul adultilor, dar si in relatiile tale cu adultii, este extrem de important sa spargi
bariera primei impresii. Nu trebuie sa fii influentat de prima impresie, ci sa dai sanse celorlalti
sa se dezvaluie in termenii lor si in ritmul lor. Pentru ca acest lucru sa se intample, trebuie sa
fii deschis si sa-i lasi pe ceilalti sa te cunoasca pe bune. A te cunoaste este un pic ca in tango...
amandoi trebuie sa faca aceiasi pasi impreund, dar uneori trebuie sa lasi spatiu improvizatiei
pentru a avea un ,,dans pasional”.

Invitatia este aceeasi pentru grupul dvs. Incercati si vi cunoasteti pe bune pentru a lucra mai
bine impreund, a va deschide, a impartasi usor si a va ajuta reciproc in acest proces de
dezvoltare personala.

2. IDENTIFICAREA PROBLEMELOR

Obiectiv: identificd problemele adultului; identificarea provocarilor pe care le intimpina
adultii din zonele rurale (de exemplu: lipsa motivatiei interioare, a nu crede in ei insisi, a nu
vedea alte oportunitéti de crestere, relatii critice etc.) si a modului in care pot ramane motivati
pentru a realiza ceea ce cred ca este important pentru ei; identificarea barierelor
interne/sabotorilor si a barierelor externe.

Metode: ANALIZA S.W.0.T PERSONALA

Materiale si instrumente: hartie A4 sau flipchart, culori, markere, pixuri, un S.W.O.T. model
sau o versiune online de afisat, laptop, proiector, Internet si 5 telefoane mobile sau
laptopuri/tablete pentru testul online.
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Rezultatele inviatarii: intelegerea punctelor forte, punctelor slabe, oportunitatilor si
amenintarilor personale; provocarea sabotorilor personali in activitatile de zi cu zi; intelegerea
credintelor limitative.

Proces:
ANALIZA S.W.0O.T PERSONALA

Analiza S.W.O.T. personald este un instrument de reflectie asupra ta si a vietii tale in acest
moment. Utilitatea acestei analize este ca va ajutd sa identificati problemele care trebuie
abordate, imbunatatite si, cel mai important, va permite sa va identificati punctele forte pe care
le puteti valorifica, sd profitati de oportunitati si sd contracarati orice amenintdri externe care
pot aparea in dezvoltarea dumneavoastra.

Aceastd analizd i1 va ajuta pe adulti sd 1a masuri utilizand informatiile pe care le descopera
pentru a-si formula propriile obiective si planul de dezvoltare personala.

PASUL 1: SARCINA
Pregatire: facilitatorul pregateste in prealabil un model SWOT si explica fiecare pas.

Procesul de analizd SWOT trebuie sd inceapa prin examinarea propriilor puncte forte si puncte
slabe:

¢ Puncte forte

Punctele forte sunt caracteristici individuale, care sunt cunoscute sub numele de competente,
calitati personale si interne, tot ceea ce este asociat cu succesul in viatd si evolutia pozitiva.
Sunt aspecte interne pozitive care sunt sub control, pe care le poti valorifica in dezvoltarea
personala.

» Puncte slabe

Punctele slabe sunt aplicarea mai putin reusita a unei abilitati sau neexploatarea unei situatii
care va poate aduce competitivitate individuala. Punctele slabe sunt elementele interne negative
pe care le poti controla si asupra cdrora poti actiona pentru a imbundtdti caracteristicile
personale negative. Ele sunt cele care te impiedica sa obtii performanta dorita si simti ca te
impiedica sa progresezi.

* Oportunitati

Oportunitatile sunt de obicei externe si sunt corelate cu schimbari/evolutii tehnologice, oameni
care pot influenta deciziile, orice schimbari sau situatii care te pot ajuta sa-ti atingi aspiratiile.
Acestea sunt conditii externe pozitive pe care nu le controlezi, dar pe baza carora poti planifica
si atingerea obiectivelor tale de dezvoltare personala.
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* Amenintari

Amenintarile sunt tot influente externe care pot sta in calea ta. Datorita acestora, succesul tau
poate avea un impact negativ si iti poate reduce competitivitatea. Amenintarile sunt externe si
nu le poti controla, dar le poti reduce efectele.

