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Titlu: ,Elevul exclus” — dezvoltarea acceptarii, empatiei si coeziunii grupului prin instrumente de

pedagogie teatrala

Subiect: Excluderea, legaturile sociale, acceptarea sociala in comunitatea scolara
Accentul se pune pe efectele psihosociale ale excluziunii sociale, lipsa empatiei si oportunitatile de
interventie comunitara. Povestea foloseste exemplul unui participant specific, Bence, pentru a arata cum

poate fi dezvoltata sensibilitatea sociala a participantilor intr-o comunitate de colegi.

Obiectiv: Mobilizarea experientelor de viata ale participantilor si revizuirea stereotipurilor legate de
subiect, precum si dezvoltarea empatiei si a responsabilitatii sociale, intelegerea modului in care
functioneaza excluziunea si sensibilizarea cu privire la stereotipuri.

Durata: doua sesiuni de 60 de minute

Situatie, cadru dramatic: intr-o clasa de 16 elevi de liceu profesional din clasa a X-a, profesorul a

observat ca Bence era exclus Tn mod regulat: nu era inclus n proiectele de grup si era adesea tinta glumelor.

Problema: Participantii dau dovada de putina empatie si reactioneazd adesea cinic la diferentele
colegului lor de clasa (comportament introvertit, defect de vorbire), ceea ce intareste mecanismele de
excludere.

Metoda: sesiunea utilizeaza pedagogia teatrala si instrumente de dezvoltare a competentelor pentru a
aborda teme precum excluziunea, acceptarea si empatia. Impreund, aceste metode sustin dezvoltarea
empatiei, a abilitatilor de comunicare si a constientizarii sociale si ajutad tinerii sa proceseze
dificultatile cu care se confrunta intr-un mediu sigur, dobandind in acelasi timp experienta reala in ceea ce
priveste aceste probleme.

Seria de sesiuni se bazeaza pe principiile pedagogiei teatrale dezvoltate de Gavin Bolton[1], Dorothy
Heathcote[2] si Jonathan Neelands[3], precum si pe modele de dezvoltare bazate pe competente soft.
Metodologia utilizata Tn procesare permite participantilor sa dobandeasca abilitatile necesare pentru

coexistenta sociala prin roluri intr-o situatie imaginara.

Descrierea activitatii:



1. ,Harta punctelor noastre comune” - acordarea
Obiectiv: consolidarea spiritului comunitar, constientizarea similitudinilor si aprofundarea incluziunii

Descriere:

Facilitatorul citeste cu voce tare diverse afirmatii (de exemplu, ,,/mi place sd ascult muzicd”, ,,M-am simtit
singur intr-un grup”, ,Mi-e greu sd vorbesc in fata unor persoane noi”, ,,imi place sé fiu ascultat”). Oricine se
identifica cu afirmatia face un pas fnainte sau ridica mana.

Apoi, se formeaza perechi si se impartasesc experiente sau sentimente comune legate de experienta
Tmpértasitd. Tn timpul exercitiului, se dezvoltd sentimentul ,,Nu sunt singur”, ceea ce reduce anxietatea si

pregateste grupul sa abordeze subiecte mai sensibile.
Competente dezvoltate: empatie, conexiune, auto-reflectie, consolidarea increderii
2. Conventia ,,Sunt o vedeta”

Obiectiv: consolidarea imaginii pozitive de sine, evidentierea calitatilor unice, crearea unei atmosfere de
acceptare

Descriere: fiecare spune ceva pozitiv despre sine, de care este mandru, iar ceilalti intaresc acest lucru cu
aplauze. Este deosebit de util pentru dezvoltarea stimei de sine si a unei imagini pozitive de sine.

Competente dezvoltate: auto-reflectie, imagine de sine pozitiva, consolidare sociald

3. Joc de rol ,,0 zi la scoala”
Obiectiv: dezvoltarea empatiei, a capacitatii de a adopta perspective diferite si a sensibilitatii sociale

Descriere: n grupuri mici, elevii dramatizeaza o zi din viata lui Bence, fie dintr-o perspectiva interna, fie
externa. Dupa prezentare, grupul ofera feedback Tmpreuna, reflectdand asupra sentimentelor si
comportamentelor pe care le-au experimentat. Jocul de rol este potrivit pentru sensibilizarea membrilor

grupului la perspectivele celorlalti.

Competente dezvoltate: empatie, schimbarea perspectivei, cooperare, gandire reflexiva

4. Urmarirea gandurilor - conventie reflexiva
Obiectiv: intelegerea motivatiilor interne, constientizarea emotionala, aprofundarea empatiei

Descriere: Participantii sunt rugati sd creeze o scend scurtd despre o situatie de excludere in clasi. Tn
timpul activitatii, facilitatorul repeta opreste jocul , Si intreaba fiecare participant sa
,Gandeste cu voce tare”: impartaseste ceea ce simti, de ce nu intervii, ce te sperie, ce se intampla in

interiorul tau. Ceilalti asculta activ, dupa care urmeaza o discutie in grupuri mici.

Aceasta metoda faciliteaza reflectia dramatica. Conventia dramatica permite participantilor sa reflecteze
asupra evenimentelor din diferite roluri (victima, agresor, observator), articuland in acelasi timp propriile

experiente si dileme interne. Sarcina este deosebit de eficienta in dezvoltarea empatiei, a
constientizarii emotionale, a gandirii critice si a responsabilitatii individuale, precum si in

recunoasterea faptului ca aceeasi situatie poate fi interpretata in moduri diferite



. Reprezentarea dramatica a situatiei ajuta, de asemenea, participantii sa identifice posibile cursuri de

actiune.

Competente dezvoltate: constientizarea emotionala, auto-reflectie, empatie, constientizarea ludrii deciziilor
5. ,Bence in mine” - cerc reflexiv

Obiectiv: prelucrarea experientelor, consolidarea coeziunii grupului, constientizarea introspectiva

Descriere: La sfarsitul seriei, asezati in cerc, fiecare participant impartaseste un gand sau un sentiment pe
care il va retine din sesiuni. Intrebérile facilitate ajutd la constientizarea experientelor: ,,Unde te-ai vizut in
situatiile respective?” ,,Ce ai schimba Tn urmatoarea situatie similara?”

Competente dezvoltate: auto-reflectie, inteligenta emotionald, responsabilitate sociala
Rezultatul procesului de invatare:

Cu ajutorul instrumentelor pedagogiei dramatice, participantii se pot pune 1n pielea diferitelor

personaje: participantul exclus, observatorii si cei care contribuie activ sau pasiv la excludere.

Aceasta metoda permite participantilor sa se conecteze emotional cu situatia, sa-si dezvolte abilitatile de
empatie, sa devina mai sensibili la responsabilitatea sociala, sa inteleaga ce poate experimenta o
persoana care nu se integreaza Tn comunitate si cum indiferenta sau ridiculizarea pot afecta acea
persoana. Ca rezultat al sesiunii, functionarea ,ascultarii” si a indiferentei, recunoasterea
responsabilitatii individuale si formularea de modele de comportament constructive sunt privite intr-o

noua lumina.

Tn ansamblu, sesiunea nu numai ci serveste la sensibilizarea participantilor cu privire la acest subiect, ci
contribuie si Tn mod activ la dezvoltarea abilitatilor comunitare, a auto-reflectiei si a empatiei,

permitandu-le participantilor sa depaseasca dificultatile din viata reala intr-un spatiu protejat si sigur.
Competente dezvoltate:

-empatie, comunicare

- gestionarea conflictelor

- constientizare sociala



Titlu: ,Alegerea Annei” - abordarea educatiei dramatice a conflictului de identitate si a
asteptarilor externe

Subiect: conflictul de identitate si asteptdrile externe, conflictul dintre dorintele personale si

asteptarile parintilor, luarea deciziilor si cautarea identitatii de sine, orientarea profesionala

Obiectiv: Participantii isi folosesc experientele pentru a explora povara luarii deciziilor, conflictul

dintre propriile dorinte si asteptarile externe, constientizarea relatiei lor cu identitatea lor si dezvoltarea
capacitatii lor de a actiona prin intelegerea conflictului.

Durata: doua sesiuni de 60 de minute

Situatia, decor dramatic: Personajul principal, Anna, este o tanara de 19 ani care studiaza economia
sub presiunea parintilor, desi ea isi doreste sa devina actrita. Nu 1i plac studiile, trece printr-o criza de
identitate, se simte singura si devine din ce in ce mai anxioasa. Povestea incepe cand este invitata la o auditie

de talente, dar aceasta coincide cu un examen important.

Metoda: Sesiunea utilizeazd pedagogia dramaturgica si instrumente de dezvoltare a
competentelor: exploreaza conflictul dintre identitate si asteptdri prin experiente personale, jocuri de rol,
forum dramaturgic si exercitii de reflectie. Impreund, aceste instrumente sprijind dezvoltarea constientizarii
emotionale, a abilitatilor de luare a deciziilor, a autoafirmarii, a comunicarii

si responsabilitatii sociale.
Descrierea sesiunii
1. ,Vocea interioara a Annei” - armonizare

Obiectiv: incurajarea participantilor sa empatizeze cu dilema protagonistei, sa se bazeze pe

experientele personale legate de identitate si asteptari.

