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Timp / )
Descriere
Durata

DETA 1, obiective 8.1. - PRIMA SESIUNE ONLINE

Deschiderea

Formatorul a proiectat si a incarcat deja sesiunea online pe platforma e-Training.
Cursantii vor vedea schita pentru instruire: subiecte, programul intdlnirilor, lucruri
de facut online

Nota. Acest subiect este conceput astfel incat participantii care au posibilitatea de a
lucra online ar primi mai multe materiale, ar putea sa adanceasca subiectul, DAR
participantii care nu se pot aldtura online ar putea participa fara a fi exclusi.

20
Drepturile omului si drepturile mele. Studierea temei de unul singur.

Cursantii vor putea descdrca un pdf (DOC 1) cu un text despre drepturile omului,
recuperare. Exista si linkuri cétre videoclipuri in PDF. Elevii se pot familiariza cu
materialul, sunt incurajati sa noteze intrebarile si sa noteze ceea ce nu le-a fost clar,

astfel incat sa putem discuta despre asta odata ce ne intalnim.

Materiale:
« PDF_DOC1 teoretic

Durata Descriere
DETA 1, Output 8.1. - PRIMA SESIUNE DE PREZENTARE

Deschidere

30' Semnarea listei de prezenta (DOC 2)

Crearea atmosferei pentru discutie si impartasire. Instructiuni pentru antrenori.
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80'fin
total
(iinclusiv
doud
pauze de

10)

. (DOC3)

Un joc care sa ajute cunoasterea participantilor. Ales de trainer. Retineti sa nu
alegeti un joc care necesitd activitate fizicd in cazul n care unii membri ai grupului
au mobilitate redusa etc. Retineti, de asemenea, sd nu dati sarcini prea complicate
care ar putea creste tensiunea. Cateva exemple simple ar fi dupa cum urmeaza:

a) Toata lumea isi spune numele si un fapt putin cunoscut despre sine / sau un fapt
plictisitor despre ei insisi.

b) Toata lumea isi spune numele si povestea numelui lor (Stiu semnificatia

numelui lor? Le-a placut intotdeauna numele lor?)

Regulile grupului. Formatorul cere grupului sd numeasca regulile acestui grup:
ce vrem cu totii sd ne cerem reciproc, astfel incat timpul nostru reciproc sa fie
productiv si relaxat? Regulile care sunt denumite si convenite sunt scrise pe hartie
mare de flipchart. Unele reguli pot fi sugerate de catre instructor, de exemplu:
respect; o persoand vorbeste odata; a fi activ, regula STOP (posibilitatea de a nu

participa la o activitate), oprirea sunetului telefoanelor, confidentialitatea etc

Apoi sesiunea se bazeaza pe prezentarea Power point DOC 4. Informatiile sunt
prezentate cu intrebdri si exercitii interactive continue. Conform dinamicii de grup,
formatorul poate adauga informatii din pdf (DOC 1). De asemenea, existd cateva
sfaturi pentru instructor in sectiunea de note Power point DOC 4.

e Drepturile omului. Denumirea exemplelor (Slide 2)

 Tntotdeauna avem drepturi egale? Exercitiu. (Slide 3)
Toti participantii sunt rugati sa se alinieze Intr-o singura linie, cu mult spatiu in
camera din fata lor. Daca nu este posibil sa creati un astfel de spatiu in camera in
care are loc atelierul, poate puteti folosi un coridor sau alte spatii din apropiere.
Toti participantii primesc bucati de hartie cu identitati (din fise tiparite din DOCS)
- nu ar trebui sa le arate altora. Deci, li se adreseaza diverse intrebari (au fost
prezentate in fise tiparite in DOCS) si dupa fiecare intrebare trebuie sd faca un pas
inainte dacd considera ca persoana cu o astfel de identitate care i se da ar putea
face o actiune speciald. Altfel, raiman la locul lor. De exemplu, prima intrebare este

,,Potl deveni presedinte?” - cineva cu identitate datd de ,,femeie de afaceri” va
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spune ,,da” si va face un pas nainte, dar ,,0 persoana fara adapost” probabil nu se
va misca.

