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Prefatd

Aceasti publicatie a fost realizat in cadrul proiectului Voluntariat
reloaded! al cirui scop este de a prezenta organizatiilor de tineret noi
metode §i practici in domeniul recrutirii §i dezvoltirii personale a
voluntarilor. Publicatia in sine lucreazi cu elemente non-formale bazate
pe exercitii experientiale §i pedagogie dramatica pentru a dezvolta
abilititile organizatorice ale tinerilor. Un alt obiectiv al publicatiei este
de a creste angajamentul, responsabilitatea si motivatia tinerilor si a
voluntarilor §i orientarea lor catre activititi practice. Sperdm si credem
cé publicatia isi va atinge scopul atat pentru liderii voluntari, cat §i pentru
tinerii voluntari.

Distractie placuta!

Poza de grup



Pregitirea trainingului

Experientele anterioare si motivatiile
participantilor

Tinerii care au venit la training au completat un chestionar, din
care se poate observa ca % din grup aveau deja experienta in voluntariat.
Ei au céstigat o parte din experienta la gcoald si la alte evenimente §i
festivaluri, aga ci existau deja cunostinte si o experientd de baza solidi, pe
care am putut construi.

La intrebarea despre motivatia lor in munca de voluntariat, ei au
raspuns urmatoarele: cistigarea experientei, ajutarea altora, dezvoltarea
personali (extinderea perspectivelor, iesirea din zona de confort), a face
noi cunostinte si relatii §i petrecea timpul liber in mod util.

Céand i-am intrebat de ce au aplicat la acest program, raspunsurile au
inclus zilele utile si distractive petrecute in compania oamenilor nou,
oportunitatea de a dobandi cunostinte si experiente noi i oportunitatea
de a se dezvolta, ceea ce aratd un grad mare de aseméanare cu motivatia lor
de baza amintitd mai sus.

Ilustratie foto au fost realizate in timpul trainingului
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Structura trainingului

Structura trainingului fine cont nu doar de experientele anterioare ale
voluntarilor, ci si de obiectivele proiectului de fata, astfel ci am creat
urmatoarea structura:

- 30% team-building, promovarea coeziunii de grup, in care s-a pus
accent pe promovarea unor valori comune, team building, consolidarea
relatiilor, cunoasterea mai profundé a organizatiei si a regiunii din care
au venit ceilalti;

-30% dezvoltare personali: scopul nostru a fost ca tinerii voluntari sd-gi
congtientizeze propriile motivatii care i duc cétre activitati de voluntariat
si sa-si dezvolte abilititile de empatie;

- 30% dezvoltarea diferitelor abilititi cum ar fi comunicare asertive si
non-verbale, precum §i schimbului de abilitati organizationale §i de bune
practici;

-10% definirea sarcinilor §i cresterea angajamentului: participantii au fost
familiarizati cu detalii despre cele doud evenimente la care vor participa
ca voluntari.

llustratie foto au fost realizate in timpul trainingului
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Programul celor trei zile de training:

Ora i Luni (25.07.2022) Marti (26.07.2022) Miercuri (27.07.2022)
Trezirea Trezirea

8:00 Micul dejun Micul dejun

9:00

10:00 ining: ildi

- Ty T | i,
11:0 Pleganu _ § : organizatorice

200 |Sosirea participantilor ommmare

(rezervarea camerei)

Masa de pranz

13:00 | (deschiderea. stabilirea regulilor Masa de pranz Masa de pranz
generale)
14:00 Sfarsitul trainingului
15:00 Training: (regulile o si oferirea de feedback
16:00 trainingului) Training: Den_'oltare T
== Jocuri de cunoastere si personala
17:00 team-building
18:00
19:00 Cina Cina
20:00 \ . . o : .
21:00 Jocuri de societate Concurs si jocuri de societate
22:00 |Rutina de seard Rutina de seard
23:00 |[Stingerea Stingerea

Implementarea trainingului

Prin exercitiile folosite a fost important sa le oferim participantilor

ocazia sd experimenteze, de aceea am inclus elemente de invitare prin
practicd si pedagogie experientiald. Am folosit intr-o masurd minima
metoda prezentdrii frontale, aplicdind-o doar atunci cand intelegerea
teoreticd a conceptului sau a fenomenului a fost necesard pentru aplicarea
sa in practica (comunicare asertiva, emaptie).
Mai jos vd vom oferi descrierea exercitiilor pentru fiecare unitate
desemnati. Pentru fiecare unitate am avut in vedere gradatia: profunzimea
subiectelor implicate a fost ajustata la timpul petrecut impreuna de grup
si la experientele triite impreund, la nivelul de incredere dezvoltat.
Descrierile exercitiilor sunt, de asemenea, enumerate in ordinea
cronologica a folosirii lor.

1. Jocuri de cunoastere si team-building

Pentru a lucra eficient, este indicat ca participantii sd se cunoasca
bine intre ei §i sd construiasca in prealabil o echipé pentru a putea colabora
si pentru a putea indeplini impreund o sarcind scurtd, dar intensiva.
Avand in vedere acest lucru, am pregitit urmitorul set de exercitii pentru
participanti.

Trei intalniri importante

Scop: cunoasterea, crearea unei atmosfere placute

Timp: depinde de dimensiunea grupului, 2-3 minute pentru fiecare
participant

Numir de participanti: 10-30 de persoane

Accesorii: -

Desfiasurarea exercitiului:

Grupul formeaza un cerc. Fiecare participant formuleaza trei date care
sunt importante pentru el/ea §i care au contribuit la venirea sa la aceast
training, apoi le prezinta celorlalti in ordine cronologici. Pentru fiecare
data in parte pot spune pe scurt circumstantele, evenimentele sau pot
mentiona persoanele importante care au influentat deciziile lor.

In timpul prezentirii, fiecare participant se ridici de pe scaun si isi poate
imagina o linje dreaptd in diagonali, care simbolizeaza trecerea timpului.
In continuare, el prezinti datele celor trei evenimente importante.

Variante:

Cele trei date pot fi legate si de un alt subiect:

o 3 festivaluri importante la care a participat,

* 3 concerte importante pe care le-a vazut,

* 3 evenimente importante care 1-au condus catre activitati de voluntariat,
¢ 3 oameni importanti care 1-au indrumat citre voluntariat



Evaluare:

Putem observa impreund elementele comune, iar la final putem rezuma
care sunt evenimentele/imprejurarile/persoanele care ne influenteaza
viata sau chiar ne schimba complet viata.

Prezinté-te grupului folosind
propriul breloc sau geanta

Scop: cunoasterea reciprocd, prezentarea participantilor, lucru cu
simboluri, evaluarea rezistentei grupului

Timp: depinde de dimensiunea grupului, 2-3 minute pentru fiecare
participant

Numir de participanti: orice numir de participanti, toti membrii
grupului

Accesorii: breloc sau geanta proprie

Desfagurarea exercitiului:

Participantii se aseaza in cerc si isi pregitesc pentru exercitiu propriul
breloc/geantd cu care au venit la training. Trainerul {i instruieste si se
prezinte prin brelocul/geanta lor, adici ce spune brelocul/geanta lor
despre ei in ,aici si acum”.

Participantii isi personificd obiectele, iar obiectele vor ,vorbi” despre ei in
timpul exercitiului. Ei prezinta brelocul/geanta in detaliu, spunand si ceea
ce dezviluie caracteristicile individuale ale obiectelor despre ei.
Exemplu: Extras din prezentarea unui participant: Eu sunt brelocul Mariei.
Am un breloc minunat Barcelona pentru Maria. Asta demonstreaza
cd Mariei ii place mult sa calatoreascd, iar cand calatoreste intr-un loc,
intotdeauna isi cumpara si o amintire...

Variante:

Exercitiul se poate face si cu alte obiecte care sunt utile grupului sau
care dezvaluie informatii relevante despre participanti cu privire la tema
trainingului.
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Evaluare:
Nu este necesara in acest stadiu al dezvoltdrii grupului.

Cometariu:

Daci faceti exercitiul cu un breloc, incurajati participantii sa vorbeasca
despre toate lucrurile de pe breloc. Daca facem exercitiul cu o geantd,
atunci pe langa exteriorul gentii, arétati si obiectele din interior. Desigur,
in ambele cazuri pot exista obiecte sau parti despre care participantilor
nu le place sd vorbeascd, asa ca este posibil ca nu toate obiectele si fie
prezentate.