Descriere: Grupul sta asezat in cerc. Facilitatorul pune o intrebare: , Ati fost vreodata intr-o situatie in
care a trebuit sa alegeti intre asteptarile celorlalti si propriile dorinte?” Participantii raspund pe scurt,
creand un monolog interior (de exemplu, ,,Voiam sa... dar in schimb...”). Apoi



ei discuta In perechi despre sentimentele lor legate de situatie. Exercitiul ajuta la deschiderea grupului si

1i pregateste pe participanti sa se implice emotional in povestea Annei.
Competente dezvoltate: constiinta de sine, constiinta emotionala, empatie
2. ,Identitate dialogica umoristica” - joc de rol

Obiectiv: si experimenteze conflictul dintre asteptarile externe si dorintele interne intr-un mod

experiential, folosind umorul pentru a elibera tensiunea.

Descriere: Participantii sunt impartiti in perechi. O persoana joaca rolul Annei, care vrea sa devina actrita,
iar cealalta joaca rolul parintilor ei, care vor ca ea sa urmeze o cariera in economie. Dialogurile sunt in mod
deliberat rapide, exagerate si pline de umor, ca si cum personajele s-ar certa. Scopul este ca participantii sa
experimenteze impactul emotional al opiniilor conflictuale. Dupa scenete, grupul ofera feedback cu privire la

ceea ce au simtit, unde comunicarea a fost dificila sau chiar ridicola.
Competente dezvoltate: gestionarea conflictelor, dinamica comunicarii
3. ,Filmul meu interior” - propozitii titlu

Obiectiv: Exprimarea experientei interne a ludrii deciziilor intr-o forma creativd; constientizarea

tensiunii dintre asteptarile interne si externe.

Descriere: Participantii isi imagineaza ca realizeaza un ,film” despre povestea Annei. Fiecare scrie
individual 2-3 , propozitii-titlu” legate de fiecare scena din film (de exemplu, ,Stdteam acolo, in fata a doud
usi: examenul sau scena?”, ,Vocea mamei mele rdsuna in capul meu, dar inima mea imi soptea altceva”). Ei
scriu aceste fraze pe foi mari de hartie. Apoi, in grupuri mici, isi impartasesc frazele si aleg una pe care o vor
ilustra impreuna ( de exemplu, sub forma unei imagini statice).

Sarcina 1i ajuta pe participanti sa priveasca un conflict intern din exterior si sa gaseasca vocea propriului

lor discurs.

Competente dezvoltate: constientizarea emotionala, exprimarea creativa a sinelui, auto-reflectie, simtul
identitatii

4. Teatru forum extins - conventie de educatie dramatica aprofundata
Obiectiv: implicare activa, generarea de perspective noi, experimentarea sprijinului
comunitatii

Descriere: Participantii lucreazd in grupuri mici pentru a dezvolta trei solutii alternative, fiecare cu un
rezultat posibil, pregatesc scene si le interpreteaza, in timp ce ceilalti participanti se pot alatura scenelor si
pot pune intrebari actorilor (,,De ce ai ales asta?”,

,Cum te afecteaza asta?”).

o Anna ea dorintele dorintele - —  merge la auditie, si

accepta consecintele.



o Anna cedeaza in fata asteptarilor parintilor ei — anuleaza auditia si isi continua studiile.
o Anna incearca sa ajunga la un compromis — vorbeste cu parintii ei si cauta o alta solutie.

Competente dezvoltate: cooperare creativa, sensibilitate interpersonald, reflexivitate, dezvoltarea de
strategii alternative de solutionare a problemelor.

5. ,Decizia Annei in mine” - cerc reflexiv

Obiectiv: Aduce experientele la nivel personal, auto-reflectie asupra temei, formularea lectiilor
interne.

Descriere: Grupul revine la intrebarea initiala. Participantii stau in cerc si spun: ,Daca as fi in locul
Annei, as... pentru ca...”. Ei impartasesc ce ar fi fost dificil pentru ei Tn aceasta situatie si ce i-ar fi ajutat
sa ia o decizie. Cercul de inchidere ajuta la constientizarea experientei, Intareste auto-reflectia si

dezvolta cunoasterea de sine.
Competente dezvoltate: auto-reflectie, consolidarea identitatii, constientizarea procesului decizional
Procesul de invatare si rezultate

Participantii experimenteaza greutatea unui conflict de identitate la nivel experiential. Abordarea
dramaturgica a alternativelor de luare a deciziilor 1i face constienti de complexitatea alegerii. Dezvoltarea si

vizualizarea deciziilor duc la Tnvatare activa si reflectie. Drama forum ofera membrilor grupului posibilitatea
de a raspunde personal, Tnvatand astfel responsabilitatea si empatia. Participantii pot experimenta ca

fiecare luare de decizii situatie poate fiinterpretata din multiple perspective

Competente dezvoltate:
- constientizarea de sine, constientizarea emotionala, empatie
- gestionarea conflictelor, dinamica comunicarii
-sensibilitate interpersonala, cooperare, cautarea de solutii alternative

- constientizarea procesului decizional, consolidarea identitatii, responsabilitate



Titlu: ,,Singur in multime” - de la comunitati superficiale la conexiuni autentice

Subiect: Bunistarea personald si relatiile semnificative, comunitatile superficiale si lipsa conexiunilor
autentice in adolescenta

Obiectiv: Confruntarea participantilor cu goliciunea relatiilor superficiale, constientizarea valorii
relatiilor umane autentice si dezvoltarea abilitatilor necesare pentru formarea unor relatii mai profunde,
bazate pe incredere.

Durata: douad sesiuni de 60 de minute

Situatie, cadru dramatic: Mark are 20 de ani si este student in anul al doilea la universitate. Locuieste
cu colegii sai intr-un apartament inchiriat in centrul orasului si iese in oras aproape in fiecare seara. Are 2.800
de urmaritori pe Instagram, iar postarile sale primesc intotdeauna zeci de comentarii si aprecieri.

Tntr-o sdmbatd seara, Mark std cu prietenii intr-un club de noapte. Toatd lumea se distreazs, iar el
zambeste si glumeste. Cu toate acestea, cand incearca sa le Timpartaseasca problemele sale familiale,

ceilalti nu 1i raspund in mod semnificativ: , Hei, sa nu fim deprimati!”

Tn drum spre cas&, in timp ce Mark merge singur, este coplesit de un sentiment ciudat de goliciune. Tsi
aminteste ca a fost in situatii similare de nenumarate ori in ultimele luni. Participa la cel putin 4-5
evenimente in fiecare saptamana, dar, in realitate, nimeni nu stie cum se simte, care sunt temerile sale

sau ce 1l preocupa cu adevarat. Nimeni nu 1l asculta.

Problema: n ciuda popularitatii si vietii sociale active, Mark se simte din ce in ce mai singur. El recunoaste
ca relatiile sale sunt superficiale, dar nu stie cum sa schimbe acest lucru fara a-si pierde statutul actual.
Prietenii lui nu 1i Inteleg problema; de fapt, ei cred ca are o viata perfecta. Dilema lui Mark este ca tanjeste

dupa relatii reale, dar se teme de vulnerabilitate si de a fi lasat singur daca se schimba.

Metoda: Sesiunea combina pedagogia dramatica si instrumentele de coaching. Conventiile pedagogiei
dramatice (de exemplu, ,,monologul interior”) ajuta participantii sa inteleaga dificultatile lui Mark, n
timp ce sarcinile de coaching sustin gandirea orientata spre solutii si dezvoltarea strategiilor de actiune.

Descrierea sesiunii:
1. ,Harta relatiilor” - acordarea
Obiectiv: Evaluarea calitatii retelei proprii de relatii si personalizarea temei.

Descriere: Participantii deseneaza propria , harta a relatiilor” pe o foaie mare de hértie. Se deseneaza pe
ei Tnsisi Tn centrul paginii si plaseaza persoanele importante pentru ei in jurul lor. Distanta indica gradul de
apropiere al relatiei. Grosimea liniilor indica frecventa comunicarii, iar culorile indica



calitatea relatiei (de exemplu, verde: de incredere, galben: superficiald, rosu: conflictuald). Dupa ce

impartasesc hartile, participantii analizeaza impreuna experientele lor.

Competente dezvoltate: auto-reflectie, gandire critica, comunicare vizuala, gandire sistemica.

2. Hot seat - conventia educatiei dramatice

Obiectiv: Promovarea unei intelegeri mai profunde, explorarea diferitelor perspective si dezvoltarea
empatiei.

” A
|

Descriere: Un participant voluntar sta pe ,scaunul fierbinte” in rolul lui Mark. Ceilalti stau in jurul lui si i
pun Tntrebdri despre motivatiile, sentimentele si temerile sale. Intrebérile devin treptat mai profunde: ,,Cum
te simti cand te duci singur acasa?” ,De ce ti-e cel mai frica?” ,Ce ai vrea sa le spui prietenilor tai?”
Facilitatorul modereaza discutia si ajuta la explorarea unor aspecte mai profunde. Dupa exercitiu, ,,Mark”

impartaseste experientele sale, iar ceilalti reflecteaza asupra a ceea ce au auzit.

Competente dezvoltate: empatie, ascultare activd, tehnici de interogare, inteligentd emotionala.

3. ,Trei cai” - improvizatie in grupuri mici, conventie de aprofundare

Obiectiv: si incerci alternative de actiune si sd experimentezi consecintele diferitelor alegeri.

