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SCopuL

+ S& impdrtéseascd experiente cu situatii stresante si posibile reactii.
+ Sé& identifice strategii utile si mai putin utile de a face fat& stresului.

PREGATIRE
oot un oo core pernvent MATERTALS

deplasa si a face expresii teatrale. Flipchart sau alte hartii

[NTRODUCERE

Activitatea este potrivitd pentru un grup de participanti care provin
dintr-o comunitate cu experienfe comune (in special mediu profesional,
de exemp‘u, lucré&torii de tineret din centrele de ﬁneref). Pefreceﬁ ceva
timp Tnainte de activitate pentru a v& cunoaste reciproc mediul si
pozifiile Tn munc&/viatd. Céand introduceti activitatea, setafi contextul:
vé& veti concentra pe situatii stresante la locul de muncd/un anumit

Sl morkere.

domeniu sau situatfii stresante in genercﬂ.
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PAST

1. Separati participantii in 3 (sau mai multe) grupuri. Invitati participantii
s& impdrtéseascd in fiecare grup situatii stresante de la locul de mun@si
(sau alte domenii, dacd este cazu\), fiecare participant céte o situatie.

2. Invitati primu\ grup s& o|eagé o situatie comund si sé o prezirge pentru
restul participantilor sub forma unei sculpturi. Este permis s&-si foloseascé
corpu|, obiectele din camerd si expresii|e faciale pentru a crea o ,scend
inghetatd” care s& reprezinte ceea ce s-a intdmplat, cu toate acestea, nu
trebuie f&cute comentarii verbale. Restul por’ridponﬁ|or sunt invitafi s&
ghiceascd ce s-a intdmplat si despre ce

a fost vorba in situatia prezentatd. ‘

3. Cand situatia este clard, se poate face o impdrtdsire in grupul mare
- discuténd cat de des se intampld o astfel de situatie, care sunt reactiile
si s’rrofegiﬂe obi§nuife pentru a face foté stresului in aceste conditii. (]
Facilitatorul enumerd toate strategiile mentionate (de exemplu, tipete

. R . . R o . R - e e & -
la persoanele implicate, respiratie adancd, luarea unei pauze, suprimarea
emotiilor, munca suplimentard, cererea de ajutor) pe un flipchart.

SCULPTURA UNOR STTUATIT STRESANTTE

4. Cand toate grupurile si-au prezentat situatiile si au fost discutate
reoc,fii|e, facilitatorul rezumd sTro’regH|e mentfionate care au fost colectate
pe flipchart.

REFLECTIE

« A fost usor/dificil s& recunosti situatiile stresante reprezentate
de cei|o\,fi? Sunt ele comune si in viata ta?

+ Cat de utile (si/sau séndtoase) sunt strategiile enumerate? Care
ar putea fi alternativele?

COMENTARIL

Dacé participantii provin din aceeasi organizatie/circumstante,
facilitatorul poate dezvolta reHecTio pentru a discuta cultura
organizational& referitoare la gestionarea situatiilor stresante.