Acordarea sarcinii: fiecare adult va lucra mai intai individual pentru a reflecta si a lua notite
asupra analizei sale, apoi o va Impartasi cu un alt adult. Apoi se intorc la propriile analize pentru
a adiuga sau schimba informatii, dacd s-au inspirat prin impartasire. In timpul sarcinii lor,
facilitatorul trebuie sa fie disponibil pentru a oferi sprijin si clarificari, astfel Incat adultii sa
poatd identifica cat mai multe informatii posibil si s@ se asigure ca informatiile sunt despre ei
si nu sunt ,,imprumutate”.

PASUL 2: DISCUTAREA EXERCITIULUI
Facilitatorul i invita sa-si impartaseasca analizele S.W.O.T. in plen (min 2 exemple).

intrebiri: Ati mai facut astfel de analize? Cum a fost sa lucrati la acesta? A fost usor sau greu
sa identificati elementele fiecarui cadran? Cum credeti cd va pot ajuta aceste informatii in
procesul de dezvoltare personala?

3. GANDIRE POZITIVA versus GANDIRE NEGATIVA

Obiectiv: este vorba despre anticiparea fericirii, a sanatatii si a succesului — in esenta, sa te
antrenezi sd adopti o mentalitate abundentd si sa cultivi recunostinta pentru propriile succese
si pentru cele ale altora.

Metode: Discurs pozitiv

Materiale si instrumente: hartie A4, pixuri, dispozitiv de inregistrare (telefon sau altele)

Rezultatele invatarii: dezvoltarea unei atitudini emotionale si mentale care se concentreaza

pe bine si se asteaptd la rezultate care sa va avantajeze;
Proces:

PASUL 1: SARCINA

Spargerea ghetii: participantilor li se cere sd descrie o zi obisnuitd din viata lor sau viitorul lor
(alegerea lor) intr-o propozitie (min 2 exemple); facilitatorul observa daca folosesc expresii
pozitive sau negative si dacd este o viziune pozitiva sau negativa.

Scurta concluzie: Gandirea pozitiva, sau o atitudine optimista, este practica de a se concentra
asupra binelui in orice situatie datd. Poate avea un impact mare asupra sanatatii tale fizice si
mentale. Asta nu inseamnd ca trebuie sa ignorati realitatea sau sd nu luati in considerare
problemele. Inseamna pur si simplu ci abordezi binele si raul din viata cu asteptarea ca lucrurile
vor merge bine.
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Introducere in subiect: facilitatorul il ofera pe Tony Robbins ca exemplu de vorbitor
motivational si expert In dezvoltare personala si profesionala.

Acordarea sarcinii: printre multe altele, un obicei care este esential pentru gandirea pozitiva
este sa va transformati vocabularul. Cuvintele pe care le alegi — atat In conversatie, cat si in
propria ta minte — au un impact profund asupra mentalitatii tale. Studiile au descoperit ca
vorbirea de sine pozitiva imbunatateste starile psihologice, ajuta oamenii sa-si regleze emotiile
si nu numai.

Participantii trebuie sa creeze, sd noteze si sa inregistreze audio timp de 1 min. un discurs
pozitiv despre propriul viitor, prin alegerea unora dintre punctele slabe identificate atunci cand
isi fac analiza S.W.O.T. personala si le transforma in aspecte pozitive.

Apoi fiecare participant reda inregistrarea audio pentru grup. Felicitari si aplauze.
PASUL 2: DISCUTAREA EXERCITIULUI SI CONCLUZII

Intrebari: Cum a fost sa iti transformi punctele slabe (greu, usor, creativ, provocator etc.?)
Care versiune ti-a placut cel mai mult: sa te gandesti la discursul tau pozitiv, sa-l notezi, sa-|
inregistrezi sau sa-l auzi?

Concluzii: afisarea aceleiasi resurse pe ecranul proiectorului.
Arati si explica principalele aspecte despre Cum si valorificim puterea gandirii pozitive?

