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SCopuL

« S& infelegi si s& afli mai multe despre perceptia
ta personald si starea actual& de stres. MAT[RIA l[
« S& infelegi scopul stresului téu.
Camerd cu multe lucruri -
v creioane, cdrti de joc, jucdrii,
PREGATIKE méncare, héartie - lucruri din

care participantii vor putea

« Pregdteste o camerd cu multe
alege.

obiecte din care pot alege
participantii.
« Pune scaunele in cerc.

[NTRODUCERE

Acesta este o activitate care ne permite s& discutdm
despre stres, ce inseamnd& pentru noi, ce simtim legat
de stresul nostru si de ce avem nevoie de el. 33
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1. Tnceperi cuo discuTieA Tn cerc fiecare participant

impdrtdseste cand si cum simt ei stresul, de cand este stresul ;
prezent in viata lor, ce simt |egcﬁ de stresul lor si cum sunt e
afectati de stres. [ ] Z
—

2. Fiecare participant trebuie s& gdseascd un simbol al \) p—]
stresului séu in camerd sau afard si sé-1 aducd cu ei. Toatd ",_G
lumea trebuie sd-si prezinte stresul si s& spund de ce aratd asa [——
stresul lor. t;:
Se=r

3. Participantii sunt rugati sé-si imagineze c& sala unde se afld —
acum este VIATA. Participantii trebuie s& pund simbolul stresului §
lor undeva in sald si dupd aceea s& se pozitioneze si ei in relatie . =
cu acel obiect. Rugati participantii s& se gdndeascd despre cum E
simt clespre stresul lor si clespre stresul altora. f—
(G )

4. Invitati-i pe toti inapoi in cerc, dar s l&sati simbolurile stresul@i

unde au fost p|gsofe Reﬂecfo‘rl asupra exercmu\m |nfreb0‘r| cum s- oLsmm‘r
- e & -

fécand reprezentarea V|ATA si cum i-a afectat stresul lor si stresul altora.

5. Rugati-i s& pund simbolile alese la locul lor.

NEFLECTT

« Care este scopul stresului in viatd? Poate fi viata trditd férd stres?
« Céand ti-a fost de ajutor stresul sau cénd ti-a creat dificu\’réti?

+ Cum putem schimba sentimentul/atitudinea noastrd fatd de stres?

OBSERVATI

Exercitiul poate fi folosit si partial.

Activitatea poate avea si un pas extra: Participantii sunt invitafi
s&-si inchipuie cd sunt stresati. Poti ruga stresul participantilor

s& facd o promisiune cdtre umanul lor. De exemplu - “Eu, stresul
liderului de grup, promit c& voi proteja umanul de lucrurile rele”.