Dupa ce toate intrebarile sunt terminate, oamenii sunt incurajati sa-si dezvaluie
identitatea si incepe discutia de grup cu privire la motivul pentru care unii oameni
s-au deplasat mult Tnainte, in timp ce altii au ramas in urma. Unii oameni au mai

multe obstacole si de ce?

Aici se recomanda o pauza de 10 minute

e Persoanele care au avut o criza de schizofrenie au aceleasi drepturi ale
omului? Discutie (Slide 4)

* O poveste din propria viata si refectii asupra acesteia. (Slide 5)

10 min break recommended here

e Ce este o constrangere? Denumirea exemplelor (Slide 6)

* Conventia Persoanelor cu Dizabilitati. Ce este important? (Slide 7)
* Evolutia conceptului de dizabilitate.

* Discutii despe asta. (Slide 8)

e Concept (personal) de recuperare, discutii (Slide 9)

Inchidere
e Introducere / reamintire a spatiului de lucru online (de preferinta cu o
demonstratie pe un proiector despre cum sd va conectati - fiind constienti
de faptul ca nu toata lumea ar putea avea acces la un computer si / sau la
internet)
e Introducerea temelor pentru acasa - un tabel de completat acasa care
incurajeaza auto-reflectarea si o mai buna intelegere a recuperarii. (DOC 6)

e Informatii despre urmatoarea intalnire.

Materiale necesare pe parcursul sesiunii:
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* Lista de prezentd DOC 2.

* Prezentare Power point DOC 4 si mijloacele necesare proiectiei in sala de
curs.

* Fise printate pentru exercitiu DOC 5

* Fise printate pentru tema (pentru cei ce un au acasa acces la un computer sau

la internet) ( DOC 6)

Durata Descriere
DETA 1, Output 8.1. — A DOUA SESIUNE ONLINE

5 Deschidere
Formatorul a proiectat si a incarcat deja sesiunea online pe platforma e-Training.
Cursantii vor vedea schita pentru instruire: subiecte, programul intalnirilor, lucruri
de facut online.
Nota. Acest subiect este conceput astfel incat participantii care au posibilitatea de a
lucra online sa obtind mai multe materiale, sa poatd aprofunda subiectul DAR
participantii care nu se pot alatura online ar putea participa in continuare fara a fi
exclusi.

200 Tema. Exercitiu de recuperare
Un memento pentru a finaliza exercitiul (DOC 6) despre recuperare care a fost
prezentat in timpul sedintei live si pentru a cere indrumare online, dacd este
necesar.

20° Sanitatea mintala si stigmatul. Studierea temei pe cont propriu.

Cursantii vor putea descarca un pdf (DOC 7) cu un text despre sandtatea mintala si
stigmatizarea, miturile despre sdnatatea mintala etc. Participantii se pot familiariza

cu materialele, sunt incurajati sd noteze Intrebarile pe care le pot avea si sd noteze
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ceea ce nu era clar pentru ei, astfel incat sa putem discuta acest lucru odata ce ne

ntalnim.

Materiale:
e Tema DOC 6
e Teoria PDF DOC7

Durata

Descriere

20"

90"in
total
(incluzand
0 pauza de

15)

DETA 1, Output 8.1. - A DOUA SESIUNE CU PREZENTA

Deschidere

Semnarea listei de prezentd (DOC 2)

Crearea atmosferei pentru discutii si schimb de experiente. Instructiuni pentru
antrenori. (DOC3)

Un joc introductiv. Alegut de antrenor. Retineti sa nu alegeti un joc care necesita
activitate fizica in cazul in care unii membri ai grupului au mobilitate redusa etc.
Retineti, de asemenea, sd nu dati sarcini prea complicate care ar putea creste
tensiunea. Cateva exemple simple ar fi:

a) Toatd lumea isi aminteste numele si 1s1 numeste animalul preferat.

b) Toata lumea 1si aminteste numele si aratd cum se simt astdzi cu un gest.
Revizuirea regulilor grupului. Formatorul aduce regulile scrise Tn timpul Tntalnirii
anterioare, urmeaza o scurta discutie discutand daca trebuie sa adaugdm mai multe
reguli sau sd schimbam ceva.