Daci participantii par sa aibe dificultiti in a formula lucruri pe care
obiectele le-ar spune despre ei sau dacé se blocheaza, ajutati-i cu intrebari
pe care le punem obiectelor intr-un mod dramatic (de exemplu: ,,Spune-
mi, dragd breloc, ce povestesti tu despre Maria?”) .

Seintampld adesea ca participantilor sile fie dificil sa se descriela persoana
a treia singular. Dacé este necesar, ar trebui sd-i ajutim reamintindu-le sa
vorbeascd ,,in numele” obiectelor lor.

Poza este o ilustrare. Sursa: pixabay.com
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Rotita *

Scop: cunoasterea, dezvoltarea atentiei reciproce, crearea unei atmosfere
plicute, dinamizarea grupului

Timp: 20 de minute

Numir de participanti: 10-30 de persoane

Accesorii: -

Desfiasurarea exercitiului:

Participantii se impart in doud randuri. Daci exista un numir impar de
participanti, de fiecare daté cineva ,,se odihnegte”.

Trainerul va aduce in discutie mai multe intrebéri/teme, pe care
participantii le vor discuta dupd cum urmeazé: participantii dintr-un
rand vorbesc cu colegul lor din fatd timp de 1 minut despre intrebarea/
tema, apoi la semnalul trainerului schimba, iar acum participantii din
celdlalt rand vorbesc timp de 1 minut despre intrebarea/tema primita.
Dupi ce s-a terminat prima runda, toatd lumea face un pas spre dreapta
si astfel se schimba perechile. Noul cuplu primeste o noud intrebare/tema.

Sugestii de intrebari/teme:

o Ce festivaluri va plac?

o La ce festivaluri ati participat?

o Ce muzicd/formatii va place?

o Cum iti petreci timpul liber?

o V-ati oferit vreodati voluntar undeva? Daca da, unde?
o De ce ati aplicat pentru acest program?

o De ce este important pentru tine voluntariatul?

o Ce parere aveti despre conceptul de ,voluntar”?

Variante:

Deoarece acest material face parte dintr-un training de formare a
voluntarilor pentru organizatori de festival, am pus mai mult accent pe
acest subiect, insi orice alt subiect poate fi introdus cu acest joc sau folosit
in scopul de a se cunoagte mai bine intre ei.
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Alte sugestii de intrebari/teme:

o Care sunt filmele tale preferate?

o Daca s-ar face un film despre viata ta, cum ar fi?

o Care sunt cele trei vedete cu care ai merge la o cina?

o Cum te imaginezi peste 10 ani?

o Care este cea mai memorabila cilatorie din viata ta? De ce?

o Povesteste-mi despre hobby-ul tau.

o Daci ai putea face orice si banii nu ar conta, care ai face?

o Care sunt activititile in care te pierzi? Despre ce ai putea vorbi ore
intregi?

Cometariu:

Acest exercitiu ajutd ca toti participantii si vorbeasca intre ei intr-un
timp scurt. In timpul jocului pot incepe conversatii interesante, care pot
fi continuate intr-o atmosfera informala in timpul unei pauze sau dupa
sesiunile de training.

Borcanul pentru increderea in sine *

Scop: sensibilizare sociald, dezvoltarea empatiei si a consideratiei
reciproce

Interval de timp: are loc pe parcursul intregului training

Numiir de participanti: 10-30 de persoane

Accesorii: un borcan
gol  pentru fiecare
participant, instrumente
de scris, cartonage/
hartiute colorate,
carioci/vopsea  pentru
sticla pentru a decora
borcanele

Desfagurarea
exercitiului:

In prima zi/la inceputul
programului de training,

Poza cu borcanele goale
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fiecare participant
primeste un borcan,
pe care isi poate scrie
numele §i poate si-l
decoreze dupd cum
doreste. Aceste borcane
vor fi agezate pe o
masa intr-o parte usor
accesibila a spatiului
comun. Langd ei
punem instrumentele
de scris §i cartonagele/
hartiutele colorate.

In timpul petrecut impreuni participantii pot scrie pe cartonagele/
hartiutele colorate in mod anonim feedback pozitiv, sfaturi sau mesaje de
incurajare celorlalti participanti, care sunt plasate in borcanul respectivei
persoane. Este recomandat ca fiecare sa lase cel putin un astfel de mesaj
fiecdruia dintre colegi in timpul trainingului, dar poate lasa si mai multe,
dupa cum doreste.

La sfarsitul trainingului fiecare participant primeste propriul borcan si
poate citi mesajele primite. Toatd lumea le poate lua acasd ca amintire.

apoi la sfarsitul trainingului.

Variante:
In loc de borcane se pot folosi sosete, cosuri sau genti, in functie de ce
avem la indemana sau alte recipiente care sunt in ton cu tema trainingului.

Motivatia mea pentru tabara

Scop: cunoasterea reciprocd, constientizarea motivatiei pentru training,
exersarea constiintei de sine, exersarea ascultarii reciproce

Timp: 45 de minute

Numdr de participanti: 10-30 de persoane

Accesorii: ofisa delucru si instrumente de scris pentru fiecare participant
Desfasuarea exercitiului:

Fiecare participant primeste o fisd de lucru cu o serie de intrebari pe care
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le completeaza individual. Fisa contine urmatoarele intrebari:

Obiectivele mele pentru acest training:

1. Ce asavea nevoie de la formatori pentru ca trainingul s& mearga bine/
sd imi fie util?

2. Ce ag avea nevoie de la ceilalti pentru ca trainingul sa mearga bine/sa
imi fie util?

3. De ce as avea nevoie de la mine pentru ca trainingul si mearga bine/
sd imi fie util?

4. Cat de mult planuiti sé va implicati in sarcini?

Dupa ce fiecare participant a completat individual fisa, ei isi discuta
raspunsurile in grupuri mici. Grupurile mici ar trebui si contind 3-4
membri. In acest fel, toti participantii vor avea ocazia si-si puni in cuvinte
scopurile si nevoile, ceea ce 1i va ajuta sa devini constienti de ele si apoi sd
le poatd satisface mai usor.

Variante:

Dacai toti participantii sunt de acord, asteptérile sau obiectivele pot fi
scrise pe o foaie comund de flipchart, care poate fi evaluata la sfarsitul
trainingului, analizdnd care au fost indeplinite si la care va trebui s se
lucreze in viitor.

Evaluare:

Dupd discutiile in grupuri mici, fiecare participant poate impartisi cu
ceilalti 1-2 ganduri importante pe care le-au scris pe fisa sau pe care le-au
constientizat in timpul discutiilor.

Cometariu:

Merité intotdeauna sa faceti aceast exercitiu cu participantii la inceputul
unui training, deoarece astfel le putem evalua atitudinea, le putem afla in
avans agteptarile si temerile si ii putem face constienti de obiectivele lor.
Toate acestea 1i pot ajuta si participe mai activ si mai motivati la training.
Poate fi util daca participantii isi scriu numele pe fisd, ca mai apoi
trainerul sd le poata citi. Poate fi de ajutor trainerul pentru a putea acorde
suficientd atentie nevoilor participantilor si pentru a se pregati pentru
restul exercitiilor cu sarcini si discutii personalizate.
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Misiune imposibild

Scop: energizare, spargere ghetii, introducere in atmosfera de training,
crearea unei atmosfere plicute, dinamizarea grupului

O prima activitate, amuzantd, de rezolvat impreund, cu multe provocari
si sarcini, astfel incat toti membrii grupului sa poata participa activ la
exercitiu. Initiativa echipei, activitatea, imaginatia, umorul, comunicarea
si abilitatile de rezolvare a problemelor a grupului pot fi evaluate in timpul
jocului. Este excelent pentru crearea atmosferei de baza a programului/
taberei.

Timp: 40-60 minute

Numir de participanti: intreg grupul

Accesorii: piesa Mission Impossible, sursa de muzici, difuzor, lista
de sarcini (pe flipchart, hartie mare), imbriciminte neagra pentru
conducitorii jocului pentru ,aparitia de agent”, ochelari de soare, foi de
hértie, instrumente de scris

Desfasurarea exercitiului:
Decor/povestea: De obicei acest
exercifiu se joaca la inceputul
trainingului, atunci cind membrii
grupului inci sunt motivati §i vor
si dea tot ce au mai bun din ei.
Imbunititim atmosfera cu jocuri
de rol, de exemplu imbricindu-va
ca agenti (purtati ochelari de soare
si haine negre). Exemplu de poveste
cadru: ,Haideti! Acesta nu este un
simplu joc/exercitiu, noi pregitim
agenti secreti. Acesta este examenul
drop-in! Doar cei care finalizeaza
urmitoarele sarcini pot continua
programul cu noi..”