Vrei sa inveti cum sa gandesti pozitiv? Primul pas este sa realizezi ca totul depinde de tine.
Cand devii stapanul emotiilor tale, iti poti determina oricind mentalitatea, indiferent de
influentele exterioare. Asumarea responsabilititii pentru felul in care gandesti, actionezi si
simti permite ca totul Tn viata ta sa isi gaseasca locul. Uneori nu poti controla evenimentele
vietii, dar poti controla cum reactionezi la ele. Odata ce va imputerniciti s schimbati ceea ce
controlati — pe dumneavoastrd — atunci sunteti gata sa imbratisati puterea gandirii pozitive.

4. PROVOCAREA ADULTILOR CU DISTRACTIE

Obiectiv: pentru a-i motiva pe adulti sd aprofundeze procesul lor de auto-reflectie
Metoda: De ce sunt aici acum?

Materiale si instrumente: hartie, pixuri, creioane colorate cu ceara, reviste vechi, ziare vechi,
foarfece, lipici pentru hartie, 5 foi de flipchart.

Rezultate ale invatarii: cresterea constiintei de sine; motivatie crescutd de a-si continua
procesul de dezvoltare personald; avand mai multa claritate asupra a cine sunt.

2 https://www.tonyrobbins.com/positive-thinking/
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Proces:
PASUL 1: SARCINA

Pregatire: Facilitatorul pregateste in prealabil un exemplu de colaj cu el insusi in care a raspuns
deja la aceleasi 4 intrebari. Fiecare participant trebuie sa aiba o hartie de flipchart, o foarfeca,
creioane de ceard, lipici de hartie, reviste sau ziare.

Acordarea sarcinii: facilitatorul explica ca metoda De ce sunt aici acum va avea 2 elemente
principale: autoreflectie si colaj. Mai intai trebuie s reflecteze si sd noteze raspunsurile. Apoi
impartiti hartia de flipchart in 4 cadrane si rdspundeti la cele 4 intrebari creand un colaj pentru
fiecare dintre ele, care va reprezenta cea mai buna viziune a lor. Colajul poate fi realizat
combinand imagini taiate si text, dar cu ceva desen si colorat folosind creioane de ceara.

Cele 4 intrebari:

DE CE sunt aici acum? — scopurile/scopul principal; de ce te intereseaza dezvoltarea
personala?

De ce sunt aici acum? — de ce tu ca persoana si nu altcineva? ce te face special?
De ce sunt AICI acum? — de ce in aceasta activitate/proiect, cu acesti oameni?
De ce sunt aici ACUM? — de ce in acest moment al vietii tale?

impartasiti: creeati o galerie de arti si prezentati altora opera dvs. de arta.

PASUL 2: DISCUTAREA EXERCITIULUI SI CONCLUZII

“People often say that motivation doesn’t last. Well, neither does bathing — that’s why we
recommend it daily.”, by Zig Ziglar.

intrebari: Cum a fost si folosesti metoda colajului? Cu ce este diferit acest lucru de doar
scrisul pe hartie? Instrumentele v-au ajutat sa aveti mai multa inspiratie pentru a gasi raspunsuri
la cele 4 intrebari sau nu?

Concluzii: Cea mai simpla definitie a motivatiei se rezuma la dorintd (Baumeister, 2016).
Dorim o schimbare In comportament, ganduri, sentimente, concept de sine, mediu si relatii.

,,Oamenii spun adesea ca motivatia nu dureaza. Ei bine, nici scaldatul — de aceea 1l recomandam
zilnic.”, de Zig Ziglar.

Facilitatorul aratd un videoclip despre _Stiinta Motivatiei
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5. PREGATIREA PENTRU PLANUL PERSONAL DE DEZVOLTARE

Obiectiv: descoperirea rolurilor participantilor; identificarea timpului petrecut si a nivelului de
efort pentru fiecare rol.

Metode: Roluri de tort

Materiale si instrumente: hartie A4 colorata, pixuri, o hartie de flipchart, markere

Rezultate ale invétarii: cresterea gradului de constientizare cu privire la rolurile lor principale
(cele bune si cele mai putin bune); capacitatea crescuta de a reflecta si de a analiza rolurile lor;
invatarea modului de a gestiona timpul, efortul si alte resurse alocate fiecarui rol; capacitatea
de a reflecta si de a gasi potentiale solutii pentru imbunatatirea relatiilor lor din perspectiva
fiecdrui rol.

Proces:

Pregitire: facilitatorul se poate pregati in prealabil sau poate desena pe loc in timp ce explica
modelul de rol de tort.

