Workshop 1-SALA 1
Busola Emotiilor: Cum sa raman calm si sa ma cunosc mai bine

16 mai

¢ 13.00-14.00
¢ 14.15-15.15
¢ 15.30-16.30

Obiective:

e Cresterea constientizarii emotiilor si gestionarea lor in situatii de stres (ex: examene, decizii).
e Initierea auto-cunoasterii (interese, abilitati, valori).
e Exersarea unei tehnici concrete de relaxare aplicabile in situatii reale.

Durata: 60 minute
Activitati:
Icebreaker:

e Exercitiu ,,Termometrul Emotiilor” — unde te afli acum pe o scard de stres 1-5?
e Stabilirea regulilor de grup: siguranta, respect, confidentialitate.

Ce sunt emotiile si cum ne influenteaza?

e Brainstorming ghidat pe flipchart: ce emotii recunoastem? Cum se simt in corp?
¢ Normalizarea emotiilor: toate sunt utile, nu bune/rau.

SOS Emotii: Exercitiu Practic de Respiratie Constienta

[ )

e Explicarea rapida a stresului ihainte de examene/situatii tensionate.
e Practicarea Respiratiei Patrate (Box Breathing) impreuna (2 minute).

e Discutie: Cum ma simt Thainte si dupa exercitiu?
[ )

Harta Intereselor si Abilitatilor Mele

e Exercitiu individual: scriu/desenez 5 lucruri care Tmi plac si 3 abilitati personale.
e Discutie in perechi: ,Ce ma face sa ma simt cel mai increzator?”

Tips & Tricks pentru Situatii de Stres

Quick wins:

. Respiratie calma fnainte de un test.

Ll Scanarea rapida a cerintelor (citire atenta).

Ll Tnceperea cu ce stiu bine (Quick Wins Strategy).

Vizualizarea succesului inainte de evenimente importante.
Reflectie Finala:

Ce tehnica sau idee as vrea sa incerc data viitoare cand am emotii?
(Participantii scriu un cuvant pe un post-it.)



Workshop 2 - SALA 1
Planul Meu pentru Succes: Cum sa decid si sa actionez cu calm

17 mai

¢ 10.00-11.00

¢ 11.15-12.15

¢ 12.30-13.30

Obiective:

e Exersarea abilitatilor de luare a deciziilor simple, informate.

e Dezvoltarea gandirii strategice pentru organizarea pasilor mici.

e Consolidarea increderii in propriile forte prin tehnici concrete.

Durata: 60 minute
Activitati:

Icebreaker:
Intrebare rapida: ,Care a fost ultima decizie micd bun3 pe care ai luat-0?”
AlLegerea carierei in functie de abilitatile personale:

e Ce inseamna sa cer ajutor sau sa spun ce gandesc respectuos?
e 2-3 scenarii scurte (ex: cum refuzi o invitatie, cum ceri ajutor).

Strategia ,,Scan & Mark” pentru decizii si planificare

¢ Analogia cu examenul: cum aleg ce subiect rezolv intai?
e Gandire aplicabild n viata: cum aleg ce pas fac intai intr-o situatie personala sau scolara.

Exercitiu: alegerea unei sarcini personale si planificarea primului pas.
Tehnici de Gestionare a Stresului:
Recapitulare rapida a Respiratiei Constiente.

Tips:

o

e Nu te bloca — daca nu iese ceva, treci la altceva si revino.
e Lasa timp pentru verificare.

o

Planul Meu Mic:

Exercitiu individual: fiecare scrie un pas concret pentru saptamana viitoare:
e Gestionarea unei emotii (ex: Voi practica respiratia inainte de test).

e Explorarea unui interes (ex: Voi cauta informatii despre un hobby).

o

Incheiere & Motivatie:

Tncurajare: nu trebuie s& fim perfecti, ci sa fim curajosi s& incepem!



Workshop 3 - SALA 2
Trainingul de NiMiC pentru elevi si Descoperirea Resurselor Interioare

16 mai 17 mai
e 13.00-14.00 e 10.00-11.00
e 14.15-15.15 e 11.15-12.15
e 15.30-16.30 e 12.30-13.30

Durata: 60 minute
Participanti: elevi participanti la Targul Liceelor, parinti, profesori, fara limita de locuri.

1. Trainingul de NiMiC pentru elevi

Obiective:

e constientizarea catorva abilitati personale transferabile

o cresterea gradului de incredere de sine

e cresterea gradului de motivatie pentru dezvoltarea personala

Cum sa faci nimic si sa iti iasa maxim!

Evident ca nu va fi vorba despre cum sa stai degeaba, ci despre cum sa dezvolti ceea ce ai deja fara un efort
suplimentar.

De exemplu, procesul de identificare a setului de valori personale, nu e un efort suplimentar.

Constientizarea si asumarea acestor valori nu e un efort suplimentar.

Valorile ti vor spune ce sa faci si, mai ales, ce sa NU faci.

Apoi, abilitatile transferabile, notiunile de leadership personal, organizarea, sunt resurse pe care tinerii deja le au
intr-o oarecare masura. Cum pot fi ele dezvoltate si facute mai profitabile fara un efort suplimentar.

Trainingul de nimic presupune o serie de module pe teme ca: autocunoastere, valori, abilitati transferabile,
motivatie, incredere de sine, project management/organizare, gestionarea emotiilor, obiective Smart, comunicare,
leadership.

Modulul de abilitdti transferabile si evidentierea unor resurse interioare specifice

Cum sd ai un job ca muzica pe care iti place sa o asculti.

e ce sunt abilitatile transferabile.

e cum se pot identifica abilitatile personale.

e ce inseamna sa iti dezvolti abilitatile personale fara un efort suplimentar.

Exemplu practic: cum sa ai un job exact ca muzica pe care iti place sa o asculti.

Acelasi proces aplicat de-a lungul vietii, pand in acest moment, pentru a deveni un profesionist in ascultatul de
muzica, poate fi transferat fara un efort suplimentar, dar cu egale sanse de succes, la orice alta activitate care fi
pasioneaza.

2. Descoperirea Resurselor Interioare

Obiective:

e |dentificarea a 5 resurse interioare care sporesc increderea in sine a elevilor
o cresterea gradului de incredere de sine

o cresterea gradului de motivatie pentru dezvoltarea personala

A doua parte a workshop-ului va consta intr-un exercitiu practic realizat de fiecare participant. Este necesara
utilizarea telefonului mobil pentru realizarea unui chestionar/ test in cadrul caruia fiecare participant isi va identifica
primele cinci resurse interioare. Chestionarul utilizat este unul validat stiintific. Identificarea resurselor interioare le
faciliteaza elevilor o incredere sporita in propriile abilitati si in propria sa persoana. Aducand astfel, si o reducere in
anxietatea pentru testarea nationala si examenele cu care se vor confrunta pe viitor.