Desfiasurarea activitatii:
Pentru a-i introduce in atmosfera

Poza de la training
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puteti face cu grupul un mic exercitiu
de meditatie in prealabil, in care se
pot gandi cum au decis sa vina la
acest program, cum s-au pregitit,
cum a fost drumul pana aici, care au
fost primele impresii despre locatie,
despre ceilalti participanti etc. E in
reguld dacid chicotesc sau daca nu
reusesc sé se scufunde in acesta parte
a meditatiei.

Céand ajungem la sfarsitul reflectiei
putem exclama: ,$i atunci si
incepem!”, pornim muzica la un
volum ridicat §i poate fi spusd
povestea-cadru descrisd mai sus pe un
ton ridicat si alert pentru a motiva si
pentru a mobiliza grupul. Faptul ca
sunt surpringi de muzica si povestea-cadru poate ajuta, deoarece pune
grupul in miscare, creazd a stare mai juciusd. Meritd sd enumerati
toate sarcinile, sau cel putin citeva, astfel incat o relatie sd inceapa si o
comunicare minima cu participantii.

Daci la sfarsitul celor spuse, ei tot nu se migca, atunci merita sa-i incurajati
- tot pe cale militara: ,,Hai, oameni buni repede, ci nu prea avem timp!”
etc.

Poza de la training

Citeva exemple de sarcini:

o Construieste cel mai inalt turn din pantofi!

o Toatd lumea ar trebui sd poarte jumaitate de soseata!

o Organizati o cursd de cai i faceti pariuri!

o Cinci dintre voi imbratisati impreund 5 copaci si faceti o poza (selfie)
cu ei!

o Faceti o imbritisare de grup la fiecare 15 minute!

o Calculati cati ani aveti in total!

o Gasiti cite un obiect ale cidror nume sa inceapa cu toate literele din
alfabet!

o Colectati 4 obiecte care nu sunt ceea ce par a fi!
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Faceti un interviu cu XY!

Faceti sapte flotdri impreund, astfel incit picioarele voastre sia nu
atingd pamantul!

Scrieti o nuveld in care sé fie incluse numele tuturor participantilor!
Notati-va visele din copilarie!

Desenati un iepure de 5 metri!

Faceti o fotografie de grup in care toatd lumea sa arate diferit decét de
obicei!

Faceti un afis folosind semnele voaste de la gradinita!

Scrieti o poezie care sd prezinte animalul preferat al tuturor!
Compuneti un strigit de luptd pentru echipa!

Céntati impreund un cantec popular la fiecare 20 de minute!

Faceti o coregrafie la o piesa cunoscuta !

Numarati céte picioare de scaun sunt in cladire!

Notati localitatile din care veniti!

Aflati cate camere sunt in acesta cladire!

Aflati cand a fost construité acestd cladire in care ne aflim!
Imortalizeazi povestea calitoriei voastre astazi sub forma unei benzi
desenate!

Impirtiti inaltimea celui mai inalt membru cu iniltimea celui mai
scund membru, apoi inmultiti-o cu rezultatul impartirii dintre
lungimea firului de pér a celui cu parul cel mai lung din grup cu
lungimea celui cu cel
mai scurt fir de par
din grup si, in final,
afisati rezultatul sub
forma unei statui vii!
Scrieti o poveste
folosind cuvinte care
incep cu (initialele
numelui vostru
complet!

Afisati 3 opere de
artd cu o sculpturd
viel Poza de la training
Numarati céti frati aveti in total!
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Gasiti luna in care s-au nascut cei mai multi dintre participanti!
Aprografiati pipotafiatra! (Acesta propozitie nu are nici un sens, dar
atunci cand echipa incepe sa fie nedumeritd si sa pund intrebdri,
raspunsul este: ,,Ce nu intelegeti despre asta? Aprografiati pipotafiatra!”
Meritd sa observati cum reactioneaza grupul la acest tip de provocare
- cu umor sau neintelegere? Cu elan sau stagnare? Cu fantezie sau
alegind calea mai simpli?)

Faceti fotografii la toate lucrurile! (Acest lucru este deosebit de util,
deoarece cei cérora le este greu sa se integreze vor fi parte din procesul

de fotografiere.)

Este bine dacd pentru fiecare sarcind au la dispozitie cca.1-2 minute, mai
mult timp nu este necear. Nu este important si rezolve toate sarcinile,

principalul este sa se
entuziasmeze, iar liderii
pot vedea cu ce grup au
de-a face. Provocirile
pot fisi mai simple fizice,
lingvistice, sociale,
logice - cum doriti, dar
este important ca ele sa
poata fi rezolvate rapid.

Evaluare:

Merita sa  verificati
»dovezile” una cite
una trecind prin toate
sarcinile pentru a vedea
daci au fost realizate,
dacé nu, atunci intrebati
de ce. Nu este necesar sa
verificati sarcile foarte
profund, dar puteti
discutadespreatitudinea
fata de performants,
conformare, activitate-
pasivitate, roluri de
lider.

Poza de la training

19



Pozele au fost realizate in timpul exercitiului

Bibliografie: (Makai N. — Kis-Kopdrdi Csaba: Innovativ fejlesztési terv
és modszertan a nevelootthonokban nevelkedo — kiilonos tekintettel a spe-
cidlis nevelési igényii — fiatalok készségfejlesztésére; Elményakadémia
KHE, Tavaszi Szél projekt (Erasmus+ 2014-1- HU02-KA205- 000424))

Crearea unei pagini de Instagram si a unei
povesti pentru recrutarea voluntarilor

Scop: energizare, motivare spre activititi de voluntariat, formarea/
intdrirea coeziunii de grup in rdndul participantilor

Timp: 120-150 minute

Numar de participanti: 9-18 persoan

Accesorii: Pentru crearea paginii de Instagram: un sablon care afigeaza
interfata unei pagini Instagram (vezi imaginea 1); ziare sau reviste color;
foarfece, lipici, instrumente de scris, creioane colorate, tempera

Crearea §i prezentarea povestii Instagram: proiector, aplicatie Instagram/
interfatd internet, obiecte amuzante: animale de plus, mumii, palarii,
peruci sau orice avem la dispozitie
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Imaginea 1

Sablon care afiseaza interfata paginii Instagram
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Desfasurarea
exercitiului:
Participantii formeaza
grupuri mici a céate 4-5
persoane si creeaza
o pagind Instagram
pentru o organizatie
imaginara care
recruteazd  voluntar
si filmeazd un scurt
video care sa descrie §i
sd pormoveze munca
unui voluntar.

Imagini din timpul exercitiului

Crearea unei pagini Instagram:

Fiecare grup primeste un sablon al unei pagini Instagram goala (sablonul
are 9 spatii foto Instagram). Indemnam grupurile si completeze acest
sablon cu imagini si informatii. Ei trebe si dea un nume organizatiei
imaginare (acesta ar trebui sa fie §i numele paginii de Instagram). De
asemenea, trebuie si faci o scurtd descriere sau sa formuleze un mesaj
cétre ,adepti” in sectiunea de informatii a paginii. Iar pentru piesele care
contin fotografii, particiantii trebuie si creeze poze folosind instrumentele
pe care le au la dispozitie (ziare, reviste, foarfece, instrumente de desen,
lipici).

Crearea unui video r
Instagram:

Videoul  Instagram
este  filmata  pe
telefonul unuia dintre
membrii  grupului.
Scopul videoului este
de a recruta voluntari
pentru propria lor
organizatie imaginara.
Continutul videoului
nu este definit, ei il pot
modela in functie de propriile idei creative.

Imagini din timpul exercitiului
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Prezentarea:

La sfarsitul
exercitiului, toate
grupurile isi prezintd
separat sablonul
paginii Instagram
celorlalti participanti,
explicind  detaliile.
Apoi isi vor prezenta si
videoul Instagram. Sa
viziondm videourile
folosind un proiector,
astfel incat sa fie clar
vizibild pentru toatid
lumea.

Imagini din timpul exercitiului

Variante:

putem  folosi  si
interfetelesigabloanele
altor platforme de
social media in loc de
Instagram: Facebook,
Tik-tok.