Descriere: Grupul este Tmpartit in trei grupuri mai mici, fiecare dintre acestea dezvoltdnd o solutie
alternativa si punand-o in practica prin improvizatie. Grupul 1: Mark le spune prietenilor sdi ca aceasta
situatie 1l deranjeaza si ca ar dori sa o schimbe. Grupul 2: Mark isi pastreaza sentimentele pentru sine,
dar Tncearca sa formeze relatii mai profunde cu oameni noi intr-un mediu nou. Grupul 3: Mark Tncearca
treptat sa initieze conversatii mai sincere cu fiecare dintre prietenii sai in parte. Fiecare grup pregateste
o scena de 5-8 minute si apoi o prezinta. Ceilalti evalueaza avantajele, dezavantajele si fezabilitatea

solutiilor.

Competente dezvoltate: gindire alternativd, luarea deciziilor, evaluarea consecintelor, rezolvarea

creativa a problemelor
4. ,Atelier de plan de actiune” - instrument de coaching

Obiectiv: Dezvoltarea de solutii concrete si practice pentru situatia lui Mark si explorarea posibilelor

cursuri de actiune.

Descriere: Participantii lucreaza in grupuri mici si aduna sugestii specifice pentru ceea ce Mark poate face
in situatia sa. Sugestiile sunt Tmpartite in trei categorii: 1) Ce poate spune/face data viitoare cind cineva
refuzd o conversatie mai profunda? 2) Cum poate initia relatii mai sincere? 3) Ce situatii/medii noi poate

cauta pentru a dezvolta relatii mai profunde? Rezultatele sunt evaluate impreuna.



Competente dezvoltate: rezolvarea problemelor, creativitate, gandire strategica, planificarea
actiunilor.

5. ,Intentia relationala” - incheiere reflexiva
Obiectiv: Si rezumam ceea ce am invatat si sd ne asumam un angajament personal de schimbare.

Descriere: Fiecare participant formuleaza o intentie specifica de a-si aprofunda propriile relatii. Intentiile
sunt scrise pe un poster comun, care este afisat in sala de clasa. Exercitiul pune accentul pe responsabilitatea
personala si puterea sprijinului comunitatii.

Competente dezvoltate: auto-reflectie, constientizare, angajament, elaborarea unui plan de actiune.
Rezultatul procesului de invatare:

Tn timpul sesiunii, participantii inteleg c& calitatea relatiilor reale nu depinde de cantitate. Ei recunosc
importanta vulnerabilitatii si a onestitatii in formarea relatiilor profunde. Ei devin capabili sa acorde o
atentie mai constienta comunicarii proprii si a celorlalti si primesc instrumente specifice pentru a depasi
conversatiile superficiale. Utilizarea combinata a diferitelor metode permite participantilor sa abordeze

tema intr-un mod complex si experiential, ceea ce duce la schimbarea relatiilor lor.
Competente dezvoltate:

- abilitati sociale si de construire a relatiilor

- abilitati de comunicare

-rezolvarea creativa a problemelor

- crearea unui echilibru Tn relatii

Titlu: Viata perfecta? - Conflictul dintre identitatea online si sinele real
Subiect: Bunastarea digitala, sanatatea mintala

Tensiunea dintre identitatea online si sinele real, asteptarile distorsionate, sensibilitatea mass-media.
Accentul se pune pe modul in care prezenta online distorsioneaza imaginea de sine, rolul pe care il joaca
asteptarile



— ale noastre si ale altora — joaca un rol si cum putem ramane constienti de acest lucru.

Obiectiv: Scopul sesiunii este de a incuraja participantii sa reflecteze mai constient asupra prezentei
lor online, sa recunoasca efectele distorsionate ale retelelor sociale si sa-si consolideze stima de sine in
ciuda comparatiilor, precum si sa le permita sa recunoasca in mod constient propriul comportament

online si reactiile emotionale si sa se angajeze Tn auto-reflectie digitala.
Situatie, cadru dramatic: ,,Viata perfecta?” - Studenti universitari sub presiunea Instagramului

Mai multi studenti din primul an la facultatea de comunicare dintr-o universitate renumita le-au spus
mentorilor lor c3 se simt obositi, frustrati si anxiosi. In cadrul unei discutii informale de grup, a reiesit c3
o proportie semnificativa dintre studenti petrec cateva ore pe zi pe retelele de socializare, in special pe
Instagram si TikTok. Mai multi au recunoscut ca vazand ,,corpuri perfecte”, ,colegi care traiesc vieti de

” a
1

vis” si ,,creatori de continut de succes” 1i facea sa se simta neproductivi, neatractivi sau neinteresanti.

Kinga este o studenta excelenta care editeaza fiecare fotografie Tnainte de a o Tncarca si chiar si atunci nu
este sigura daca ,,arata suficient de bine” in comparatie cu ceilalti. Se compara din ce in ce mai mult cu
ceilalti si simte ca a ,devenit invizibila”. Nu Tndrazneste sa posteze continut important pentru ea,
deoarece simte ca ,nu este suficient de interesant si ar strica imaginea feed-ului ei”. Kinga o spune
astfel: ,Am o fosta prietena care locuieste acum Tn Dubai, a devenit antrenor de fitness si posteaza
constant despre plaja si viata ei luxoasa. Ma uit la asta si simt ca stau Tn camera mea din camin, mancand

un sandvis, fara sa am idee ce vreau de la viata”.

Metoda: Sesiunea utilizeaza pedagogia dramatica si instrumente de dezvoltare a abilitatilor soft, cu sarcini
creative care ajuta participantii s descopere tensiunea dintre imaginea lor online si imaginea reala de
sine. Metoda creeaza un mediu sigur in care dificultatile din viata reala pot fi procesate prin jocuri de rol,

reflectie si gdndire comuna.

Descrierea sesiunii:
1. ,Eu in spatele ecranului” - conectarea

Obiectiv: Promovarea implicarii personale si aducerea la suprafata a propriilor experiente si sentimente
online.

Descriere: Participantii stau intr-un cerc confortabil si sunt invitati sa parcurgd mental ultimele cinci
postari de pe una dintre platformele lor de socializare. Facilitatorul pune intrebari utile: ,,Ce ati dezvaluit
despre voi In aceste postari?”, , Ati omis sau ati infrumusetat ceva?”, ,Cui era destinata de fapt postarea?”.
Participantii scriu apoi un scurt monolog interior: ,,Ceea ce nu am impartasit, dar ar fi trebuit sa fie important,
este...”. Urmeaza apoi Tmpartasirea in perechi. Scopul nu este acela de a induce vinovatie digitala, ci de a

experimenta o conexiune sincera si de a initia o auto-reflectie interna.
Competente dezvoltate: auto-reflectie, constientizare emotionald, exprimare autentica a sinelui

2. Jocul oglinzii ,Eu online - Eu real”



Obiectiv: evidentierea diferentelor dintre imaginea de sine externa si cea interna, conexiunea dintre
constientizarea corpului si imaginea de sine

Descriere: in perechi, participantii isi prezintd mai intai ,personalitatea digitald” unul altuia — cateva
pozitii, gesturi si cuvinte pe care le folosesc adesea online (de exemplu, ,zambetul filtrat”, ,starea de spirit

III

din captura”). Apoi, aceleasi perechi isi prezinta ,sinele real” unul altuia — miscandu-se, vorbind si
comportandu-se asa cum ar face acasa, intr-un mediu de incredere. Dupa joc, are loc o scurta discutie: ,Ce a

parut mai natural?”, ,Cum v-ati simtit purtdnd aceste masti?”.
Competente dezvoltate: identitate de sine, constientizarea corpului, incredere in comunicare

3. ,Cazul profilului influencerului” - improvizatie dramatica in grup
Obiectiv: explorarea dramatica a rolurilor online si dezvoltarea gandirii critice

Descriere: Participantii formeaza grupuri de cate trei. Fiecare echipa trebuie sa creeze un

,profilul influencerului” — pot alege sa-si creeze un profil bazat pe gastronomie, moda, stil de viata sau
branding personal. Ei aleg un nume pentru profil, tonul acestuia, publicul tinta si prezinta continutul pe
care l-ar crea sub forma unei scurte scene (ca si cum ar filma o poveste). Dupa prezentari, grupul
analizeaza impreuna scena: ce se ascunde in spatele cadrelor? Ce simte personajul cu adevarat cand
camera este oprita? Scopul este de a recunoaste intentiile si emotiile din spatele obiceiurilor de consum

media si a strategiilor de comunicare.

Competente dezvoltate: sensibilitate media, creativitate, gandire critica, sensibilitate sociala

4. ,Urmarirea gandurilor: Kinga inainte de ultima sa postare” - joc

dramatic Obiectiv: explorarea conflictului dintre motivatiile interne si
asteptari

Descriere: Ei joaca o situatie convenita de comun acord: Kinga este pe cale sa impartaseasca o fotografie
care este sensibild pentru ea (de exemplu, aspectul neflatant, experienta esecului). Tn timpul scenei,
conducatorul jocului opreste timpul si cere actorului sa ,gdndeasca cu voce tare” — sa Tmpartaseasca
gandurile sale: ,Mi-e teama ca vor rade de mine...”, ,Vreau ca cineva sa vada ca si eu sunt asa”. Altii se pot

alatura scenei si isi pot impartasi propriile ganduri. Improvizatia este urmata de o discutie in grupuri mici.
Competente dezvoltate: inteligenta emotionald, identitate de sine, curaj, securitate sociala

5. ,Cine sunt eu online?” - cerc de reflectie

Obiectiv: S3 se traga concluzii din experientele impartasite, sa se creasca gradul de constientizare a
perspectivelor individuale si sa se Tmpartaseasca acestea cu grupul; sa se consolideze legatura dintre
identitatea digitala si imaginea reala de sine, exprimarea de sine intr-un spatiu sigur

Descriere: Participantii stau asezati Tn cerc intr-un spatiu calm, care inspira incredere. Facilitatorul pune
mai Tntai intrebari pentru a incuraja participantii sa reflecteze asupra lor insisi: ,,Ce ati invatat astazi?”, ,A fost

vreo perspectiva care v-a surprins?”, ,Cum ati putea fi mai curajosi in a va reprezenta adevarata identitate in



spatiul online?” Apoi, fiecare formuleaza o propozitie: ,Daca as putea arata ceva despre cine sunt 1n

lumea online astazi, ar fi...”