Apoi sesiunea se bazeaza pe prezentarea Power point DOC 8. Informatiile sunt
prezentate cu intrebri si exercitii interactive continue. In conformitate cu dinamica
grupului, instructorul poate adauga informatii din pdf (DOC 7). De asemenea,
exista cateva sfaturi pentru instructor in sectiunea de note Power point DOC 8.

* Stigmatul sanatatii mintale. Ce este si schimbul de experiente. (Slide 2)

e Un exercitiu despre stigmatizare si mituri (Slide 3 - Slide 6). Doua coli
de hértie - una spunand ,,Sunt de acord”, cealalta ,,Nu sunt de acord” sunt

asezate pe diferite laturi ale camerei (Tipariri - DOC 9). In diapozitive
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exista enunturi si dupa ce le-au citit, fiecare dintre participanti este rugat sa
se ridice 1anga foaia de hartie care se potriveste cu raspunsul ales. Apoi, se
acorda ceva timp pentru ca oamenii din cele doud grupuri sa discute de ce
gandesc in acest mod special. Mai tarziu are loc o discutie reciproca. Daca
este nevoie, instructorul oferd argumente care ajuta la destigmatizarea
sandtdtii mintale. Scopul acestei discutii nu este de a gasi ,,un raspuns

perfect”, ci de a crea spatiu pentru reflectie si discutie.

Aici se recomanda o pauza de 15 minute

Exercitiu despre stigmatizare si cuvinte (Slide 7). Participantii sunt
impartiti in patru grupuri de lucru. Fiecarui grup i se ofera un tabel (Tipariri
- DOC 10) cu modalitati diferite de a descrie o persoana. Trebuie sa aleaga
ce expresie gasesc cel mai bine pentru a descrie pe cineva si de ce este mai
buna decat altele. Aproximativ 10 minute sunt alocate pentru discutiile de
grup, decat grupurile isi prezintd concluziile. Poate urma o discutie
reciproca.

Principii in abordarea sinititii mintale (Diapozitivul 8-10).
Introducerea temei (Slide 11; DOC 11). Participantii sunt rugati sa
reflecteze singuri cum ar dori sd vorbeasca despre propria lor sanatate
mintald, cum ar dori sa descrie problemele de sdnatate mintald. De
asemenea, cum ar alege sa vorbeasca despre sanatatea mintala a altor
persoane pe care le cunosc? Participantii sunt, de asemenea, incurajati sa
ceard indrumadri pentru a face acest exercitiu in spatiul de lucru online, daca

au nevoie.

Tnchidere

Introducere / memento al spatiului de lucru online (cu o demonstratie pe un
proiector despre cum sa va conectati - fiind constienti de faptul ca nu toata
lumea ar putea avea acces la un computer si/ sau la internet)

Informatii despre urmatoarea intalnire.
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Materiale necesare pe parcursul sesiunii:

* Listd de Prezenta DOC 2.

* Prezentare Power point DOC 8 si mijloacele necesare pentru a face proiectia
n sala de curs.

* Fise printate pentru exercitii DOC 9 si DOC 10

* Fise printate pentru Tema (pentru cei ce nu au acces la un computer si/sau

internet) ( DOC 11)

Durata Descriere
DETA 1, Output 8.2 and 8.3.
PRIMA SESIUNE - FATA N FATA
Materiale: PPT 1, DOC 1, DOC 2, PPT 4
Alte materiale: videoproiector, computer, hartie, flipchart si hartie de
flipchart, creioane, sala ce curs, masti (cel putin 40).
15" Introducere
Participantii sunt intdmpinati, iar fisa de participare este semnata de fiecare
participant (DOC 1)
Formatorul se prezinta pe sine si pe intregul context al proiectului (5 minute) si cere
participantilor sa se prezinte (8-10 minute
80" Aceasta sesiune pe bazeaza pe prezentarea on Power PPT 1 “Care sunt
(inclusi | abilitatile mele si ce trebuie si imbunatatesc?” si include un exercitiu (DOC 2).
v 30 ¢ | Urmarind PPTul, formatorul va putea interactiona cu grupul explicand si
pentru | prezentand conceptele:
exerciti * DelaSlide 3 la Slide 5
) - Introducere