PASUL 1: SARCINA INDIVIDUALA

- Identificarea rolurilor: adultii trebuie sa se gandeasca la rolurile pe care le au in viata lor si
sa faca o listd (de ex.: fiicd, fiu, sord, prieten, nepot, sotie, student, chitarist, gospodar, consilier,
cititor de carti, jucator, angajat, membru al bandei, etc.).

- Alocarea timpului de rol: daca timpul lor intr-o luna este de 100%, cat in % aloca fiecarui
rol? Dupa ce ati notat timpul alocat 1anga fiecare rol, desenati un tort rotund si includeti in el
toate rolurile dvs., impartind tortul in felii (dimensiunea fiecarei felii trebuie sa fie in
concordanta cu timpul alocat fiecareia dintre ele).

- Alocarea efortului de rol: trebuie sa creeze un alt tort de rol acum, dar alocare % in functie
de nivelul de efort (energie personala, alte resurse) pe care cred ca il pun in fiecare rol.

- Evaluarea eficacitatii rolului: trebuie sa acorde un grad de satisfactie fiecarui rol, prin
compararea timpului si efortului alocat, de la 1 1a 10, 1 fiind foarte scazut si 10 fiind satisfactie
foarte mare.

- Informare n plen - Metoda de intrebari si raspunsuri: Cum a fost sa va identificati rolurile
(de exemplu, greu, usor, confuz etc.)? Ce ziceti de alocarea timpului si efortului fiecarui rol?
Cele 2 prdjituri arata la fel sau diferit? De ce? Care sunt rolurile care necesitd imbundtatiri? De
ce?

PASUL 2: SARCINA DE GRUP — lucreaza in aceleasi grupuri mici in toate sarcinile

- impirtisirea celor 2 torturi si compararea rolurilor lor; ciutand asemindri si diferente intre
participanti.
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- Dezvoltarea rolurilor si gestionarea rolurilor: sa se gandeasca daca sunt multumiti de
rolurile pe care le au; daca ar dori sa scape de unele roluri sau sa aiba alte roluri lipsa; de
asemenea, gandind si discutand care este motivul/scopul principal pentru a fi in fiecare rol.

- Sprijin de grup: solicitarea de potentiale solutii pentru a imbunatati timpul si/sau efortul de
alocare a rolurilor (din experienta celorlalti sau din teorie); gasirea de sfaturi si trucuri despre
cum sa scapi de un anumit rol sau sa ajungi intr-un rol lipsa.

- Informare in plen - Metoda Q&A: Cum a fost sa impartasiti ceva atat de personal? Te-ai
gandit vreodata la cat timp si efort ai depus rolurilor tale? Puteti Impartasi unele dintre motivele
sau obiectivele pentru care sunteti in roluri diferite? Ati gasit solutii practice pentru gestionarea
rolului dvs.?

PASUL 3: CONCLUZII

Facilitatorul explica ca toate rolurile ar trebui tratate cu aceeasi importanta, dar trebuie sa fie
constienti de beneficiile si dezavantajele fiecarui rol pentru a face alegeri constiente. Cheia
pentru a-si gestiona mai eficient rolurile este sd se intrebe in mod constant ce vor sa obtina in
acel rol. Care este scopul, castigul principal, interesul pe care il au atunci cand interactioneaza
cu diferiti oameni din fiecare rol. Sunt bine sau nu Tn acest rol? Cum pot imbunatéti rolurile cu
un scor de satisfactie scdzut? Exista roluri pe care vor sa le ,,steargda”? Exista roluri noi pe care
si le doresc 1n viata lor?

6. ACCEPTAREA PLANULUI DE DEZVOLTARE PERSONALA

Obiectiv: identificarea celor 4 tipuri principale de inteligente si utilizarea lor in procesul de
dezvoltare personala
Metoda: ,,Actioneaza inteligent” - joc de rol al celor 4 inteligente (PQ, EQ, IQ, SQ)

Materiale si instrumente: desenarea sau proiectarea celor 4 tipuri de inteligente

Rezultatele invatarii: cunoasterea si intelegerea celor 4 tipuri de inteligentd; capacitatea de a
crea un scenariu $i un joc de rol; motivatia de a dezvolta toate tipurile de inteligenta.