Competente dezvoltate: consolidarea identitatii, exprimarea de sine intr-un mediu sigur, integrarea

emotionald, gandirea reflexiva, acceptarea sociala
Procesul de invatare, rezultate

Prin intermediul exercitiilor, participantii pot intelege modul in care mass-media distorsioneaza
identitatea reala si cat de importanta este prezenta online in formarea imaginii de sine. Sesiunea 1i ajuta
pe participanti sa recunoasca efectele distorsionate ale spatiului online, Tncurajeaza auto-reflectia,
consolideaza identitatea offline si stima de sine si promoveaza un dialog sincer despre asteptari si

probleme legate de imaginea de sine.

Competente dezvoltate:
-auto-reflectie, constientizare emotionala
-identitate de sine, constientizarea corpului, incredere in sine
-constientizarea digitala, sensibilitatea fata de mass-media, gandirea critica
-inteligenta emotionala, curaj, securitate sociala

-consolidarea identitatii, gandire reflexiva, acceptare sociala

Titlu: ,,A ne face vocea auzita” - afirmarea de sine si identitatea culturala in cadrul
minoritatilor

Subiect: Identitate culturala, experienta statutului de minoritate, dificultati in exprimarea de sine,
acceptarea identitatii intr-un mediu intercultural, incertitudine in autoafirmare rezultatd din statutul de

minoritate, incredere 1n sine



Metodologie: exercitiile utilizate se bazeaza pe pedagogia dramatica consacrata si pe instrumente de soft
skills. Contextul pedagogiei teatrale al sesiunii ofera participantilor un proces de invatare care le permite sa
examineze si sd proceseze probleme personale, morale si sociale prin propriile experiente intr-un

mediu sigur, in lumea fictiunii.

Obiectiv: Sensibilizarea participantilor cu privire la propria identitate minoritara, exersarea

autoafirmarii, revizuirea stereotipurilor si consolidarea increderii in propria cultura.
Durata: doua sesiuni de 60 de minute

Situatia (cadru dramatic): intr-o tar3 fictivd numita Valoria, tineri din medii lingvistice si culturale
diferite traiesc Tmpreuna si se formeaza un nou forum al tinerilor, cu reprezentanti delegati din diferite
regiuni. Scopul este de a stabili reguli comune pentru scoli, spatii comunitare si reprezentare culturala. Printre
membri se afl3 tineri care vorbesc limbi minoritare si aduc cu ei obiceiuri culturale diferite. In ciuda abilitatilor
lor, multi dintre ei sunt timizi si nu indraznesc sa-si exprime opiniile in prezenta majoritatii nationale. Mira,
vorbitoare nativa de limba maghiara si participanta activa cu idei creative, este implicata in procesul comun
de elaborare a regulilor, dar este nesigura: devine retrasa in prezenta colegilor sai majoritari si nu indrazneste

sa-si exprime opinia.

Problema: dinamica tensionata dintre incertitudinea participantilor provenita din identitatea lor cultural3,
nevoia lor de a-si face auzita vocea si nevoia de a se conforma asteptarilor, ceea ce impiedica consolidarea

imaginii de sine si a rolului lor Tn grup.

Descrierea sesiunii

1. ,,Conectori culturali” - armonizare

Obiectiv: pregatirea pentru implicarea personala, crearea unei baze culturale comune, transmiterea

mesajului ,Nu sunt singur”.

Descriere: Facilitatorul citeste cu voce tare afirmatii culturale (de exemplu, , Ati scris vreodata o poezie in
limba materna?”). Cei care sunt de acord ridica mana sau fac un pas Thainte. Acest lucru face vizibila legatura
culturala. Apoi, in perechi, impartasesc o experienta relevanta timp de 1-2 minute ( de exemplu, cand au fost

mandri de cultura lor).

Competente dezvoltate: auto-reflectie, simt al identitatii, sensibilitate comunitard, comunicare
2. ,Identitate multifacetata” (roluri sociale) - joc dramatic

Obiectiv: sa dezvaluie si sa evidentieze dilemele identitare si diferentele in pozitiile de putere

Descriere: Creati situatii de grupuri mici: de exemplu, persoane care asuma roluri diferite intr-un mediu
nou (minoritate, majoritate, origine mixta, care trdiesc Tn doua tari etc.). Dupa scend, fiecare grup Tsi

aminteste cum s-au simtit ca ,ei Tnsisi” si ,,ceilalti”.



Competenta dezvoltata competenta: sensibilitate la identitate, = empatie,

constientizarea rolului, interpretarea situatiilor sociale.

3. ,Darama barierele cu vocea ta” - instrument de coaching
Obiectiv: incredere in sine, exprimare vocala, acceptarea culturii

Descriere: Participantii spun pe rdnd un mesaj scurt, important din punct de vedere emotional, despre
mediul lor cultural (,,Am crescut in Valoria si...”) — mai intai in soaptd, apoi din ce in ce mai tare. Ceilalti
raspund cu aplauze si incurajari.

Competente dezvoltate: afirmarea de sine, incredere lingvistica, expresivitate emotionala
4. Urmarirea gandurilor - conventie de predare a teatrului
Obiectiv: explorarea barierelor interne si dezvoltarea constiintei emotionale

Descriere: Grupul joacd o scena in care un participant dintr-o echipd mixta care organizeaza un vot se
confrunta cu incertitudine. Conducatorul jocului opreste scena si selecteaza un participant care sa-si exprime
gandurile cu voce tare (,,De ce nu vorbesc? De ce mi-e frica sa ma ridic?”). Apoi, participantii reflecteaza

asupra acestui lucru in grupuri mici.

Competente dezvoltate: constientizarea emotionald, recunoasterea resurselor interne, luarea

deciziilor, empatie
5. ,Unde ma aflu eu in toate acestea?” - cerc de reflectie
Obiectiv: invatare personala, constientizarea identitatii, reflectie finala

Descriere: Participantii stau in cerc si spun pe scurt: ,,Pdnd acum... m-am simtit astfel...”, urmat de ,,Sunt

I"

mandru de... si as dori ca ceilalti s8 ma vada astfel”. Acest lucru incheie procesul si creste constientizarea

schimbarii.

Competente dezvoltate: auto-reflectie, stabilitate emotionald, dezvoltarea imaginii de sine,

comunicare Tn comunitate
Procesul de invatare, rezultate

Tn timpul jocului de rol, participantii incearca si gidseascd un numitor comun in diferite roluri (majoritate,
minoritate, mediator neutru). in timpul sesiunii, participantii se deschid treptat cu privire la identitatea
lor cultural3, iar capacitatea lor de a se exprima creste prin jocul de rol si prin exprimarea gandurilor lor

interioare.
Competente dezvoltate:
- auto-reflectie, constientizarea identitatii, sensibilitate comunitara

-sensibilitate fata de identitate, empatie, constientizarea rolului



- afirmarea de sine, increderea in sine din punct de vedere lingvistic, expresivitate emotionala

- auto-reflectie, stabilitate emotionala, dezvoltarea imaginii de sine

Titlu: ,Anxietatea nevocalizata”
Subiect: Sanatate mintal3, rezilienta, depasirea barierelor de comunicare

Accentul se pune pe efectele tensiunilor interne si ale anxietatilor neimpartasite, precum si pe
posibilitatile de stabilire a unei comunicari bazate pe Incredere si a unei sigurante emotionale. Se atrage
atentia asupra faptului cd de multe ori nu reusim s3 vedem luptele interne ale celorlalti. Tn timpul
sesiunii, participantii exploreaza factorii interni si externi care impiedica comunicarea deschisa si modul

in care se poate crea un mediu sigur pentru sprijin emotional.

Obiectiv: Mobilizarea experientelor personale ale participantilor pe teme legate de sanatatea mintala
si presiunea interna; recunoasterea si eliminarea barierelor de comunicare; dezvoltarea constientizarii
emotionale si a empatiei.

Durata: doua sesiuni de 60 de minute

Situatie, cadru dramatic: intr-o clasd de liceu din anul 12, participantii sunt supusi unei presiuni
serioase pe masura ce se apropie examenele finale, cu mai multe teste pe saptamana, examene orale
regulate, decizii privind cariera, examene de admitere viitoare, precum si asteptarile parintilor si propria
dorinta interioara de a se conforma. Participantii traiesc adesea intr-o atmosfera competitiva, in care nu
exista prea mult spatiu pentru impartasirea sincera si vulnerabilitate. Comunitatea functioneaza bine la

suprafata, fara conflicte vizibile, dar distanta interna dintre colegii de clasa creste.

