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102. Sarcina 2.2
Lucrati lent, lucrati mai bine
Trusa de instrumente pentru formare
Echilibrul emotional - interpersonal
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DENUMIREA INSTRUMENTULUI: Jumatatea plina a sticlei

ORGANIZATIA SI TARA: Indepcie, Spania

Online | X | Fatainfata | X

Prezentare generala (Ce voi invata?):

Tncurajeazd emotiile pozitive, favorizeazd dezvoltarea unei stime de sine pozitive,
favorizeaza relatiile noastre sociale si sporeste creativitatea

Obiectiv (Pentru ce voi invata acest lucru?):

Scopul activitatii este identificarea a ceea ce este pozitivi intr-o situatie negativa.

Materiale:

O sticla pe jumatate plina, pixuri sau creioane si hartie

Timp:

ntre 30 si 45 de minute

Grupul tinta:

Lucratorii si angajatii unei companii

Instructiuni pentru facilitatori

Acest exercitiu ar trebui realizat in mod ideal in perechi, dar poate fi realizat si in
grupuri. Poate fi realizat in interior sau in exterior, atat timp cat este un loc confortabil
si linistit unde participantii pot vorbi.

Sarcini si procedura

« Facilitatorul va arata o sticla pe jumatate plind (sau pe jumatate goala) si ii va
intreba pe participanti cum vad ei sticla si ce Tnseamna pentru ei expresia
,sticla este pe jumatate plinad”.

« Apoi facilitatorul imparte grupul in perechi daca este posibil, sau in grupuri de
cate trei. Facilitatorul va acorda participantilor 10 minute pentru a-si aminti
doua situatii dificile din vietile lor si a le nota:

Prima situatie de conflict

- Situatia sau conflictul:
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- Emotiile neoperative pe care le produce in mine:
- Ce poate fi pozitiv in legatura cu acesta:

- Solutii posibile:

A doua situatie de conflict

- Situatia sau conflictul:

- Emotiile neoperative pe care le produce inh mine:
- Ce poate fi pozitiv in legatura cu acesta:

- Solutii posibile:

« Atunci cand termind, o persoana din pereche sau din grup va citi celorlalti
situatia sa dificila si cum a gestionat-o si ei vor trebui sa caute aspectele
pozitive. Apoi rolurile sunt inversate si o alta persoana din pereche sau din grup
vorbeste despre situatia sa si ceilalti cauta aspecte mai pozitive. Aceasta
activitate va dura aproximativ 15 minute sau pana cand facilitatorul simte ca au
discutat suficient timp.

. inincheiere, facilitatorul poate intreba participantii daca li s-a parut dificil s§ se
gandeasca la latura pozitiva a situatiilor provocatoare si daca punctul de vedere
al colegilor i-a ajutat sa vada mai multe lucruri pozitive.

Adaptarea la implementarea online

Aceasta activitate poate fi realizata si online. Pe langa materialele mentionate mai sus,
facilitatorul si participantii vor avea nevoie de un computer, conexiune buna la internet
si o platforma cum ar fi Zoom, Webex sau Google Meets. Facilitatorul va trebui sa
creeze camere virtuale diferite in functie de cate grupuri sau perechi exista astfel incat
ei sa poata vorbi unii cu ceilalti. Dupa ce au terminat, toti participantii vor reveni intr-o
camera virtuald comuna pentru a impartasi ceea ce au invatat.

Conectarea cu abilitatea

Pozitivitatea ne poate ajuta in ceea ce priveste perceptia noastra asupra unei situatii,
prin restrangerea problemei si privirea unor puncte de vedere diferite. ea ne poate
ajuta sa o vedem ca pe ceva din care trebuie sa invatam si vom gestiona situatia
cautand solutii cu o atitudine mai proactiva.

Cand vorbim de atitudine pozitiva si de a vedea partea buna a lucrurilor, nu ne referim
la ignorarea emotiilor negative pe care le putem simti sau la subestimarea problemelor
sau situatiilor dificile pe care le putem intalni in viata. Suprimarea emotiilor poate
conduce la dezamagire, regret sau rusine. Daca invatam sa recunoastem emotiile si sa

PROIECTUL SNAIL | LENT, NECESAR SI TMBUNATATESTE NIVELUL



e Co-funded by the
KU Erasmus+ Programme
of the European Union

le gestionam, vom gasi echilibrul emotional care ne va conduce la obtinerea
rezultatelor noastre pe termen mediu si lung si la pastrarea lor.

Concluzie si evaluare

Tn fata aceleasi situatii conflictuale, se pot manifesta doua atitudini:

. Faptul de a ne limita la a vedea toate aspectele negative ale situatiei cu emotiile pe
care aceasta le presupune: frica, ingrijorare, anxietate, incertitudine..., care in
majoritatea cazurilor blocheaza o posibila solutie creativa.

« Vedeti totul negativ, recunoasteti-l si cautati aspectele pozitive ale situatiei pentru
a face fata sau a o imbunatati.

Daca ne recunoastem emotiile si le reglam, avem o stima de sine ridicata si mentinem
o relatie buna cu ceilalti, este mai usor sa vedem pozitivul in situatiile negative.

Cu aceasta activitate, participantii vor fi aflat ca nu putem schimba situatiile care ni se
intdmpla, dar putem schimba felul in care ne gandim la ele. Gandurile negative pot
aparea automat si uneori ne pot impiedica realizarile. Perspectiva altor oameni ii va
ajuta sa realizeze ca putem vedea lucrurile in mod diferit.
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