Evaluare: Imagini din timpul exercitiului

Nu este necesara o evaluare separata din partea participantilor. Dacd vrem
un feedback scurt, am putea sta in cerc i sd intrebdm participantii care
a fost cea mai interesantd §i mai fericitd experienta pentru ei in timpul
credrii profilului Instagram si a videoului. In timpul rundei de feedback,
participantii pot vorbi pe echipe, dar isi pot impértasi experientele si in
mod independent.

Nota:

Pentru partea de prezentare a exercitiului ar trebui s folosim un cont de
Instagram prin care sa putem prezenta videourile. Participantii ne pot
trimite videourile sub forma unui mesaj pe interfata Instagram sau ne
pot marca pagina in video, astfel incat si ne fie mai usor cand in timpul
exercitiului.
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2. Exercitii de comunicare

La festivaluri §i evenimente cu multi participan{i comunicarea cu
vizitatorii, organizatorii i colegii voluntari este esentiald. Pentru ca toti
cei implicati sd se simta confortabil i sa lucreze fara probleme, merita sa
va ocupati de citeva aspecte ale comunicirii eficiente in timpul pregatirii
viitorilor voluntari. Am prezentat comunicarea asertiva §i comunicarea
non-verbald voluntarilor nostri cu urmatoarele doud exercitii.

Teoria comunicarii asertive

Psihologii au distins trei stiluri principale de comunicare in
comunicarea de zi cu zi, care ies la iveald mai ales in cazul unei dispute
sau in caz de ceartd. Acestea sunt: stilul pasiv, agresiv si asertiv. Fiecare
persoani foloseste cu precidere un stil de comunicare, dar despre nimeni
nu se poate spune cd comunicd intotdeauna doar intr-un stil sau altul.
Poate fi influentata de situatie, de starea sufleteascd de moment, de relatia
cu interlocutorul sau de importanta situatiei pentru fiecare dintre noi.

Diagrama de mai jos ne arata in mod clar caracteristicile
importante ale celor trei stiluri de comunicare:

—> AGRESIV
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In cazul comunicarii pasive, persoana isi inhiba propriul comportament
pentru a evita confruntirile si certurile, nu {ine cont de propriile
sentimente, ganduri sau opinii §i, prin urmare, actioneazd intotdeauna
conform vointei celorlalti. De multe ori nu indraznegste si-si exprime
pérerea, crezdnd cid este gresitd, nepotrivitd sau chiar neimportanta
pentru altii. Este umil, ticut, de multe ori face pe plac altora, este timid,
conformist gi nu-i place sé se certe.

In cazul comunicdrii agresive, persoana nu tine cont §i nu respecti
parerile si sentimentele celorlalti, actioneazi dupa propria vointa fird a
manifesta vreun interes fatd de interlocutorii sdi. Adesea atac, critica,
insultd, vorbeste mult, nu-i lasa pe ceilalti sa vorbeasca, vorbeste adesea
pe un ton ridicat, este incordat si nervos.

Comunicarea asertivd este un amestec al stilurilor de comunicare
prezentate mai sus intr-o directie pozitiva. O persoand asertiva indrizneste
sd-gi exprime propriile sentimente, gdnduri i opinii, dar in acelasi timp
respectandu-si i interlocutorii. Vorbeste despre sine, nu ii ataca pe ceilalti
si este deschis la dialog.

Caracteristicile comportamentului asertiv:

Reprezentarea propriei persoane in aga fel incat sa respecte si interesele
celeilalte parti. Se pune accent nu doar pe aspectele proprii (agresivitatea)
sau doar pe aspectele celeilalte persoane (pasivitate), ci pe interesele
ambelor parti in acelasi timp, face lor ambelor optiuni, apoi decizia este
luatd impreuna luand in considerare ambele opinii.

Auto-afirmare, mesaje de tip "eu”

Cel mai important element al comunicérii asertive este utilizarea
mesajelor de tip "eu’, deoarece aceasta este cea mai bund modalitate de
a ne concentra asupra propriilor sentimente si ginduri fira ca cealaltd
persoand si se simtd ofensati sau atacata. Dezviluirea faptelor i aratarea
propriilor noastre sentimente ajuta intotdeauna cealalti persoand sa nu ia
automat o pozitie defensiva sau ofensiva.
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o Nuvorbi despre cealaltd persoana! Mai degrabd, spune ce este in tine,
ce ai tu nevoie. Opiniile despre celalalt vor provoca rezistenta.

« Fii constient de ceea ce este in interiorul tau, cum te-au ficut sa simti
anumite situatii.

Exemplu: ma sperii cand imi vorbesti asa.

Ultima prezentare a fost ficutd de mine. Am fost frustrat de asta i mi-ag

dori si putem face urmatorea prezentare impreuna.

Ascultind cu atentie

Un alt element important al comunicarii asertive este ascultarea.
Fara aceasta, nu putem ldsa loc pentru opinia si vointa celeilalte persoane.
o Sa ascultim si sd auzim real ce spune cealaltd persoana si apoi sa si
ludm in considerare acest lucru.
o Sarepetim pe scurt, sd rezumdm ce a spus celalalt, verificAind daca am
inteles exact ce a vrut si spuna.
o Séintrebdm daci nu am inteles ceva sau dacéd nu ne este clar.

Autocunoagterea

Dacé vrem sa vorbim despre propriile noastre emotii si gdnduri,
trebuie mai intii si le congtientizim si s le acceptim. In acelasi timp,
pentru a comunica asertiv trebuie sa fim capabili sa ne controldm furia
sau frica.

Pentru a nu ne pune in prim-plan doar pe noi ingine sau doar pe celélalt,
este nevoie de flexibilitate. Aceasta flexibilitate poate fi atinsa numai daca
suntem capabili sa ne schimbdm in mod constient comportamentul.
Autocunoagterea, dezvoltarea personald ne poate ajuta cu adevarat in
toate acestea.

De multe ori se intAmpla sa cunoastem teoria comunicérii asertive, dar
in situatii dificile sau cu anumite persoane nu functioneaza sau ne este
aproape imposibil si o aplicim. In astfel de cazuri se recomandi un
proces mai aprofundat de autocunoastere sau psihoterapie, deoarece
nu putem aplica ceea ce am invatat din cauza propriilor bariere, frici sau
chiar traume.

26

Alte informatii despre comunicarea asertiva:

o Daci reusim sia Incepem o conversatie tensionatd doar ascultand,
avem ganse mai mari sé ajungem la un acord.

o Recunoasterea si acceptarea sentimentelor §i dorintelor celeilalte
persoane nu inseamnd cd suntem de acord cu ele. Técerea nu insemand
neaparat §i acceptare.

o Nu vé asteptati ca ceilalti sd va citeasca gandurile. Sa incercam sa
exprimam deschis si sincer ceea ce ne este dificil, ce sentimente i
dorinte avem §i cum ar putea fi indeplinite.

o Nu vi fie teama ci cealaltd persoand se va supdra iar astfel preferati
sd nu spuneti nimic. Acceptati faptul ca reactia emotionald a celeilalte
persoane nu este responsabilitatea voastrd, iar dacé vrei sa fiti intr-o
relatie de lungd duraté cu cineva, meritd sa spuneti ce aveti in minte.

o Dacid ne straduim spre o solutie comund, este foarte important s
ne intrebam interlocutorul: cum vede el situatie, la ce rezolvare se
gandeste el.

o Este perfect in regula sd spunem “nu” la ceva ce nu vrem sa facem. Nu
trebuie sa va explicati sau sé faceti eforturi din ce in ce mai mari. Este
responsabilitatea noastra si avem grija de noi ingine spunand ceea ce
vrem sau simfim.

Pozele au fost realizate in timpul exercitiului
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Asertivitatea in viatadezicuzi-_ .
jocuri de rol

Scop: dezvoltarea comunicdrii asertive, depiasirea problemelor de
comunicare, dezvoltarea abilititilor de rezolvare a problemelor,
constientizarea de sine

Timp: 60-90 minute

Numiir de participanti: 10-20 de persoane

Accesorii: biletele pe care sunt scrise diferitele situatii

Desfiasurarea exercitiului:

Inainte de a incepe sarcina, asigurati-vd ci discutati cu participantii
despre comunicarea asertivd. Daca acest subiect este necunoscut pentru
ei, atunci si le tinem o scurtd prezentare despre comunicarea asertiva,
astfel incat sa cunoasca teoria.