Kata, o participanta linistita si foarte performanta, este de cateva luni mai retrasa si obosita, vorbind din
ce In ce mai putin. Kata se pregateste pentru facultatea de medicina, iar parintii si cei din jurul ei au
asteptdri mari de la ea. in ultima vreme, Kata se plange din ce in ce mai des de dureri de cap, nu mai
participa la activitatile de grup si pagina ei de socializare este complet inactiva. Una dintre prietenele ei,
Déri, observa acest lucru, dar nu stie cum sa o ajute. Dilema ei este daca sa abordeze subiectul intr-un

mediu Tn care



toata lumea incearca sa pastreze aparenta ca totul functioneaza perfect. Povestea incepe cand Kata nu
se prezinta la un examen crucial de biologie si nu raspunde la mesajele din grupul clasei sau la mesajele

private.

Metoda: Sesiunea utilizeaza pedagogia teatralad si instrumente de dezvoltare a competentelor soft
pentru a aborda teme precum bunastarea mentala, rezilienta, barierele de comunicare si exprimarea
emotionala. Metodele sprijina dezvoltarea inteligentei emotionale, a empatiei sociale, a auto-reflectiei si
a Tncrederii. Participantii pot reflecta asupra propriilor experiente si asupra posibilitatilor de sprijin

comunitar Tntr-un spatiu fictiv si sigur.

Descrierea sesiunii:

1. ,Furtuni ascunse” - armonizare

Obiectiv: mobilizarea experientelor personale cu privire la diferenta dintre anxietatea interna si

comportamentul exterior

Descriere: Participantii deseneaza pe ambele parti ale unei foi de hartie: pe o parte, un chip zdmbitor care
simbolizeaza imaginea pe care o prezinta lumii exterioare; pe cealalta parte, o imagine care reprezinta un
sentiment interior (de exemplu, furtuna, ceata, goliciune, intuneric, vant, presiune). Participantii se aseaza
apoi in cerc si isi impartasesc gandurile intr-o discutie ghidata, punand intrebari precum: ,, Ati zambit vreodata
in exterior, dar ati simtit altceva in interior?” ,Ce situatii declanseaza aceasta contradictie Tn voi?” Acest

exercitiu creeaza siguranta emotionala si deschidere, punand bazele procesarii dramatice.

Competente dezvoltate: auto-reflectie, constientizare emotionald, conexiune
2. ,Jurnalul lui Kata” - joc dramatic
Obiectiv: reprezentarea dramatica a experientelor interioare

Descriere: Facilitatorul citeste un scurt fragment fictiv din jurnalul lui Kata, care se refera la lumea
interioara si izolarea fetei (,,Nici astazi nu am vorbit cu nimeni, desi Déri m-a intrebat ceva... E atat de usor sa
te ascunzi Tn spatele unui cinci. Uneori simt ca nu exist cu adevarat.”). Apoi, in grupuri de 3-4 persoane,
participantii creeaza scene dramatice din diferite momente ale zilei lui Kata: acasa, la scoala, cu prietenii sau
singura. Dupa prezentarea scenelor, facilitatorul opreste jocul si activeaza actorii, cerandu-le sa-si urmeze
gandurile (,,Ce se intampla in interiorul tau in acest moment?”, ,,De ce nu spui nimic?”). Actorii raspund intr-

un monolog interior, iar ceilalti ofera feedback cu privire la continutul emotional pe care il aud.
Competente dezvoltate: empatie, adoptarea perspectivei, expresie dramatica
3.,,Ce s-ar intampla daca Kata ar vorbi?” - exercitiu de forum

Obiectiv: explorarea oportunitatilor de deschidere, identificarea barierelor de comunicare



Descriere: Participantii joaca o scena in care Kata ncearca sa vorbeasca cu un profesor, un prieten sau
parintii ei. Scena Tncepe cu o rezistenta interna tipica (,,Oricum nu ar intelege...”), apoi, la un moment dat,
scena este oprita. Participantii pot sa se puna in locul lui Kata, sa Tncerce ce ar spune ei diferit si sa vada ce
argumente si sentimente ar putea folosi pentru a schimba situatia. Ceilalti ofera feedback cu privire la
incercarile pe care le-au considerat credibile, utile sau care le-au dat de gandit. Exercitiul se concentreaza pe

ceea ce o poate ajuta pe Kata sa nu-si reprime sentimentele.

Competente dezvoltate: exprimarea emotionald, curajul de a comunica, sensibilitatea sociala
4. ,Ajutoarele mele interioare” - lucru in grup

Obiectiv: constientizarea resurselor interne si a sustinatorilor externi

Descriere: Participantii lucreaza in grupuri mici si reprezintd in mod creativ resursele interioare ale lui
Kata. Fiecare grup creeaza ,ajutoare interioare” — de exemplu, simtul umorului, cuvintele Tncurajatoare ale
unui profesor amabil, amintirea unei zile frumoase sau vocea unui prieten imaginar. Ei vizualizeaza aceste
resurse (desen, compozitie de obiecte, grup de sculpturi) si apoi le prezinta celorlalti, explicand ce reprezinta
fiecare ajutor si cand ar putea s3 o ajute pe Kata. in timpul exercitiului, participantii pot face si paralele cu

propriile experiente legate de ajutoare.

Competente dezvoltate: rezilientd, imagine de sine pozitivd, gdndire creativa

5. Cercul resurselor - exercitiu de coaching
Obiectiv: constientizarea si activarea resurselor interne pentru a depasi dificultatile cotidiene

Descriere: Grupul sta asezat in cerc. Facilitatorul le cere participantilor sa-si aminteascd o situatie
anterioara in care s-au confruntat cu dificultati, dar au reusit sa le depaseasca. Fiecare descrie experienta sa
folosind urmatoarea fraza: ,,Am reusit pentru ca...”. Apoi, folosind cartonase cu cuvinte-cheie (de exemplu,
.perseverentd”, ,prieten”, ,,timp”, ,muzicd”, ,scriere”), construiesc un perete de resurse. In concluzie, fiecare

alege un cartonas pe care s-ar putea baza acum daca ar fi in locul lui Kata.
Competente dezvoltate: auto-reflectie, rezilienta, constientizare emotionala

6. »Ce iau cu mine?” - cerc reflexiv Obiectiv:
reflectie finald, integrarea experientelor

Descriere: Participantii la circle fiecare cuvant sau propozitie Tinchide sesiunea : ,Astazi

, "Daca as fi Kata, atunci...", "Voi continua cu asta:

Tnteleg cA... . Impéartasirea oferd membrilor
grupului ocazia de a recunoaste propriile paralele interne si de a aprofunda subiectul. in final,

facilitatorul rezuma valorile si experientele formulate in comun.

Competente dezvoltate: auto-reflectie, integrare emotionala, constientizarea comunitatii



Rezultatul invatarii:

Tn timpul sesiunii, participantii experimenteazi catd tensiune internd si sentimente neexprimate se pot
ascunde in spatele unei aparente ,bune functionari”. Prin exercitii dramatice si de reflectie,
constientizarea emotionala se adanceste, empatia se dezvolta, iar participantii recunosc importanta unui

mediu sigur si de sprijin pentru ca tinerii sa se poata deschide.
Competente dezvoltate:

constientizarea emotionala
auto-reflectie

curaj in comunicare
empatie si conexiune

rezilienta si comportament de sustinere

Titlu: Primul loc de munca - asteptari si compromisuri in construirea carierei

Subiect: asteptari la locul de muncd, echilibru intre viata profesionald si cea personala, provocari

profesionale, construirea carierei, probleme de orientare profesionala

Obiectiv: Confruntarea participantilor cu realitatile lumii muncii, sensibilizarea acestora cu privire la
importanta echilibrului intre viata profesionala si cea personala si dezvoltarea abilitatilor necesare
pentru a gasi un echilibru intre asteptarile la locul de munca si valorile personale.

Durata: doua sesiuni de 60 de minute

Situatie, cadru dramatic: Tamds este un student universitar de 20 de ani care studiaza economia.
Lucreaza pentru prima data in viata si face un stagiu la o companie multinationala. A avut performante bune
in timpul stagiului, colegii lui 1l plac si i-au oferit un loc de munca in companie dupa absolvire. Cu toate
acestea, angajatii trebuie sa lucreze in weekend si sa faca ore suplimentare, punand ,,compania pe primul
loc” in viata lor. Tn timpul stagiului, el a experimentat deja sd rdmana pana tarziu, adesea pana la ora 19:00

sau 20:00, si sa primeasca sarcini urgente in weekend.



Tamas se gandeste la modul in care se discuta mereu la universitate despre importanta echilibrului intre
viata profesionala si cea personald, iar el Tnsusi isi imagina un viitor In care ar avea timp pentru prieteni,
hobby-uri si sport. Tamas simte din ce In ce mai mult ca asteptarile sale erau ,prea naive”. Vede ca si
ceilalti stagiari acceptd aceste conditii si nimeni nu le pune la indoial3. in acelasi timp, are nevoie de
acest loc de munca — vrea sa devina independent financiar si stie ca este dificil sa gasesti un loc de munca

bun pe piata muncii.

Focus: Realitate vs. asteptari, echilibru intre viata profesionald si cea personald, primele experiente

profesionale, presiunea sociala, afirmarea de sine vs. conformism

Problema: Dilema lui Tamas este daca sa accepte oferta de munca cu conditiile sale dificile sau sa caute
altceva, riscand astfel venitul sau sigur si oportunitatile de cariera. El nu stie daca asteptarile sale sunt
nerealiste sau daca are cerinte legitime. Simte presiunea sociala de a fi ,recunoscator”, in timp ce in
interiorul sau se opune conditiilor.