Proces:

Pregitire: Facilitatorul prezinti teoria care apartine cirtii lui Stephen R. Covey? ‘s book “The
8th Habit: From Effectiveness to Greatness” (Al optulea obicei. De la Eficacitate la Maretie),
publicata in 2004.

3

http://www.franklincoveysouthasia.com/ asp/programfollowup/images/pcl/pdf/PersonalDevelopmentChalle
nge.pdf
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Cele patru parti magnifice ale naturii noastre constau 1n trup, inimd, minte si spirit.
Corespunzand acestor patru parti sunt patru capacitdti sau inteligente pe care noi toti le
posedam:

- inteligenta fizica (PQ) = capacitatea noastra de a ne mentine si dezvolta corpul fizic

- inteligenta emotionald (EQ) = capacitatea noastra de a analiza, a rationa, a gandi abstract, a
folosi limbajul, a vizualiza si a intelege cu mintea noastra.

- inteligenta mentald (IQ) = autocunoasterea noastrd, constientizarea de sine, sensibilitatea
sociald, empatia si capacitatea de a comunica cu succes cu ceilalti din inima noastra.

- inteligenta spirituala (SQ) = impulsul nostru pentru sens si conexiune cu infinitul prin
spiritul nostru.

PASUL 1: SARCINA

- Crearea piesei: adultii trebuie sa pregateasca un joc de rol avand ca personaje cele 4 tipuri
de inteligente; trebuie sd inventeze si sd scrie un scenariu de parcd fiecare dintre cele 4
inteligente ar fi 4 adulti diferiti; pentru fiecare rol ei trebuie sa sublinieze aspectul principal (de
ex.: pentru caracterul corpului, ei vor trebui sa actioneze deoarece totul este despre corp si cum
actioneaza acel corp in societate)

- Joc: grupul de adulti interpreteaza piesa cu toate cele 4 roluri din ea.
PASUL 2: DISCUTAREA EXERCITIULUI SI CONCLUZII

- Informare — Metoda Q&A: Cum ati lucrat impreuna? Cine a scris scenariul? Cum ati ales
personajele pe care le-ati interpretat? In viata ta personald cu care dintre cele 4 tipuri te
identifici cel mai mult? Ne puteti da cateva exemple? Ce zici de prietenii si familia ta - folosesc
sau lucreaza la dezvoltarea tuturor celor 4 tipuri? Cum te-ai simtit jucand acel rol? Ce ai invatat
din aceasta activitate? Ce te-ar motiva sa dezvolti mai mult decat cele 4 tipuri de inteligenta?

- Concluzii: facilitatorul pregateste o prezentare bazata pe teoria ,,Dezvoltarea celor patru
inteligente/capacitati: un ghid practic de actiune” din capitolul cartii Provocarea dezvoltarii
personale, cartea - ,,Al 8-lea obicei: de la eficacitate la maretie”, de Stephen R. Covey.

7. GESTIONAREA PLANULUI DE DEZVOLTARE PERSONALA
Obiectiv: crearea de obiective si planuri de dezvoltare personala.
Metode: Vizualizarea creativa a viitorului cuiva. Plan de dezvoltare personala.

Materiale si instrumente: in functie de modelul PDP ales - hartie, markere, materiale creative
precum post-it-uri, autocolante, pixuri colorate sau telefon si Internet pentru modelul online.

Rezultate ale invatarii: capacitatea de a gandi strategic; constientizarea importantei
obiectivelor SMART; motivatia de a reflecta, planifica si actiona in mod regulat asupra
procesului lor de dezvoltare personala.
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Proces:
PASUL 1: SARCINA