Dupa explicarea sau actualizarea teoriei, participantii formeaza perechi.
Fiecare pereche va trage un biletel cu o situatie pe care va trebui sa o
prezinte in fata celorlalti in doud moduri: mai intéi folosind comunicarea
agresivd sau pasivd, iar mai apoi folosind comunicarea asertivd. Fiecare
situatie trebuie sd contina o situatie conflictuala.

Dupa fiecare joc de rol, participantii ar trebui sa identifice elementele
comunicdrii asertive, cuvintele, propozitiile sau elementele non-verbale
care se refereau la comunicarea asertiva.

Situatii:

1. Laun festival o persoand beatd incepe s se certe cu organizatorii i ii
deranjeaza pe ceilalti participanti la eveniment.

2. Oamenii stau mult timp la coadd pentru a cumpira bilete la un
spectacol in timp ce afari este foarte cald. Toatd lumea este nervoasd
si nerabdatoare. Un tétic ajunge la rand, insa casieria nu are suficienti
bani mérunti sa ii dea rest.

3. La un festival niciunul dintre voluntari nu vrea sa stranga gunoiul
dupd un concert. Organizatorul trebuie s convinga niste voluntari sd
faca aceastd sarcina.
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4. Unul dintre organizatori strigi la voluntari dacé acestia nu indeplinesc
o sarcina perfect sau suficient de repede. Unul dintre voluntari decide
sd se apere singur si raspunde organizatorului nervos.

5. Laun eveniment, unul dintre voluntari simte ca se profita de el, crede
cd trebuie si munceascd mult mai mult decét ceilalti. El decide sa
spuna asta unuia dintre superiorii si.

6. Doi voluntari aplicd pentru aceeasi sarcina, care necesitd insd doar
o singura persoand. Superiorul lor le spune sa decida intre ei cine
ramane §i cine renunta de la acea sarcina.

Variante:

Situatiile pot fi legate si de alte subiecte. Deoarece acest material face
parte dintr-un training de formare a voluntarilor pentru organizatorii
de festival, am pus mai mult accent pe acest subiect. Orice tema poate fi
dezvoltata cu jocuri de rol similare.

Evaluare:

o Cum te-ai simtit s comunici intr-un mod agresiv/pasiv/asertiv?

o Ce stil de comunicare ai putut sé folosesti cel mai usor?

o Care stil de comunicare a fost cel mai greu de folosit pentru tine?

o Ce stil de comunicare folosesti tu cel mai des in situatii similare?

o Ce crezi cd te va impiedica de acum inainte sd comunici asertiv in
situatii de conflict?

o Cum crezi ci vor reactiona ceilalti cand vei incerca sa-ti rezolvi
conflictele intr-un mod asertiv?

Cometariu:

Se poate intdmpla ca cineva sa aibe dificultati in a vorbi sau a juca in fata
celorlalti. In astfel de cazuri nu fortati jocul de rol, este suficient daci acea
persoand doar participa la discutia de final.

Deoarece acest exercitiu are si rol de congtientizare de sine se recomandd
ca evaluarea sa se faca in grupuri mai mici in cazul unui numar mare de
participanti.
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Limbajul semnelor la un festival &

Scop: crearea unui limbaj al semnelor comun pentru situatiile care
pot apdrea la un festival, team building, recapitularea caracteristicilor
comunicarii nonverbale

Timp: 40 de minute

Numir de participanti: intreg grupul

Accesorii: tabli flipchart, pe care scriem cuvintele comune

Desfasurarea exercitiului:

Comunicarea non-verbald este, de asemenea, utild in special atunci
cand voluntarii care lucreaza la festival nu pot comunica verbal intre
ei, deoarece distanta dintre ei este prea mare sau zgomotul este atit de
puternic incat nu se pot auzi. Pentru aceste situatii, voluntarii isi vor crea
propriul lor ,limbaj al semnelor de festival”, care include semne specifice
unor situatii care pot aparea in timpul unui astfel de eveniment.

Cu participarea intregului grup s colectim 10-15 situatii care ar putea
aparea la un festival. Mai apoi participantii vor avea sarcina de a crea
un semn sau o combinatie de semne pentru fiecare situatie in parte. Le
vom exersa pe toate impreuna. Daci participantii sunt deschisi, putem
inregistra si pe video aceste migciri/semne.

Cometariu:

In timpul trainingului
merita sd le reamintim
participantilor de
citeva ori aceste
semne, astfel incat sa
se Inrddicineze si si
provoace  momente .
distractive. . e «

%
¢

"

Pozele sunt ilustratii
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3. Autocunoastere

Fiecare exercitiu este o experientd si contine elemente de
autocunoagstere. Din cand in cind, este important si acordim spatiu
acestor informatii, si le descoperim, sd le constientizém. Training-ul
nu vizeazd o muncd de autocunoagstere foarte profundi, dar credem
cd este important sa includem in program si o parte de autoobservare,
autoanalizd, prin care sd ajutim participantii si-si constinetizeze
motivatia citre voluntariat. Ne-am ocupat §i de empatie, care este, de
asemenea, o caracteristicd importantd unei persoane care lucreaza intr-o
comunitate.

‘Teoria empatiei

Cele doua exercitii anterioare dezvoltd abilitatea de a empatiza cu

ceilalti. Pe langa invatarea experientiald prin exercitiile de mai sus, merita
sd vorbim cu partcipantii si despre teoria empatiei, astfel incat aceasta sa
fie fixata si la nivel cognitiv i sa ii poatd acorda atentie in mod congtient
in experientele lor viitoare ca voluntari.
Empatia este capacitatea de a recunoaste si intelege emotiile celorlalti.
Cu ajutorul empatiei ne putem pune in locul celuilalt, intelegind astfel
mai bine ce §i de ce simte, gindeste sau actioneaza. Simtim sentimentele
celuilalt fira ca acesta sa le exprime neapirat in cuvinte sau si le explice
logic. Prin empatie, emotiile §i tensiunile celeilalte persoane sunt
resimtite in propria personalitate, motiv pentru care se spune ca avem
un cod comun cu oamenii cu care putem empatiza. Aceasta inseamna cd
avem ceva in comun cu ei, am trait situatii i sentimente similare cu ale
lor, avem o trasaturd comund sau suntem conectati prin ceva similar. Nu
putem fi empatici cu toatd lumea, ci doar cu cei cu care impartasim un
cod comun sau cu care putem dezvolta un cod comun in timp. Empatia
este o alegere. Hotdram sd ne punem pe plan secund si sa ne concentram
pe celilalt, s3 empatizdm, sa stam alaturi de celdlalt chiar dacd asta ne
provoaci dificultati sau disconfort.
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Deoarece empatia este o abilitate, ea poate fi dezvoltata. Constientizarea

de sine este una dintre cele mai sigure modalitati de a ne creste empatia,

deoarece firda a ne cunoaste si a ne intelege pe noi insine este aproape

imposibil si-i intelegem pe ceilalti. In acelasi timp, empatia nu apare in

egald masurd pentru toatd lumea, ea poate fi influentata de multi factori:

sex, varsta, frecventa relatiilor intime, experienta de viata, preocupare

fata de noi insine (daci ne confruntim cu o boald, cu anxietatii, fricii,

tensiune ne este mai greu sa acorddam atentie celorlalti) sau gradul stimei

noastre de sine.

Potrivit doamnei profesor american Brené Brown, empatia are patru

caracteristici importante:

1. capacitatea de a vedea lumea prin ochii celuilalt sau de a recunoaste ca
punctul de vedere al acesteia este adevarul lui;

2. anu-ljudeca pe celalalt;

3. recunoasterea sentimentelor celuilalt;

4. comunicarea acestei atitutini catre celalalt.

Avantajele persoanelor cu empatie ridicata:

o se descurcd mai bine in situatii sociale,

o rezolva conflictele cu succes,

o formeazi cu usurintd relatii intime reale,

e se cunosc mai bine pe sine,

o i pot ajuta pe ceilalti mai eficient, mai ales in domeniul spiritual.

Urmadtoarele situatii nu pot fi considerate empatie:
o contagiune emotionald (comportament fiziologic automat: céscat,

ras),
o simpatie (simtim nefericire cind cineva suferd),
o mild,

o ada sfaturi,
o minimizarea suferintei sau a situatiei,
o rezolvarea problemelor altora.