Metoda: Sesiunea combind instrumentele pedagogiei dramatice, coachingului si clarificarii valorilor.
Conventiile pedagogiei dramatice ajuta participantii sa inteleaga lumea interioara a lui Tamas si diferite
puncte de vedere, sarcinile de coaching sprijina procesul de luare a deciziilor, iar exercitiile de clarificare
a valorilor ajuta la definirea prioritatilor personale.

Descrierea sesiunii:

1. Piramida valorilor - armonizare
Obiectiv: Constientizarea propriilor valori si prioritati si personalizarea temei.

Descriere: Participantii deseneaza o piramida si scriu valorile lor cele mai importante in partea de sus (de
exemplu, familia, cariera, libertatea, siguranta, creativitatea). Valorile mai putin importante sunt plasate pe
nivelurile inferioare ale piramidei. Dupa exercitiu, ei discuta in perechi despre valorile lor, iar apoi grupul

analizeaza modul in care aceste valori pot influenta deciziile la locul de munca.

Competente dezvoltate: auto-reflectie, constientizarea valorilor, stabilirea prioritatilor, comunicare.

2. Monolog interior - conventie de predare a teatrului

Obiectiv: Dezvoltarea empatiei, obtinerea unei intelegeri mai profunde a problemei si aducerea la

suprafata a conflictelor interne.

Descriere: Un participant voluntar joaca rolul lui Tamas in tramvai, in drum spre casa. El isi exprima
gandurile, sentimentele si dilemele cu voce tare: ,,Ce vor spune parintii mei daca refuz?” ,Viata de adult este
intr-adevar asa?” ,Astept prea mult?” Ceilalti asculta Tn tacere si apoi isi Tmpartasesc propriile ganduri dupa

monolog.
Competente dezvoltate: empatie, adoptarea perspectivei, inteligenta emotional3, ascultare activa.

3. Montaj - aprofundarea conventiei



Obiectiv: Prezentarea simultana a consecintelor pozitive si negative ale deciziilor posibile, intelegerea

complexitatii dilemelor legate de luarea deciziilor, dezvoltarea unei abordari nuantate a alegerilor.

Descriere: Montajul este similar cu editarea unui film, in care diferite imagini, texte si scene sunt plasate
una langa alta pentru a transmite un mesaj complex si a arata contradictiile unei situatii. Participantii
examineaza Tmpreuna consecintele deciziilor posibile: formeaza patru grupuri si prezinta simultan efectele
negative si pozitive ale diferitelor decizii folosind diverse instrumente. in timpul prezentirii, in timp ce un

grup joaca scena pe care au creat-o, un alt grup citeste textul scris.
a) Sa presupunem ca a acceptat slujba:

1. Grup: Scrierea unei scrisori de lauda din partea sefului catre Tamas dupa un an, in care se evidentiaza

realizarile sale profesionale.

2. Grup: Aspectele negative ale acceptarii slujbei trebuie descrise intr-o scena muta. O scena de 3-4
minute arata viata de zi cu zi a lui Tamas un an mai tarziu (de exemplu, acasa la ora 23:00, epuizat, inca

lucrand, sau prietenii sundndu-l in weekend, dar el trebuie sa lucreze).
b) Sa presupunem ca nu a acceptat slujba:

3. Grup: O scrisoare de la un prieten catre Tamas, in care Ti povesteste cat de bine s-au distrat Tmpreuna

in timpul activitatilor comune si al antrenamentelor pentru maraton.

4. Grup: Scena de mima in care Tamas refuza slujba si consecintele deciziei sale. O scena muta de 3-4
minute care arata dificultatile financiare si profesionale ale lui Tamas (de exemplu, cautarea unui loc de
munca, probleme financiare, pierderea increderii in sine etc.).

Competente dezvoltate: gindire critica, intelegerea complexitatii deciziilor si a diferitelor puncte de
vedere, luarea deciziilor, luarea in considerare constienta a consecintelor

4. Scala decizionala - instrument de coaching
Obiectiv: Structurarea procesului decizional si evaluarea constienta a avantajelor si dezavantajelor.

Descriere: Participantii creeaza un tabel cu doua coloane: , Accept slujba” si ,,Nu accept slujba”. Ambele
coloane sunt Tmpartite in doua sectiuni: consecinte pe termen scurt si consecinte pe termen lung. Dupa
completarea tabelului, ei discuta care sunt factorii cei mai importanti Tn luarea deciziei si cum pot fi acestia

ponderati.

Competente dezvoltate: gaindire critica, luarea deciziilor, planificare strategicd, evaluarea

consecintelor.

5. Atelier de alternative - instrument de coaching



Obiectiv: Gasirea de solutii creative, extinderea posibilitatilor si evitarea gandirii in alb si negru.

Descriere: Participantii lucreaza in grupuri mici pentru a gasi solutii alternative la situatia lui Tamas.
De exemplu: negocierea conditiilor de munca, oportunitati de munca cu jumatate de norma, cautarea
altor companii, continuarea studiilor. Fiecare grup trebuie sa gaseasca cel putin 3 alternative creative,

care sunt apoi prezentate si evaluate impreuna.

Competente dezvoltate: creativitate, rezolvarea problemelor, abilitdti de negociere, explorarea

optiunilor, invatarea strategiilor de luare a deciziilor
6. Plan de actiune personal - concluzie reflexiva

Obiectiv: Si rezumam ceea ce am invatat si sa ne asumam un angajament personal pentru luarea
constienta a deciziilor.

Descriere: Fiecare participant formuleaza un plan de actiune personal pentru propria cariera: pe ce
valori isi vor baza deciziile, ce compromisuri sunt dispusi sa faca, cand vor spune nu. Planurile sunt scrise
pe un poster comun, intitulat ,peretele valorilor”. Exercitiul pune accentul pe responsabilitatea

personala si pe trairea constienta.

Competente dezvoltate: auto-reflectie, constientizare, angajament, elaborarea unui plan de actiune.
Rezultatul procesului de invatare:

Tn timpul sesiunii, participantii inteleg cd navigarea in lumea muncii este un proces complex care
necesita decizii constiente si alegeri bazate pe valori. Ei recunosc ca nu trebuie sa accepte fara critica
toate asteptarile de la locul de munca si ca au dreptul sa-si reprezinte propriile valori si nevoi. Li se ofera

instrumente practice pentru luarea deciziilor si gasirea de alternative.
Competente dezvoltate:

-luarea de decizii constiente

- stil de viata bazat pe valori

-rezolvarea creativa a problemelor

- dezvoltarea de solutii alternative

-Tnvatarea strategiilor de luare a deciziilor



Titlu: ,,Prins in capcana dependentei digitale”
Subiect: bunastarea digitala, dependenta digitald si mentinerea relatiilor umane reale, echilibrul digital

Obiectiv: Confruntarea participantilor cu pericolele timpului excesiv petrecut in fata ecranului,

sensibilizarea cu privire la valoarea relatiilor umane reale si invatarea strategiilor pentru atingerea
echilibrului digital.

Durata: doua sesiuni de 60 de minute

Situatie, cadru dramatic: Sara, o eleva de liceu din clasa a XllI-a, petrece din ce in ce mai mult timp

online, neglijandu-si studiile si prietenii. Colegii ei de clasa observa ca Sara se izoleaza, dar nu stiu cum sa o
ajute.

Comportamentul lui Sarah provoaca tensiuni in comunitatea clasei. Prietenii ei se simt neputinciosi, iar
profesorii sunt Tngrijorati de rezultatele ei scolare. Sarah nu recunoaste problema si reactioneaza

defensiv la orice Tncercare de a se apropia de ea.

Metoda: Sesiunea combina pedagogia dramaturgica si instrumentele de coaching. Conventiile
pedagogiei dramaturgice permit participantilor sa se puna in locul lui Sarah si al celor din jurul ei, in timp

ce sarcinile de coaching 1i ajuta sa dezvolte strategii de gandire si actiune orientate spre solutii.
Descrierea sesiunii:

1. ,Amprenta digitala” - acordarea

Obiectiv: Constientizarea propriilor obiceiuri digitale si personalizarea temei.

Descriere: Participantii isi deseneaza propria ,amprenta digitald” pe o foaie mare de héartie: ce platforme
utilizeaza, cat timp petrec online si in ce scop. Desenele sunt analizate Tmpreuna, iar participantii fsi
impartasesc experientele unii altora. Exercitiul se desfasoara intr-o atmosfera lipsita de prejudecati, cu scopul
de ainitia o reflectie comuna.



Competente dezvoltate: auto-reflectie, gdndire criticd, comunicare.
2. Explorarea lumii interioare a Sarei — urmarirea gandurilor
Obiectiv: intelegerea motivatiilor, temerilor si dorintelor interioare ale Sarei si aprofundarea empatiei.

Descriere: Participantii joacd o zi obisnuita din viata Sarei: se trezeste dimineata, merge la scoal3, sta in
clasa, este singura in timpul pauzei, se duce acasa, petrece timp online. Facilitatorul opreste scena de mai

multe ori si o roaga pe ,,Sara” sa-si spuna gandurile cu voce tare:

- Dimineata, cand se trezeste: , La ce te gandesti acum, Sarah?”