- Vizualizare creativa: participantilor li se cere sd gaseasca o pozitie confortabila (poate fi si
intinsi pe podea), sd inchida ochii si s se lase ghidati printr-o serie de afirmatii si intrebari la
care trebuie sa raspunda in propria minte. Redati muzica de relaxare ambientald in fundal.
Facilitatorul trebuie sa foloseascd o voce calda si clara si sa citeascad scenariul de mai jos. Este
important sa lasati cateva secunde intre fraze si s nu grabiti procesul, astfel incat participantii
sa aiba suficient timp pentru a vizualiza si reflecta Tn mintea lor. Scenariu: Imaginati-va peste
10 ani. Esti un adult, o persoana sdnatoasd, ai un corp grozav, esti o persoand educatd, ai
cunostinte despre multe subiecte si domenii ale vietii. Sunteti capabil sa comunicati foarte bine,
sd negociati pasnic, si preveniti conflictele si sa gasiti solutii la probleme. Iti poti controla
emotiile, dar ai dezvoltat si un sentiment foarte dragut al empatiei. Oameni te plan si tie iti plac
alti oameni. Esti grozav sa lucrezi cu altii, dar poti sa lucrezi si pe cont propriu. Ai grija de
timpul tau liber si te relaxezi in felul tdu in weekend. Ai o slujba care iti place sau propria
afacere. Ai sau vrei sa ai o familie a ta. Locuiesti in casa sau apartamentul la care ai visat mereu.
A1 chiar si un animal de companie. Este un caine? Sau o pisica? Sau poate o broasca testoasa,
sau un peste?

Intotdeauna cauti modalititi de a te imbunatiti, de a fi tolerant, rabdator si fara sa fi judeci pe
altii. Cauti mereu sa devii o persoand mai bund, sa evoluezi ca om, sd te ajuti pe tine insuti dar
si sa-1 ajuti pe ceilalti. Lucrezi mereu la dezvoltarea celor 4 capacitati principale: corpul tau,
mintea, inima si spiritul tdu. Esti Tn pace si te simti in siguranta. Stii cd ai prieteni si familie
care te-ar putea ajuta dacd ai nevoie. Stii ca puterea de a-ti controla propria viata este in tine.
Esti creatorul propriului tau viitor!

PASUL 2: Planul de dezvoltare personala (PDP)

Pregitire: facilitatorul se pregateste in prealabil si le aratd adultilor o prezentare PPT sau
Canva creativa si usor de inteles despre Planul de Dezvoltare Personald, dupd modelul lui Tony
Robbins: Seven Steps To Create Your Perfect Personal Development Plan (Sapte pasi pentru
crearea planului tau perfect de dezvoltare personala).

Acordarea sarcinii:
- ajutati-i sd-si creeze Obiective de Dezvoltare Personald (exemple de ODP) - domenii
specifice in care trebuie sa se dezvolte pentru a-si atinge obiectivele de performanta, obiectivele

de carierd sau pentru a imbunatati un aspect personal. Un obiectiv de dezvoltare personala ar
putea fi despre dezvoltarea unei anumite abilitati sau comportament sau cresterea cunostintelor
intr-un anumit domeniu. Pentru aceasta, ei pot reveni la analizele lor SWOT si pot alege din
domeniile lor pentru a se dezvolta sau imbunatati.
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- invitati participantii sd Inceapa sa-si creeze propriul PDP folosind sablonul de plan de
dezvoltare personala al lui Tony Robbins. Ei pot alege sd lucreze singuri sau in perechi pentru
a se sprijini reciproc si a oferi idei sau inspiratie.

PASUL 3: DISCUTAREA EXERCITIULUI SI CONCLUZII

- impartasirea planului: 2 participanti isi impartasesc planurile si primesc feedback
constructiv de la facilitator si de la ceilalti participanti.

- informare — Intrebari si raspunsuri: Cum a fost si lucrati cu ODP-urile si PDP-urile dvs.?
Sunt realiste? Existd loc de imbundtdtire? Ce v-ar motiva sd va puneti in practicd PDP si sa
ajungeti la ODP-urile dvs.?

- concluzii: discutia deschisa pe tema dezvoltarii personale poate avea loc in multe moduri
diferite. Acestea includ invatarea autonoma, instruirea in comunicare, actiunile de dezvoltare
a abilitdtilor, automotivarea si activitatile de grup.

Unele dintre problemele pe care adultii le pot aborda prin dezvoltarea personala includ:
Cresterea constientizarii de sine / Invitarea de noi abilititi, inclusiv comunicare, viziune si
stabilirea de obiective, planificarea vietii etc. / Dezvoltarea respectului de sine si a stimei de
sine / Construirea punctelor forte si a talentelor / Identificarea capacitatii de angajare /
Imbunatatirea calititii vietii / Imbunititirea sanatitii / Imbogatirea abilitatilor sociale /
Incurajarea abilitatilor de viata independenti, cum ar fi planificarea educationald, gestionarea
banilor, plata facturilor etc. / Gestionarea tranzitiilor si a ritualurilor de trecere.