Problemeleemotionale suntaproapeimposibil derezolvatcuinstrumentele

ratiunii. Empatia are loc doar atunci cind creierul sta deoparte. Nu putem
fi empatici decat cu inimile noastre.
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Eu ca si voluntar

Scop: cresterea congtientizarii de sine §i a empatiei, cunoagterea reciprocs,
congtientizarea obiectivelor si motivatiilor

Timp: 45-60 de minute (in functie de numarul de participanti)

Numér de participanti: 10-30 de persoane

Accesorii: un pachet de cirti Dixit sau alte cartonage/imagini ilustrate

Desfiasurarea exercitiului:

Grupul formeaza un cerc. Plasati cartile Dixit sau ilustratiile in centrul
cercului.

Formatorul ar trebui sd intrebe participantii: "Cum te imaginezi ca §i
voluntar? Cum ai putea exprima asta folosind metafore?” Acordati citeva
minute timp de gandire si apoi ldsati participantii sa aleagd o imagine/
ilustrare din pachet care se apropie cel mai mult de metafora pe care gi-au
imaginat-o.

Dupé ce toatd lumea a ales cartea potrivit, il prezinta celorlal{i participanti

explicand in cateva propozitii de ce au ales acea carte. Formatorul poate

ajuta conversatia cu urmdtoarele intrebari:

o De ce ai inceput si faci voluntariat?

o In ce domenii iti place si lucrezi in acest moment (de exemplu,
organizarea, amenajare, lucru cu copiii)?

o Care din calititile tale sunt apreciate in acele situatii?

o Care sunt asteptirile tale de la manageri in astfel de situatii?

o Cum contribuie voluntariatul la stima ta de sine?

Variante:

Dupi ce fiecare participant gi-a prezentat cartea, ei pot ciuta impreuna
asemandri i diferente intre ei §i le pot nota pe un flipchart.

Daci grupul este prea mare si ar fi nevoie de prea mult timp pentru a
asculta pe toti, atunci participantii pot lucra in grupuri mici de 4-5
persoane, iar apoi un purtitor de cuvint va prezenta pe scurt gandurile
importante grupului mare.
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Cometariu:

Daci lucrdm cu un grup de incepatori sau participantii sunt inca prea
tineri, poate si le fie dificil si se defineasca ca voluntari sau chiar s aleagé
un simbol pentru acest lucru. In acest caz trainerul ii poate ajuta cu
intrebari chiar inainte de a alege cartea sau le poate scrie pe un flipchart,
astfel incat participantii sd poata alege o carte pe baza acestor intrebéri.

Dansul betigoarelor

Scop: cresterea empatiei, dinamizarea grupului, cresterea atentiei unul
fata de celélalt, dezvoltarea comunicirii non-verbale

Timp: 45-60 de minute (in functie de numarul de participanti)

Numair de participanti: 10-30 de persoane

Accesorii: betisoare de 10-15 cm lungime, muzicé de diferite ritmuri

Desfasurarea exercitiului:

Inainte de a incepe sarcina, asigurati-vd ci discutati cu participantii
despre empatie. Daci acest subiect este necunoscut pentru ei, atunci sé le
tinem o scurtd prezentare despre empatie, astfel incét sd cunoasca teoria.
Participantii formeazi perechi. Fiecare pereche primeste 2-3 betisoare pe
care le ageazd pe corpul lor, cu un capit al betisorului atingand corpul
unei persoane si celdlalt capit atingdnd corpul celeilalte persoane. Nu au
voie s tind betisoarele
cu madinile §i nu au voie
sd vorbeasca in timpul
sarcinii. Cand incepe
muzica, cuplul trebuie
sd danseze pe ritm si
sd urmeze miscarile
celuilalt astfel 1incét
betisoarele si nu cada
sau sd nu se rupa. Cand
se schimbd muzica,
fiecare participant
trebuie sa-si giseasci o

Urmatoarele fotografii au fost facute in tim-
pul exercitiului
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alta pereche si sa
continue sarcina cu
noul partener de dans.
Redati muzicda de
diferite stiluri si ritmuri
si lasati fiecare runda sa
dureze 1-2 minute. La
final, sarcina poate fi
incheiaté cu o coregrafie
comuna.

Variante: Poza de la training

Puteti face jocul mai dificil ddndu-le cuplurilor mai multe betisoare sau
plasand obstacole pe ringul de dans. De asemenea, puteti amenaja o cursa
cu obstacole, prin care cuplurile trebuie sa treaca pe ritm.

Daci vrem sa transformam sarcina intr-o competitie, atunci perechile
unde cade un betisor sunt eliminate. Castigd perechea unde betisoarele
nu au cazut deloc.

Evaluare:
Dupa sarcind, pot fi evidentiate importanta cooperdrii, rolul empatiei si
nevoia de a fi atenti unul la celalalt. Participantii sunt rugati sa raspunda la
urmitoarele intrebari:

e Cum s-au simtit in
timpul jocului?

o Ce pirea dificil in
aceasta sarcina?

o Ale cui misciri au
fost ugor/dificil de
urmarit? De ce?

e Cum au rezolvat
comunicarea  fara
vorbe?

« In ce misuri au
incercat miscari indraznete?

Poza de la training
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Cometariu:

Aceastd sarcind de obicei ridica starea de spirit a grupului, este distractiva
si au tendinta de a rade. Poate fi folosita la sfarsitul zilei cand grupul este
deja obosit sau coplesit.

Se poate intdmpla ca
unora si le fie greu si
danseze in fata altora.
In acest caz nu-i obligati
sd danseze pe ritm, este
suficient dacd se migca
sau pur si simplu se
plimba prin camera.

Poza de la training

Motivatia mea ca voluntar - £
Povesteste-mi despre partenerul tiu!

Scop: acordarea la celalalt, cresterea atentiei fata de ceilalti, dezvoltarea
empatiei cognitive

Timp: 30-40 de minute (in functie de numarul de participanti)

Numiir de participanti: orice numar par de participanti, toti membrii
grupului

Accesorii: -

Desfiasurarea exercitiului:

Inainte de a incepe sarcina, asigurati-vd ci discutati cu participantii
despre empatie. Dacd acest subiect este necunoscut pentru ei, atunci sa le
tinem o scurtd prezentare despre empatie, astfel incét si cunoasci teoria.
La inceputul exercitiului, participantii se agseaza intr-un cerc si {i rugdm sa
formeze perechi. Dupi aceea, se retrag impreuna cu partenerul lor intr-
un loc unde pot raimane singuri. Sarcina lor este sd-si spund unul altuia ce
i-a motivat sa facd munca de voluntariat.
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In timp ce unul vorbeste partenerul lor asculti cu atentie si poate pune
intrebéri deschise care sd il ajute pe povestitor si-si explice motivatiile,
dupé care schimbd rolurile, astfel ambii membri ai cuplului vor vorbi pe
rand despre motivatiile lor de a face voluntariat. Dupé aceea se intorc in
grupul mare. Cuplurile se aseazd unul langi celélalt. Participnatii le vor
spune celorlalti membri ai grupului despre motivatiile partenerului lor.
Ei fac acest lucru dupd cum urmeaza: stau in spatele partenerului si isi
pun méinile pe umerii lor. Apoi spun: ,,Bun4, sunt -numele partenerului-
si vd spun de ce m-am inscris ca voluntar” - apoi povestesc motivatiile
parteneruluilor. Intre timp, celdlalt membru al cuplului, ale cirui motivatii
sunt spuse, nu comunica verbal sau nonverbal cu restul grupului. Cénd
primul membru al cuplului a terminat de vorbit, perechile schimba locul
si motivatiile povestitorului anterior sunt spuse de celalalt membru al
cuplului.

Variante:

Putem schimba subiectul despre care vor vorbi perechile. O versiune mai
usoara poate fi povestirea unei intimplari, unui eveniment. De exemplu,
le cerem sa spund o intdmplare legatd de motivul pentru care s-au oferit
ca voluntari sau un anumit eveniment care a avut loc in timpul activitatii
lor de voluntariat si care a fost important pentru ei. Poate fi folosit ca
exercitiu de incilzire, deoarece ii ajutd pe membrii grupului sd se acordeze
unul cu celélalt si sd se cunoascd mai bine.

Evaluare:

Deindata ceambii membriai tuturor perechilor si-au spus motivatiile, stim
intr-un cerc si le cerem participantilor sa-si impartiseasca experientele.
Ar trebui sa vorbeasci si despre cum a fost sa fii in rolul povestitorului,
cum a fost si-si asculte propriile motivatii. Orice altd experientd poate fi
impartasita in acest cerc final de discutii.

