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autoingrijire
indoors | outdoors

(min-max)
nu este limitat, .N-0-.
poate fi realizat indivi- : .
dual sau in grup : ;
or guided in a group . . K
25-30 min -

coaching si

S[OPUI_ bundstare mentald

+ Colectarea unui set de strategii pentru autoingrijire.
+ Planificarea unor momente de autoingrijire periodice.

PREGATIRE MATERTALE

Pregétiti materiale pentru crearea
‘bénci de autoingrijire”. Tn loc de « Plicuri (1 pentru fiecare
p|icuri, pot fi folosite si alte recipiente. pgrﬂc\'pon‘()

+ Mici bucati de hértii colorate

INTRODUCERE Ui s s

Autoingrijirea nu ar trebui s& fie ceva care se Tnfémp\é numai ,cénd avem timp”,
deoarece in acest caz acel moment de obicei nu vine niciodatd. Autoingrijirea
are valoare ego|6 cu orice altd activitate (de muncd sau socic:|é) si, ca orice alté
sarcind, poate fi si ar trebui s& fie planificatd in programul nostru, astfel incat
s& nu o sacrificdm pentru alte sarcini. Facilitatorul poate rezuma activitatea
subliniind nevoia de a economisi timp din programul nostru pentru autoingrijire.
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1. Dati fiecdrui participant cate un p|ic. Por’ricipcntii isi pot scrie numele
pe el, pot scrie pe el ,bancd de autaingrijire” sau o pot decora intr-un °
alt mod.

2. Invitati fiecare participant s& scrie pe bucé,ﬁ de hértie toate foﬂ‘ne\e
de autoingrijire pe care le preferd si pe care si le aminteste. Numdarul nu
este limitat, dar metodele/activitatile/lucrurile pe care participantii si le
noteazd ar trebui s& fie realiste si pe care le place si preferd s le facd.

3. Cand participantii au epuizat ideile posibile, invitati-i s& se géndeascd

la programul lor s&ptémanal si s& stabileascd o anumitd ord din zi pe ‘
care o vor folosi pentru auto-ingrijire. Poate dura 5 minute sau 2 ore, dar

ar trebui s& fie foarte specific si usor de gestionat. Participantii Tsi pot

folosi agendele, calendarele digitale sau pur si simplu o coald de hartie.

BANCA DE AUTOINGRIJIRE

4. Participantii sunt invitati s& impdrtdseascd grupului continutul béncil
lor de autoingrijire (in functie de numérul de participanti si de timpul
disponibil, facilitatorul poate stabili limite, de ex. 1-3 strategii) si s& Tsi
prezinte planul pentru practicarea acelor activitéti.

REFLECTIE

+ Cat de usor/dificil a fost sd-fi amintesti formele de
autoingrijire pe care le practici?

+ Cat de des practici formele preferate de autoingrijire?
Cum te simti in urma acestor activitdti? Esti mulfumit
de frecventa lor? De ce?

OBSERVATI

Dacéd grupul de participanti va rdmane in contact dupd activitate
sau va fi impreund pentru o perioadd mai indelungatd, ei pot fi
invitati s& g&seascd cate o pereche, si sd se sprijine reciproc in a-si
reaminti de angajamentul lor de autoingrijire.

Tn plus, o ,banc& de autoingrijire” comund poate fi, de asemenea,
creatd pe un flipchart si plasatd intr-un loc vizibil unde se
intalneste grupul.