8. MONITORIZAREA PLANULUI DE DEZVOLTARE PERSONALA

Obiectiv: colectarea datelor cantitative si calitative in vederea evaludrii procesului de
dezvoltare personald a adultilor implicati In activitatile anterioare.

Metode: lista de prezenta; observare; chestionare; interviuri; marturii;

Durata: in desfasurare

Materiale si instrumente: hartie, pix, sabloane tiparite sau online ale metodelor de
monitorizare

Rezultate ale invatarii: cresterea gradului de constientizare cu privire la importanta colectarii
datelor cantitative si calitative pentru a fi analizate In continuare in etapa de evaluare.

Proces:

In functie de tipul de activitate si de profilul adultilor, facilitatorul va decide
instrumentul/metoda adecvata care va fi utilizata la finalul activitatilor anterioare.
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9. EVALUAREA PLANULUI DE DEZVOLTARE PERSONALA

Obiectiv: sa analizeze atingerea rezultatelor invatarii la finalul unei activitati; pentru a
modifica, ajusta, modifica sau Tmbunatati elemente ale activitatii pe baza rezultatelor evaluarii.
Metode: reflectie individuald sau in grupuri mici, jurnal

Durata: in desfasurare

Materiale si instrumente: spatiu linistit pentru reflectie si vorbire, chestionare online sau pe
héartie, pagini blob, posturi corporale, culori, post-it-uri etc.;

Rezultate ale invatarii: abilitati imbunatatite de reflectie personald si de grup; constientizare
sporitd cu privire la importanta reflectiei pentru producerea schimbarilor pozitive.

Proces:

La sfarsitul fiecareia dintre activitatile anterioare sau la sfarsitul unei zile de lucru (daca
includeti mai multe activitati in aceeasi zi), facilitatorul trebuie sd acorde spatiu si timp
participantilor pentru a reflecta asupra procesului lor de invatare.

Procesul de evaluare trebuie si se bazeze pe Ciclul Kolb de Invitare si trebuie s utilizati
intrebari precum:

- Experientd concretd: Ce am facut astazi? Despre ce era vorba?

- Observatie reflexiva: Cum a fost experienta ta? Cum te-ai simtit azi? Cum te-ai simtit trecand
prin acest proces de dezvoltare personala?

- Conceptualizare abstractd: Ce ati invatat din aceste activitati? Ce concluzii am putea trage?

- Experimentare activa: Cum ati folosi ceea ce ati invdtat In viata de zi cu zi si in viitorul
apropiat? Cum va poate ajuta aceasta activitate sa va planificati obiectivele sau planul de
dezvoltare personald? Ce se poate face pentru a-si Tmbunatdti experienta de invatare in
activitatile viitoare?

Grupuri de reflectie: impartiti In grupuri mici, participantii sunt invitati sa evalueze activitatea
folosind intrebarile de mai sus (fie tiparite in prealabil, fie scrise pe o hartie de flipchart).

Unele activitati ar putea declansa schimbari mari si vizibile, in timp ce altele ar putea sa nu
aiba niciun efect imediat asupra adultilor cu care vei lucra. Nu te descuraja! Doar nu renunta,
mergi pe acelasi sens cu grupul, fii asertiv in comportamentul tau fata de ei si tine mereu cont
de faptul ca indiferent de ceea ce ar face sau spun ei, vor fi totusi afectati cumva. Ar putea avea
nevoie de un timp mai lung pentru a-si procesa experienta, a reflecta asupra ei si a ardta sau a
verbaliza mai tarziu cum s-au simtit, ce au invétat si cum o vor folosi in continuare.

Este important sa fim constienti de faptul ca monitorizarea si evaluarea intr-un proces de
dezvoltare personala si progresul nu ar trebui sd fie obligatorii dupa fiecare activitate, deoarece
ar putea influenta nivelul de incredere al participantului, fie legat de facilitator, fie fata de
proces. In acest caz, facilitatorul poate decide si foloseascd doar observatia ca metoda
principala pentru colectarea feedback-ului si urmarirea progresului.
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CONCLUZIE

Apreciem timpul petrecut pentru a citi acest material si va dorim sd gésiti contextul potrivit
pentru a aplica aceste metode si instrumente, in calitate de educator de adulti.

