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1. A meghívás, hogy gyakorolj apró, csendes, lassú tevékenységeket 
(érints meg egy tárgyat; szagolj meg egy növényt; énekelj bele a 
gardróbba) , amelyek abban támogatnak, hogy úgy tudd a környezeted 
saját szolgálatodba állítani, ami örömmel és nyugalommal tölt el, hogy 
igazán jól érezd magad a bőrödben.
22. Használd az érzékszerveidet, hogy szorosabbra fűzd kapcsolatod a 
téged körülvevő hellyel, és valóban jelen légy ott, ahol vagy. Játssz, 
kísérletezz azzal, hogyan tudsz kapcsolatot teremteni a hellyel a 
légzéseden, a hangokon, az illatokon vagy ízeken keresztül, de használd 
a tapintást és mozdulatokat is a kapcsolódásra.
33. Találd meg az örömöt és szépséget abban, amit épp csinálsz. 
Figyeld meg, hogyan érzed magad azzal a cselekvéssel kapcsolatban, 
amit választottál.
4. A cél, hogy adj teret és időt annak, amit épp jól esik csinálni neked és 
ezzel együtt engedj el mindent, ami nem szolgálja a jól-létedet.
55. Szánj időt arra, hogy megszabadulj az elméd kontrolljától és 
felfedezhesd, hogy mi az a ritmus, ‘øow’, kapcsolat vagy éppen pihentető 
tevékenység, ami táplálni tud most téged.
6. Mindig légy tisztelettel önmagad és a környezeted iránt, mozgásod és 
kapcsolódásod legyen tudatos és biztonságos.
77. (Opcionális lépés) Szánj még 15 percet arra, hogy lejegyzeteled a 
reakcióidat a folyamatot követően. Emelj ki legalább egy erőforrást, amit 
ebből a gyakorlatból szereztél, amiért hálásnak érzed magad.

• Mi gazdagított, táplált ebben a gyakorlatban?
• Mit találtál ebben a feladatban, ami a mindennapi életedben tud támogatni?
• Sikerült felismerned a gyakorlat során, hogy mire is volt igazán szükséged?

Ez a gyakorlat bármikor elvégezhető. Rendszeres reggeli vagy esti gyakorlattá 
is fejlesztheted, csupán engedd meg, hogy a tested szabadon kapcsolódjon 
saját ritmusához. Kövesd a szíved és az ösztöneid!
Rendszeres gyakorlás révén ez az apró feladat lehetővé teszi az idegrendszer 
egyensúlyának helyreállítását. Visszatérsz saját ütemedhez, és leállítod a 
tervező, folyton cselekvést sürgető elmét. Teret engedsz a mélyebb természetes 
ritmusod érvényesülésének, és hagyod kibontakozni a tested játékosságát.
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• stimularea angajamentului de lucru
• exprimare non-verbală
• autocunoaștere

Un loc confortabil pentru participanți pe durata activității

Vom folosi desenul ca și instrument pentru a recunoaște și a valorifica 
resursele comune deținute de echipă si pentru a stimula implicarea 
activă. Chiar dacă, la prima vedere, pare a fi doar o activitate artistică, 
accentul nu este pe frumusețea estetică și creaiția artistică.

• muzică de fundal
• foi albe A3
• pixuri colorate, creioane, carioci sau 
vopsele

Număr de 
participanți 
1-15

1,5 ore
 indoor

expresie artistică/desen

Psihologie pentru prevenția 
sindromului de Burnout
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1. Facilitatorul solicită participanților să se gândească la cum operează 
echipa lor de lucru. Dacă toți membrii echipei sunt prezenți, exercițiul poate fi 
făcut de toată echipa împreună (maximum 6 persoane pot lucra la același 
desen)
.
22. Participanții trebuie să adune niște pixuri, creioane și creioane cerate 
colorate, să pregătească o hârtie A3 și să găsească un spațiu în care grupul 
lor poate lucra fără a fi deranjat, timp de 30 de minute.

33. Sarcina este de a crea și desena steagul echipei lor, prezentând toate 
caracteristicile, calitățile echipei lor de lucru ‘imediate’ (echipa de lucru’ 
imediată’ poate fi definită în diferite modalități: oameni care lucrează 
împreună zilnic, colegi care lucrează la același nivel ierarhic, oameni care 
lucrează pentru același scop, în aceeași profesie), ghidați de următoarele 
întrebări orientative:
     • Ce ați vrea să arătați în legătură cu echipa voastră?
     •      • Ce vă place cel mai mult la echipa voastră?
     • Cum ați prezenta echipa voastră altora?
     • Cu ce vă mândriți împreună ca echipă?
Se recomandă utilizarea unor simboluri, culori, forme semnificative, deși 
echipele pot include și cuvinte pe steag.

4. Discuțiile purtate în jurul întrebărilor recomandate au loc 
în grupurile mici care lucrează asupra aceluiași steag.

55. După aceasta, grupurile se reunesc, își prezintă steagurile și discută 
următoarele întrebări/oferă răspunsuri la următoarele întrebări:
• Uitându-vă la steag, ce vă spune acesta despre echipa/organizația voastră?
• Conectarea exercițiului la implicarea activă în lucru: pe baza steagului, de ce 
vă place să faceți parte din această echipă?
• Ce vă place la această organizație?
• Ce resurse are echipa voastră? Sunt oare reprezentate aceste resurse în desen?

• Cum te-ai simțit în diferitele faze ale activității?
• Cum ar putea contribui această activitate la dezvoltarea rezilienței?