- Tn timpul orei, cand profesorul vorbeste: , La ce te gadndesti?”

- Tn timpul pauzei, cand ceilalti vorbesc: ,Cum te simti inh acest moment?”
- Acasa, cand pornesti telefonul: ,Ce vrei?”

- Noaptea, cand nu poti dormi: ,,De ce ti-e frica?”

Ceilalti participanti pot adauga si ei gdndurile lor: ,,Cred ca Sarah se gandeste la...” sau , Poate ca Sarah

simte ca...”.

Competente dezvoltate: empatie, inteligentd emotionald, intelegerea motivatiilor interne, ascultare activa.

4. Imagine si realitate - conventia subtitrarii

Obiectiv: Constientizarea diferentei dintre imaginile superficiale din lumea digitald si realitatea care
sta la baza lor, demascarea iluziei unei ,vieti perfecte” pe retelele de socializare si dezvoltarea unei
constiinte critice fata de mass-media.

Descriere: Sarah posteaza deseori fotografii pe retelele de socializare. Aceste fotografii arata intotdeauna
perfect, dar care este realitatea din spatele lor? Participantii sunt Timpartiti Tn patru grupuri, fiecare dintre
acestea crednd o imagine statica, o ,fotografie a lui Sarah”, care apare pe retelele de socializare. Pentru a
face acest lucru, ei creeaza o dubla legenda: legenda care apare pe retelele de socializare si legenda real3,
care atrage atentia asupra realitatii din spatele acesteia. Teme: Dimineata perfecta, Cei mai buni prieteni,

Armonia in familie, O zi de succes

Competente dezvoltate: constientizarea criticd a mass-media — evaluarea continutului retelelor
sociale, onestitate si autenticitate — personalitatea reala vs. personalitatea online, auto-reflectie —
examinarea propriilor obiceiuri pe retelele sociale, constientizare sociala — recunoasterea efectelor mass-
media

3. ,Timeline” - instrument de coaching

Obiectiv: Reprezentarea vizuald a dezvoltarii dependentei digitale si a deteriorarii relatiilor reale,

precum si sensibilizarea cu privire la consecinte.



Descriere: Grupul descrie povestea lui Sarah pe o axa temporala: de la entuziasmul initial pdna la izolarea
completa. Evenimentele cheie, momentele decisive si ocaziile ratate de a o ajuta sunt marcate pe axa

temporala. Exercitiul ajuta la intelegerea procesului si a importantei interventiei.

Competente dezvoltate: gindire sistemicd, gandire analitica, rezolvarea problemelor.

4. ,Retea de sprijin” - rezolvarea problemelor in grup

Obiectiv: Dezvoltarea de strategii de actiune specifice pentru a o ajuta pe Anna si a consolida

responsabilitatea comunitatii.

Descriere: n grupuri mici, participantii colecteazi idei despre cum si o ajute pe Sara. Sugestiile sunt
scrise pe o ,retea de sprijin” care este apoi agatata in camera. Exercitiul simbolizeaza responsabilitatea

comuna si actiunea proactiva.

Competente dezvoltate: creativitate, cooperare, rezolvarea problemelor, responsabilitate sociala.
5. ,Detoxifiere digitala” - concluzie reflexiva

Obiectiv: Si rezume ceea ce s-a invatat si sa se angajeze personal s se schimbe.

Descriere: Fiecare participant se angajeaza personal sa-si schimbe obiceiurile digitale. Angajamentele
sunt scrise pe un poster comun intitulat ,detoxifiere digitala”, care este afisat in sala de clasa. Exercitiul

pune accentul pe responsabilitatea personala si pe puterea sprijinului comunitatii.
Competente dezvoltate: auto-reflectie, constientizare, angajament, elaborarea unui plan de actiune.
Rezultatul procesului de invatare:

Tn timpul sesiunii, participantii inteleg pericolele dependentei digitale si importanta relatiilor umane
reale. Ei devin capabili sa recunoasca problema in propriul mediu si primesc instrumente specifice pentru
a-i ajuta. Utilizarea combinatad a pedagogiei dramatice si a metodelor de coaching permite participantilor
sa proceseze tema nu numai intelectual, ci si emotional, ceea ce duce la o schimbare mai durabila in

gandirea si comportamentul lor.

Competente dezvoltate:
-gandire critica
- dezvoltarea utilizarii constiente a mijloacelor de comunicare
- responsabilitate sociala

-rezolvarea problemelor



- pregatirea planului de actiune

Titlu: Cind prietenia devine toxica — stabilirea limitelor si relatii sandtoase

Subiect: Instrumente pentru relatii, dezvoltarea constienta a relatiilor, prietenii toxice, manipularea
emotionala si importanta afirmarii de sine

Obiectiv: Si le permita participantilor sa recunoasca relatiile toxice, sa stabileasca limite sanatoase si

sa dezvolte increderea in sine si abilitatile de afirmare.

Situatie, cadru dramatic: Petra, o fata din clasa a Xl-a, este santajata emotional si controlata de
prietena ei Zséfi. Petra nu indrazneste sa paraseasca relatia deoarece se teme sa ramana singura. Colegii ei de
clasa observa problema, dar nu stiu cum sa intervina. Petra devine din ce in ce mai izolata de ceilalti prieteni,
iar Zsofi preia complet controlul asupra ei. Increderea in sine a Petrei scade, ea devine anxioasd si nu

indrazneste sa se apere. Tensiunea si neputinta predomina in comunitatea clasei.

Metoda: Sesiunea combinad pedagogia dramatica, coachingul si instrumentele de comunicare asertiva.
Conventiile pedagogiei teatrale ajuta participantii sa inteleaga situatia din ambele perspective, sarcinile
de coaching sustin gandirea orientata spre solutii si dezvoltarea strategiilor de actiune, iar exercitiile de
comunicare asertiva ajuta la afirmarea eficienta a sinelui.

Descrierea sesiunii:
1. ,,Termometrul prieteniei” - acordarea
Obiectiv: Constientizarea caracteristicilor prieteniei sinatoase si toxice si personalizarea temei.

Descriere: Participantii isi plaseaza propriile prietenii pe o scara (de la ,rece ca gheata” la ,fierbinte”).
Dupa exercitiu, isi impartasesc experientele si compileaza impreuna caracteristicile prieteniei sanatoase si
toxice.



Competente dezvoltate: auto-reflectie, gdndire critica, comunicare, clarificarea valorilor.
2. Voci interne si externe - prezentarea dilemei Petrei

Obiectiv: intelegerea mai profunda a conflictelor interne ale Petrei, a mecanismelor de manipulare si
a motivelor care stau la baza dificultatilor sale in luarea deciziilor.

Descriere: Petra (o participants voluntara) std in mijlocul camerei. Tn jurul ei se formeaza doud cercuri: un
grup de participanti formeaza cercul interior, reprezentand vocea interioara si temerile Petrei (de exemplu,
,Zsofi este cea mai buna prietena a mea, ea ma iubeste”, ,,Mi-e teama ca nimeni altcineva nu ma va iubi”), in
timp ce un alt grup de participanti formeaza cercul exterior, reprezentand stima de sine sanatoasa si
afirmarea de sine (de exemplu, ,Aceasta nu este o relatie sanitoasa”, ,Si tu esti valoroas3”). In timpul
exercitiului, cercul interior ,1i sopteste” Petrei, in timp ce cercul exterior Tncearca sa ,,ajunga” la Petra ( voci de

sustinere).

Competente dezvoltate: intelegerea conflictelor interne, recunoasterea manipuldrii, constientizarea

vocilor de sustinere

3. Conventia de urmarire a gandurilor
Obiectiv: Dezviluirea tehnicilor manipulative si intelegerea mecanismului influentei treptate.

Descriere: Participantii joaca o conversatie tipica intre Zsoéfi si Petra. Petra vrea sa mearga la cinema
cu o alta prietena, dar Zséfi vrea sa o convinga sa petreaca seara cu ea. Facilitatorul opreste scena de mai
multe ori si activeaza participantii urmarindu-le gandurile (,,Ce se Intdmpla in interiorul tau in acest
moment?”, ,De ce simti asta?”). Actorii raspund intr-un monolog interior, iar ceilalti ofera feedback cu
privire la continutul emotional pe care il aud. Acest lucru face ca emotiile si gandurile actorilor sa fie

accesibile si permite o intelegere mai profunda a semnificatiei lor.
Competente dezvoltate: recunoasterea tehnicilor manipulative, gandirea critica
4. ,Linia de demarcatie” - instrument de coaching

Obiectiv: Cresterea gradului de constientizare a limitelor personale si dezvoltarea capacitatii de a spune
nu”.
”

Descriere: Participantii traseaza o linie in camera pentru a simboliza limitele personale. Facilitatorul
citeste cu voce tare diverse solicitari si situatii, iar participantii trebuie sa decida daca ar depasi propriile
limite Tn situatia data. Exercitiul 1i ajuta pe participanti sa constientizeze propriile nevoi si importanta
limitelor.

Competente dezvoltate: auto-reflectie, constientizare, auto-afirmare, luarea deciziilor.
5. ,Mesaje in prima persoana” - exercitiu de comunicare asertiva

Obiectiv: invitarea comunicérii eficiente si non-violente si dezvoltarea abilititilor de gestionare a

conflictelor.

