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Numérul parti- coaching si

cipantilor (min-max) ® bunédstare mentald

Nu este specificat

30 min

SCoPUL

« Aceast& activitate este un bun punct
de plecare in adresarea, acceptarea si
impdrtdsirea sentimentelor noastre.

« S& venTi|érr\1’senHmenTe|e noastre. MAI[RIA[[
PR[GAHR[ Un spatiu unde mai multe grupe

mici se pot aseza fdrd s& se

Este foarte important “s& citesti’ deranjeze unii pe alfi

camera si s& intelegi capacitatea
emotional& a grupului.

[NTRODUCERE

Ardténd si impdrtdsind emotiile noastre reduce stresul iar

n timp te face s& te simti mai aproape de ceilalfi, in acest

fel iti d& un sentiment de apartenentd. Cénd ne deschidem

in fata celorlalti si oamenii r&spund cu simpatie, ne simfim

vé&zuti, infelesi si sprijinifi. 36
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1. Tmporfe participantii in grupuri de 3-4 persoane si s&-i
roagd-i sé formeze cercuri mici. Invitd participantii sé
gdseascd un loc confortabil si intim pentru grup. [ )

2. S& le spui cd in urmdtoarele 9 minute participantii

fiecdrui cerc sunt invitati s& impdrtéseascd intre ei folosind
expresia: ‘Adevérul meu este..” Toatd lumea vorbeste pe

rand. Alti participanti doar ascultd, f&rd s& comenteze. Este
foarte important s& explicdm participantilor c& sunt liberi s&
impdrtdseascd ce vor ei in cercul lor mic si s& se simt& confortabil.

3. Dupd& 9 minute, invitd participantii s& mulfumeascd cercului lor
si s&-si schimbe locurile, formand grupuri noi. Repetati de 3-4 ori
redistribuirea in grupe, pentru ca diferite persoane vor ajuta in a
ventila diferite tipuri de emotii.

ARUL MEU ESTE. ..

ADEV

NEFLECTIE

Dupé exercitiu, cheam& participantii s& formeze un cerc mare
din nou. Explic& c& reflectia ar trebui facutd pe exercitiu si nu
pe ce a spus un participant sau altul in timpul ventildrii.

« Cum fe-ai simfit in timpul activitatii si dupd exercifiu?

« A fost usor s& impdrtdsesti afirmatiile?

« Cum fe-ai simtit asculténdu-i pe ceilalti? Afirmatiile
celorlalti au rezonat cu afirmatiile tale?

OBSERVATIL

Intreabd grupul dacd este necesard o pauzd intre schimbdrile din
grupurile mici.

Acest exercitiu poate fi fdcut si in sedinte online, impd&rtind
grupurile in camere de chat diferite.