Cometariu:

Participantii ar trebui si aleaga un partener cu care au interactionat mai
putin in timpul trainingului.
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4. Dezvoltarea abilititilor organizatorice

Am considerat importanti pregitirea voluntarilor pentruanumite
situatii dificile care pot apirea in timpul muncii lor. In plus, am vorbit
cu ei i despre cunostinte practice, tehnici care pot fi aplicate in situatii
specifice, care si le ugureze sarcinile i sé le sporeasci eficienta.

Exprimarea emotiilor cu meme-uri
Scop: verbalizarea stirilor §i emotiilor interne, ameliorarea tensiunii,
dezvoltarea autoreflectiei, energizare
Timp: 40 de minute
Numir de participanti: orice numair de participanti, toti membrii
grupului
Accesorii: carduri de dimensiune uniforma care contin imagini colorate
cu meme-uri cunoscute §i populare in cultura dati (este bine daci
numarul cértilor este egal cu de doui sau trei ori numarul participantilor
din grup)

Desfiasurarea exercitiului:

In timpul exercitiului participantii aleg un card meme pentru situatii -
definite de liderii de grup - despre care considera ca exprima cel mai bine
propriile sentimente si starea interioara in situatiile date.

Participantii stau in cerc. Trainerul plaseazi cirtile cu meme intr-un
anumit punct din camerd (de preferinta in mijlocul cercului). Dupa
aceea, in prima parte a exercitiului ii roaga pe participanti sa aleagd un
card meme care exprima cel mai bine cum se simt atunci cind o anumita
nevoie fiziologica nu le este satisficuta (de exemplu, foame, sete).

Odata ce cardul a fost ales, se intorc la locurile lor i isi tin cardul meme
in fata lor pentru ca ceilalti si o poatd vedea. Trainerul le cere apoi
participantii s impértaseascd grupului ce exprima cardul meme ales,
cum se simt atunci cand o anumiti nevoie fiziologica nu ii este satisfacuta.
Incepe si povesteasci cine doreste, ca mai apoi s numeasc pe altcineva,
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care s continue. Dupa aceea, cercul continud in acest fel pana cind toti
participantii ajung si vorbeascd. La final toti participantii pun cardurile
cu meme inapoi.

In a doua parte a exercitiului, trainerul le cere si aleagi un card meme
care exprimd cum se simt atunci cand ,totul este in reguld’, adica toate
nevoile lor fiziologice sunt indeplinite, deci nu le este foame, sete, nu sunt

prea obositi... Urmeaza impartasirea, la fel ca in prima parte a exercitiulu

Pozele sunt ilustratii

Variante:

De asemenea, putem face exercitiul in aga fel incat fiecare participant sa
primeascé 5-7 carduri meme, pe care nu le arate celorlalti participanti. Le
cerem sa aleagd o carte cu meme si sd o arate celorlalti si sd vind cu un text
care sa-1 insoteascd (de exemplu: ,,Eu, cind mi-e sete cu adevarat si vad
pe cineva band limonada?”). Ceilalti participanti aleg apoi din propriile
lor carduri meme unul care cred ei ca exprima cel mai bine aceasi stare si
o arati celorlalti. In acest fel, fiecare participant poate vedea si cardurile
celorlalti.
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Evaluare:

Nu este necesard o evaluare separatd din partea participantilor. Daci
desfasuram exercitiul pe un subiect care poate necesita procesare (de
exemplu, managementul stresului), ar putea fi util sd includem la final
un cerc de impértasire in care rugdm participantii si-si impértiseasca
experientele. Merita sd oferim libertate in acest sens si sa impartaseasca
doar cine doreste.

Cometariu:

Atunci cand alegem cardurile meme, putem oferi participantilor orice
subiect care se potriveste cu tema trainingului. Exercitiul poate fi folosit
foarte bine ca ice breaker si pentru ameliorarea stresului la orice grupa de
varsta.

Cum si avem grija de sdndtatea noastrd
in timpul voluntariatului - educatie "2 ¥

Scop: psihoeducatie legata de péstrarea sanatatii fizice si emotionale
Timp: 60 de minute

Numir de participanti: 6-16 persoane

Accesorii: tabld flipchart i marker

Desfiasurarea exercitiului:

Pe parcursul exercitiului, dupd ce vom juca un joc de incilzire (ex.
Exprimarea emotiilor cu meme-uri), vom colecta idei/opinii de la
participanti despre cum sd aiba griji de propria lor sinitate in timpul
activitatii lor de voluntariat in cadrul unui festival. Trainerul va completa
ideile participantilor cu sfaturi de psihoeducatie.

Dupi jocul de incilzire, vom spune participantilor instructiunile. i
incurajam sd gandeasca liber, le spunem ci pot incepe a se gandi de la
experientele lor negative i pozitive anterioare. Le cerem sd identifice la ce
nevoi fiziologice ar trebui sa fie atenti atunci cand fac voluntariat in cadrul
unui festival si ce pot face pentru a-si indeplini corect acele nevoi. Acest
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mediu de lucru poate fi deosebit de solicitant pentru corp, asa cé este
important ca participantii sd fie pregititi in ceea ce priveste identificarea
semnalelor date de corpul lor si cum s3 aibi grija de ei insisi. In partea de
psihoeducatie oferim participantilor si o abordare preventiva a sanétatii.
Eiisi vor desfasura activitatea in cadrul unor festivaluri, asa ca este indicat
sd punem accent §i pe educatia legati de prevenirea consumului de alcool
si droguri.

Participantii se ageaza in cerc, punem tabla flipchart in sala intr-un loc
vizibil pentru toatd lumea. Participantii sunt liberi si-si exprime ideile,
iar trainerul 1i ajutd, la nevoie, si le formuleze intr-un mod adecvat,
pe intelesul tuturor. Trainerul foloseste termenii pe care ii folosesc si
participantii, astfel incat grupul sa isi dezvolte propriul vocabular referitor
la subiect (de exempluy, in loc de ,,aport mare de lichide”, participantii pot
gasi un termen care le este mai familiar, care ar putea fie: ,,calmarea setei”).
Scriem pe flipchart cuvintele cheie si conceptele de care ne-am asigurat cd
sunt intelese de toti si cd toatd lumea a fost de acord s le foloseasca. Daci
exista o idee sau o tema care nu este mentionata de participanti, dar totusi
este importantd din punct de vedere al preventiei si a sanatétii, atragem
atentia asupra acesteia i o scriem pe lista.

Actiuni legate de sdndtate:

o -prevenirea suprasolicitarii fizice i psihice

o -hidratarea: bea o cantitate adecvata de lichide

o - consumul unei cantitati adecvate de alimente sanatoase

o -protectie solara: folositi protectie solare, purtati o palérie, daca stati
in soare

o -somn adecvat si odihna

o -atentie la igiena personala (de exemplu: spalarea regulata a mainilor,
periajul dintilor, dusul)

o - evitarea situatiilor periculoase

o -acordati atentie semnalelor corpului vostru

o -evitarea consumului excesiv de cafea

o -purtarea hainelor adecvate (zile mai reci/zile mai calde...)
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Variante:
Exercitiul poate fi efectuat pe orice subiect care se potriveste cu tema
trainingului.

Evaluare:

Nota: Se recomanda ca acest exercitiu sa fie livrat de doi traineri. Unul
poate nota ideile participantilor, in timp ce celélalt conduce discutia si
face partea de psihoeducatie.

Ce se afld in rucsacul unui voluntar
Sa-1 didm din mAand in mana!

Scop: acordarea la grup, crearea unei atmosfere plicute si dezvoltarea
sentimentului de apartenenta, energizare

Timp: 10-15 minute in functie de numarul de participanti

Numér de participanti: orice numér de participanti, toti membrii
grupului

Accesorii: -

Desfasurarea exercitiului:

Participantii stau intr-un cerc. In timpul jocului d4m din man3 in mana
un rucsac imaginar. In timp ce trainerul spune instructiunile va tine
ambele maini in fata lui si va pretinde ci tine in m4na un rucsac. Pornim
rucsacul. Fiecare participant va pune ceva in acest rucsac imaginar, care
crede el ca i va fi de folos in timpul unui festival. Ceea ce participantii
pun in geanta poate fi un obiect fizic (cum ar fi o batista) sau un concept
sau o abilitate (cum ar fi persistenta).