Descriere: Participantii exerseaza utilizarea ,mesajelor eu” in perechi. Sarcina lor este sa vorbeasca

despre propriile sentimente si nevoi intr-o situatie de conflict, Tn loc sa dea vina pe cealalta persoana.



Exercitiul 1i ajuta pe participanti sa Tnvete abilitati constructive de comunicare si de rezolvare a

conflictelor.

Competente dezvoltate: comunicare, asertivitate, gestionarea conflictelor, inteligenta emotionala.
6. ,,Cercul de sprijin” - incheiere reflexiva

Obiectiv: Si experimenteze puterea sprijinului comunitatii si sd consolideze ceea ce au invatat.

Descriere: Participantii stau in cerc si fiecare persoana transmite un mesaj pozitiv si afirmativ persoanei
de langa ea. Exercitiul subliniaza puterea comunitatii si importanta relatiilor de sprijin. La final, participantii
exprima ce vor retine din sesiune.

Competente dezvoltate: auto-reflectie, empatie, sprijin social, consolidarea comunitatii.
Rezultatul procesului de invatare:

Tn timpul sesiunii, participantii invatd si recunoascd semnele relatiilor toxice si s inteleagd importanta
limitelor sanatoase. Ei dobandesc tehnici specifice de comunicare si de autoafirmare care le permit sa-si
reprezinte propriile interese cu mai multa incredere. Utilizarea combinata a pedagogiei dramatice, a
coachingului si a metodelor de comunicare asertiva le permite participantilor sa abordeze problema intr-

un mod complex si sa obtina o schimbare durabila in gandirea si comportamentul lor.

Competente dezvoltate:
-autoafirmare

- gestionarea conflictelor
-comunicare asertiva

- constientizarea limitelor personale



Titlu: Gasirea propriei voci - cautarea identitatii si independentei
Subiect: ciutarea identitatii, viata independenta, dificultati in devenirea independenta, sanatate mintala

Obiectiv: Confruntarea participantilor cu consecintele véarstei adulte tarzii, sprijinirea descoperirii

identitatii si dorintelor proprii si dezvoltarea curajului si abilitatilor necesare pentru o viata independenta.
Durata: doua sesiuni de 60 de minute

Situatie, cadru dramatic: Maté a studiat economia si tocmai si-a terminat studiile universitare. A fost
intotdeauna ,,copilul perfect”, nu a creat niciodata probleme, a fost mereu ascultator si a avut note bune.
Parintii lui sunt mandri de el pentru ca este ,,usor de gestionat”. Are rezultate bune si ar dori sa-si continue
studiile cu un masterat, dar are din ce Tn ce mai multe Tndoieli: chiar voia sa studieze acest lucru sau doar

indeplinea asteptarile parintilor?

Maté inca locuieste acasa. Mama lui ii gateste, 1i spala rufele, face curatenie dupa el si 1i rezolva
treburile. Maté traieste confortabil, dar cand vede ca toti prietenii lui s-au mutat, traiesc independent,
lucreaza si isi construiesc relatii, se simte din ce Tn ce mai rau. La o petrecere universitara vineri, prietenii
lui vorbesc despre locul in care locuiesc, ce gatesc pentru ei Tnsisi si cum fisi platesc chiria. Maté asculta
pentru ca nu are nimic de spus. Cand 1l intreaba cand se muta, se simte jenat: ,Nu stiu inca... poate anul

viitor”.

Problema: Maté nu a invatat niciodata care sunt propriile dorinte si interese, deoarece a triit intotdeauna
conform asteptarilor celorlalti. Rolul de ,,copil perfect” era confortabil, dar acum 1l impiedica sa devina adult.
Ti este fricd de schimbare, de a face greseli si de a-i dezamégi pe ceilalti. Nu stie cum s& Tnceap3 sa trdiasca

independent si fi este rusine ca a ,ramas in urma” fata de colegii sai.

Metoda: Sedinta combina pedagogia dramatica, dezvoltarea identitatii si instrumente de coaching
pentru constientizarea de sine. Conventiile pedagogiei dramatice ajuta la explorarea lumii interioare a lui
Maté, exercitiile de dezvoltare a identitatii sustin descoperirea sinelui sau adevarat, iar sarcinile de

coaching dezvolta pasi concreti pentru schimbare.

Descrierea sesiunii:

1. ,Masti si fete” - acordarea

Obiectiv: Constientizarea diferentei dintre asteptarile externe si sinele interior si personalizarea temei.

Descriere: Participantii deseneaza doua fete: una care reprezinta modul in care 1i vad ceilalti (masca
externa) si cealalta care reprezintda modul in care sunt ei cu adevarat (fata internd). Dupa ce isi Tmpartasesc
desenele, discuta diferentele si asemanarile. Exercitiul ajuta la constientizarea faptului ca traim in spatele

,mastilor” si la cat de bine ne cunoastem adevarata natura.

Competente dezvoltate: auto-reflectie, constientizare de sine, autenticitate, gandire critica.



2. Urmarirea gandurilor - conventie de educatie dramatica
Obiectiv: intelegerea conflictelor si dilemelor interioare ale lui Maté, dezvoltarea empatiei.

Descriere: Un participant voluntar joaca rolul lui Maté in drumul sau spre casa dupa petrecere.
Facilitatorul opreste scena de mai multe ori, iar Maté isi exprima gandurile cu voce tare: ,,De ce nu pot
trai ca prietenii mei?” ,Sunt intr-adevar slab?” ,Ce vreau cu adevarat?” Publicul poate adauga, de

asemenea, propriile ganduri.

Competente dezvoltate: empatie, inteligentd emotionald, intelegerea conflictelor interne, auto-reflectie.
3. Daca as fi in locul tau - conventie de educatie teatrala

Obiectiv: Prezentarea diferitelor perspective si sfaturi, sprijinirea procesului decizional,
constientizarea consecintelor.

Descriere: Pentru a ajuta personajul s3 ia o decizie, participantii ii dau sfaturi personajului care se plimba
printre ei. Participantii lucreaza in perechi pentru a se gandi la sfaturile pe care le vor da si la consecintele
urmarii acestor sfaturi. Cand au terminat, se aseaza fata in fata, cu o rand de consilieri si un rand de
informatori despre consecinte: fiecare pereche std fatd in fatd. In acest fel, cdnd protagonistul intrd in

coridorul gandurilor, aude consecintele pozitive si negative ale fiecarui sfat.

Competente dezvoltate: luarea deciziilor, evaluarea consecintelor, gandirea din perspective multiple,
empatie.

4. ,Ce-ar fi daca...” improvizatie in grupuri mici
Obiectiv: Siincercati diferite strategii de schimbare si sa identificati posibile directii de actiune.

Descriere: Grupul este Tmpartit in trei grupuri mai mici, fiecare dintre acestea elaborand o solutie
alternativa sub forma unui raport: Grupul 1: Matthew se schimba treptat, in pasi mici (mai Tntai isi ia un loc de
munca, apoi se mutad). Grupul 2: Maté face o ruptura radicala cu vechea sa viata (se muta, isi schimba cariera,

ncepe o viata noud). Grupul 3: Maté initiaza o conversatie sincera cu parintii sai si impreuna cauta o solutie.

Competente dezvoltate: rezolvarea creativa a problemelor, gandirea alternativa, luarea deciziilor,

improvizatia.
5. ,Piramida valorilor” - exercitiu de dezvoltare a identitatii

Obiectiv: Descoperirea propriilor valori si prioritati, distingerea intre asteptarile externe si dorintele

interne.

Descriere: Participantii deseneaza o piramida si scriu in varf valorile lor cele mai importante (de exemplu,

siguranta, libertate, recunoastere, creativitate, familie). Apoi plaseaza valorile mai putin



. Apoi examineaza care valori sunt ale lor si care le-au ,,mostenit” de la altii. Exercitiul ajuta la clarificarea

valorilor personale.
Competente dezvoltate: constientizarea valorii, constientizarea de sine, stabilirea prioritatilor, autenticitate.

7. Analiza reflexiva - lucru in grup
Obiectiv: Procesarea situatiei dupa luarea deciziei, intelegerea dimensiunilor emotionale ale schimbarii.
Descriere: Au trecut trei luni. Trei grupuri pregatesc o scena de 5-7 minute sau citesc un fragment dintr-

un jurnal care arata lumea interioara a lui Maté dupa luarea deciziei.

1. Grupul 1: Cum le explica parintilor sai decizia sa?

2. Grupul: Ce le spune prietenilor sai?

3. Grupul: Ce scrie in jurnalul sau in acea zi?

Competente dezvoltate: procesarea emotionald, auto-reflectie, gestionarea schimbarii, comunicare.
Rezultatul procesului de invatare:

Tn timpul sesiunii, participantii inteleg cd rdmanerea in rolul de copil este confortabild, dar poate
impiedica devenirea unui adult adevarat. Ei recunosc ca niciodata nu este prea tarziu pentru a tncepe sa-
si descopere propria identitate si sa-si construiasca o viata independenta. Li se ofera instrumente
practice pentru clarificarea valorilor, luarea deciziilor si planificarea schimbarii. Utilizarea combinata a
pedagogiei dramatice, a dezvoltarii identitatii si a metodelor de coaching le permite participantilor sa

abordeze tema intr-un mod complex si sa gaseasca curajul de a se schimba.

Competente dezvoltate:

- constientizarea de sine

- cautarea identitatii si independenta
-viata independenta

-luarea deciziilor si gestionarea schimbarii

- curaj si incredere in sine
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