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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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• Conștientizarea propriului rol în 
organizația ta 

Un loc confortabil pentru participanți pe durata activității

Această activitate prin intermediul desenului va folosi la dezvoltarea 
cunoașterii de sine și va ajuta participanții să înțeleagă mai bine rolul in 
echipa sau organizația lor.

• 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 invită participanții să asocieze organizația, compania, echipa lor de 
lucru cu simboluri. Ce simbol ar reprezenta cel mai bine organizația ta?

2. Participanții desenează acest simbol pe o hârtie, öindu-le recomandat să folosească 
forme, culori și  orice asociații, dar nu cuvinte.

3. Participanților li se cere să se gândească la propriul rol în cadrul acestui simbol. Dacă 
participanții au nevoie de mai multă îndrumare, facilitatorul poate pune întrebări 
precum:
    Cum ar arăta organizația ta ca și o imagine/ un simbol?
  Ce parte ești tu în cadrul acestui simbol?
  Care este rolul tău în cadrul acestui simbol?

4. După ce participanții au terminat, facilitatorul îi invita să scrie câteva cuvinte cheie 
alături de simbol.

55. Odată ce desenele sunt gata, participanții le prezintă celorlalți, răspunzând la unele 
dintre întrebările de mai jos. Această parte din exercițiu se poate face öe în cercul 
mare, öe în subgrupe sau perechi.
  Cum arată organizația ta ca și simbolul pe care l-ai folosit?
  Care este rolul tău în ea?
  Ai oare nevoie de orice fel de schimbare în acest rol?
  Îți asumi, de obicei, roluri similare/ același rol în grupurile în care lucrezi?
    Care este rolul tău în viața ta de zi cu zi?

Cum a fost pentru tine să parcurgi procesul acestei activități?
Ce perspective noi ați obținut prin această activitate?
Cum ar contribui aceasta activitate la dezvoltarea rezilientei?

Variație: Facilitatorul poate, de asemenea, îndruma participanții să își 
imagineze organizația lor ca și un corp, să deseneze acest corp și apoi 
să identifice ce parte a corpului ar reprezenta rolul lor.