Primul participant ia rucsacul imaginar de la conducitorul grupului
si, tinindu-gi ména in fata lui, va spune ,,Eu voi pune in rucsac..” si da
rucsacul mai departe. Urmitorul participant ia rucsacul si mai intai
enumera ce este deja in rucsac, apoi pune ceva nou in el si il dd mai
departe. Proceddm in acest fel pana cind rucsacul imaginar ajunge la
ultimul participant. Ultimul participant trebuie sd enumere toate lucrurile
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pe care ceilalti participanti le-au pus deja in rucsac, iar la sfarsit pune si
el ceva in el.

Variante:

Pentru a ne adapta cu tema trainingului, putem aduna in rucsac alte
lucruri care au legdtura cu subiectul abordat.

Evaluare:
In acest exercitiu joaca primeazi, aga ci nu este necesar si ne gandim la o
evaluare serioasa a acestuia.

Cometariu:

Prima reactie a participantilor la auzul instructiunilor este adesea frica.
Cu toate acestea, putem observa ca ei completeaza sarcina cu usurinta,
deoarece lucrurile individuale care se afld in rucsac vor fiasociate cu fiecare
participant, astfel incét ei se uita la participanti in timpul enumerarii si isi
pot aminti ceea ce participantul respectiv a pus in rucsac. De asemenea,
exercitiul ii ajutd pe participanti si-si acorde atentie unul altuia intr-un
mod mai eficient.

Fotografii din timpul exerciiului
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Exercitiu Conducitor - subaltern

Scop: dezvoltarea deschiderii si increderii; experientd de conducere,
management, suport; si recunoascid diferentele dintre a conduce,
management §i sprijin . ' !
Timp: 40 de minute
Numar de participanti:
intreg grupul (numerele
pare sunt ideale)
Accesorii: esarfe cu care
se pot lega la ochi (ca
si numdr jumitate din

numdrul de participanti)

Desfasurarea

exercitiului:

Participantii sunt Fotografii din timpul exercitiului

impértiti in perechi.
(Daca avem participanti
in numar impar, putem
forma si un trio. In acest
caz, a treia persoana
isi asuma rolul de
observator pentru o
rundi, dupé care isi va
schimba rolul) Unul
dintre cei doi este legat
la ochi. Sarcina este de
a-l ghida liber pe cel
legat la ochi in spatiul
disponibil. In prima rundi, conducito-rul va pune mana pe umarul
“orbului” si il va controla fara a vorbi cu el, doar atingandu-l. Apoi
schimbam rolurile (celilalt membru va fi legat la ochi). In a doua runda,
ei pot discuta un semnal comun, un fel de sunet (ciripit, bazait, clicai,
mormiit etc.), cu ajutorul caruia se pot controla reciproc in spatiu fara sa
se atingd. Apoi vor schimba rolurile.

Fotografii din timpul exercitiului
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Variante:

Ambii parteneri fac exercitiul in tacere. Cel cu ochii deschisi nu il conduce
pe celdlalt, il lasa sa meargd unde vrea, intervine doar cind este o situatie
periculoasa.

Puteti incerca i formula in care “orbul” nu este tinut de umdr, ci el se tine
de bratul sau cotul conducitorului si parcurc asa traseul.

Sa-i incurajam s fie suficient de curajosi pentru a incerca si lucruri noi:
mersul cu spatele, in lateral, ghemuirea, urcarea scérilor, mersul incet sau
intr-un ritm mai alert, etc.

Puteti pune obstacole si franghii, pe care ei trebuie sé le ocoleasca.

Evaluare:

o Cum a fost sd conduci?
Cum a fost sé fii condus?
o Cumafost comunicarea
dintre voi?

o Ce fel de ajutor a cerut
persoana legati la ochi?
Conducitorul si-a dat
seama cum i§i poate
sprijini cel mai bine
partenerul?

e Pentru cine care a
fost metoda cea mai
confortabila? De ce?

» Cat de greu sau de ugor
a fost sa ai incredere in
partenerul tau?

F'-
.

1

Cometariu:

La inceputul exercitiului
sa subliniem importanta
grijei unul fata de celalalt
si a sigurantei. Exercitiul
se poate executa atat in
interior, cat si in aer liber.

Fotografii din timpul exercitiului
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Voluntarul perfect -
liderul voluntar perfect

Scop: energizare, promovarea motivatiei pentru voluntariat, formarea
coeziunii de  grup,
definirea rolurilor
in cadrul grupului,
constientizarea
abilitatilor

Timp: 60-90 minute
Numar de participanti:
10-20 de persoane

Accesorii: foi de
flipchart, creioane
colorate, articole de
papetarie Fotografia de mai jos a fost facuta

Dispozitiv de redare in timpul workshopului

a muzicii, difuzor

Desfasurarea exercitiului:

Participantii formeazi grupuri mici a cate 3-4 persoane. Jumatate dintre
grupuri vor infitisa voluntarul perfect, iar cealaltd jumitate din grupuri
vor infitisa liderul voluntar perfect.

Sarcina participantilor
este si discute in
grupuri §i sd defineasca
personalitatea, calitatile,
abilitatilesicompetentele
voluntarului perfect
sau a liderului voluntar
perfect. Dupa aceea, vor
desena acest personaj
astfel incét aceste calititi
si abilitati sa fie vizibile
si evidente (de exemplu,

Fotografii din timpul exercitiului
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dacé este marinimos, ii desendm o inima mare). Dupa ce desenele sunt
finalizate, participantii sunt rugati si-si prezinte munca cu ajutorul
unei mici scenete care
sa reflecte cat mai
bine caracteristicile
personajului  desenat.
Pentru aceasta, ei pot
folosi muzici, diferite
instrumente, joc de
rol sau alte tehnici
creative, care sd ii ajute
sd prezinte cat mai bine
voluntarul sau liderul
voluntar perfect, asa
cum l-au imaginat ei.

Fotografii din timpul exercitiului

Variante:

Deoarece acest exercitiu face parte dintr-o formare de voluntariat/
organizator de festival, am pus mai mult accent pe traséturile voluntarului
perfect. Insa aceast exercitiu poate fi folosit pentru orice rol. De exemplu:
elev/profesor perfect, coleg/sef/angajat perfect etc.

Evaluare:

Aceastd sarcind, dupa
cum  sugereazd = si
numele, prezintd rolul
perfect. Dupa ce fiecare
echipd si-a prezentat
munca, meritd subliniat
faptul cé acesta este un
ideal, de cele mai multe
ori este imposibil ca
0 singurd persoana sa
indeplineascé pe deplin
toate aceste asteptdri.
De aceea este important

Fotografii din timpul exercitiului
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sd stabilim la ce ne
putem asteapta real
de la un voluntar,
ce aptitudini i
competente pot fi
dezvoltate la un
voluntar si cum
putem ajuta acesta
dezvoltare personald
alor. Ca autoreflectie,
fiecare poate spune
ciat de aproape sau
de departe este el de acest ideal ca voluntar, ce si-ar dori sa schimbe la
ei ingisi, ce competente si-ar dori sa aibe, dar, in acelasi timp, care sunt
calitatile si competente cu care sunt multumiti si de care sunt mandri.

Fotografii din timpul exercitiului

Pozele sunt ilustratii
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5. Feedback, evaluare

Solicitim feedback de la participanti pe parcursul intregului
training pentru a vedea ce impact au avut exercitiile asupra lor, cu ce
informatii si-au imbogitit cunostintele si pentru a evalua daci au reusit
sd-si atingem obiectivele stabilite.

Feedback pe cinci degete #

Scop: cererea de feedback

Timp: 20 de minute

Numir de participanti: intreg grupul
Accesorii: hartie, instrumente de scris

Desfiasurarea exercitiului:

Participantii oferd feedback cu privire la intreg trainingul folosind cele

cinci degete, pe baza urmétoarelor aspecte:

o degetul mare - ceva ce a fost foarte bun, ce mi-a plicut foarte mult

o degetul arititor - ceva care mi-a demonstrat, m-a facut sa realizezi
ceva

o degetul mijlociu - ceva ce nu mi-a plicut, ce a mers prost

o degetul inelar - ceva ce iau cu mine acasd, care va riméine cu mine

o degetul mic - ceva mic care a condimentat programul

Trainerul va ruga participantii si-si deseneze propria palma pe o coald

de hartie, apoi sa-si scrie parerea pentru fiecare deget. Cand sunt gata,

trainerul colecteazé lucririle, asa ca va avea feedback-ul participantilor

in forma scrisa.

Variante:

Evaluarea se poate face §i verbal, atunci participantii isi spun, pe rand,
propriile opinii pe baza criteriilor de mai sus.
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Nota:

Pozele sunt ilustratii
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