Pentru feedback cu privire la acest material sau indrumari cu privire la modul de utilizare, nu
ezitati sa ne contactati la adresa office@agenda21.0rg.ro .

Atasat gasiti modelele pentru Planul de Dezvoltare Personala si Raportul Fisei de Coaching pe
care le-am folosit in acest proiect. Simtiti-va liberi sa le folositi sau sa va personalizati propriile
modele, adaptate profilului dvs. de adult.
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RESURSE ADITIONALE PENTRU DEZVOLTARE
PERSONALA

Puterea vulnerabilitatii | Brené Brown

Cum sa iti deblochezi personalitatea si sa fii tu insuti 100% | Marias Peer

Tony Robbins ON: Cum sa te programezi pentru succes & distrugi gandurile negative | Jay
Shetty

test 1 si test 2 de personalitate| Sa ne cunoastem pe noi insine din alta perspectiva

Mindvalley Talks | continut video de dezvoltare personald de la cele mai luminate minti din lume

Despre inteligentele multiple |Howard Gardner

Acest proiect a fost finantat cu sprijinul Uniunii Europene. Aceastd publicatie reflectd numai punctul de vedere
al autorului, iar Uniunea Europeand nu poate fi ficutd responsabild pentru orice utilizare care poate fi facutd a
informatiilor continute in ea.

Aceasta metodologie a fost dezvoltatd cu efortul comun al ambilor parteneri de proiect.
A fost publicat in versiune electronica in septembrie 2023.

Erasmus+ Programme — Small-Scale Partnerships
Contract Nr.: 2021-2-RO01-KA210-ADU-000049448
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https://slideplayer.com/slide/12844736/
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Model PLAN DE DEZVOLTARE PERSONALA

UM teettttttiiieeeereeeseeseecesessssessocesssssssssosssocsnns

PASUL 1 - ADU-TI AMINTE

Aminteste-ti nevoile, problemele si asteptarile pe care le-ai definit in acest curs si raspunde la
urmatoarele intrebari:

» Ce oportunitati ti-a oferit acest curs pentru a ACTIONA?

* Ce responsabilitati iti poti asuma pentru ca aceste oportunitati sa fie fructuoase?

* Ce concluzii poti trage despre procesul tdu de invatare ca persoand?

PASUL 2 - GANDESTE-TE

Tinadnd cont de raspunsurile de mai sus, identificd domeniile in care vrei sa te dezvolti in
viitorul apropiat si raspunde la cele 3 intrebari:

* Ce trebuie sd imbundtdtesc pentru a deveni o persoand mai buna?

+ Ce ma motiveaza sa-mi doresc o schimbare in bine?

» Care sunt obstacolele mele interne si externe care m-ar putea Impiedica sa evoluez ca
persoana?

PASUL 3 - ACTIONEAZA
Completati acest plan de actiune, fiind cat se poate de specific. Definiti obiective realiste si

realizabile.
OBIECTIVE | MOTIVATIE ACTIVITATI TERMEN RESURSE
Ce trebuie sa | De ce ar trebui | Cum sa ma Pana cand sa ma | Cine / ce ma
imbunititesc | sa ma imbunatatesc / imbunatatesc / poate
/ dezvolt? imbunatatesc / | dezvolt? dezvolt? sprijini /
dezvolt? ajuta?
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Model fisa de raportare COACHING

Datele sesiunilor: Sesiunea de coaching 1:

Sesiunea de coaching 2:

Locul (online/offline/telefon):

Numele participantului:

Intrebari pentru participant

Incilzire: La ce te gandesti?

Stabilirea obiectivelor: Ce asteptari ai de la sesiunea
de coaching?

Ce metode/instrumente folosesti in viata ta din ceea
ce ai invatat la cursul de formare?

Ce te-a provocat atunci cand ai incercat sa aplici in
viata ta, metodele/instrumentele pe care le-ai ales?
Care este impactul asupra vietii tale pAnd acum?

Raspunsurile participantului

Cum a reactionat participantul la
sesiunile de coaching?

Concluziile sesiunilor de coaching

Numele organizatiei:

Numele facilitatorului de coaching:

Semnatura:

Data raportului:
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