- “Deprinderi”—in contrast cu “abilitati”

- Deprinderi sociale
Pentru fiecare slide (3, 4, 5), instructorul explica conceptele in timp ce are discutii
deschise cu participantii. El / ea le cere sa dea exemple scurte despre deprinderi si

abilitati.
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Exercitiu (DOC 2)- 30 minute

Trainerul ofera fise tiparite cu exercitiul ,,De la punctele slabe la punctele forte si
abilitati” tuturor participantilor, in timp ce el / ea adaugd pe o hartie de flipchart
elementele principale ale exercitiului. El / ea va acorda participantilor 10 minute sa
se gandeasca si sa adauge pe hartie sarcinile solicitate (umple cu punctele slabe
individuale si punctele forte si abilitatile). Urmatoarele 20 de minute vor fi pastrate

pentru discutii comune cu privire la tema. Toti participantii vor fi implicati.

Continuareacu PPT1

e Diapozitivul 6 ,,Identificarea problemei” -trainerul discuta cu participantii
in ceea ce priveste obstacolele care sunt bariere in calea obiectivelor
personale ale PWSCZ 1n viata sa actuala. Participantii sunt rugati sa vina cu
exemple personale.

e Slide 7 ,,Stabilirea obiectivelor” - genereaza aproximari pe termen scurt la

obiectivele personale PwSCZD cu specificarea comportamentului social
care este necesar pentru realizarea cu succes a obiectivelor incrementale pe
termen scurt. Efortul de stabilire a obiectivelor necesita ca terapeutul sau
formatorul sd obtind de la PwSCZD descrieri detaliate ale abilitatilor de
comunicare care trebuie invatate, cu cine trebuie utilizate, unde si cand.
Participantii sunt intrebati care sunt obiectivele lor personale.
Slide 8- Prin ,,jocuri de rol” sau ,;repetitie comportamentalda” - PwSCZD
demonstreaza abilitdtile verbale, nonverbale si paralingvistice necesare
pentru interactiunea sociala de succes in situatia interpersonald stabilitd ca
obiectiv. Ca o continuare a slide-ului anterior, avand in vedere obiectivele
lor individuale, li se cere sd-si enumere abilitatile individuale pe care le au
pentru a-si indeplini obiectivul. Trainerul va genera o scurtd discutie si va
implica participantii care nu au fost implicati anterior. Cel putin doi
participanti vor fi rugati sa participe la un joc de rol.

e Slide-ul 9 ,Feedback pozitiv” si ,,corectiv”’ - este dat participantului - axat

pe calitatea comportamentelor prezentate Tn jocul de rol.
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e Diapozitivul 10 ,,Modelare sociala” - este furnizat cu un terapeut (unul dintre
participanti) sau un coleg care demonstreazd comportamentele
interpersonale dorite (pot include atdt comunicarea verbala, cat si indicii
non-verbale, cum ar fi limbajul corpului sau expresiile faciale) intr-o forma
care poate sa fie invatat de PwSCZD observator. Trei participanti vor fi
rugati sd sustind, ca voluntari, acest concept de modelare sociald. De
exemplu, daca un participant considera ca 1i lipsesc unele comportamente de
citire a limbajului corpului, alti participanti isi pot arata capacitatea de a-I
citi. Al treilea participant va fi unul pasiv, exprimand doar prin limbajul
corpului unele miscari / atitudini.

e Diapozitivul 12 - ,,Temele pentru teme” - sunt date pentru a motiva PwSCZD
sa implementeze comunicarea 1n situatii din viata reald. Toti participantii vor
fi rugati sa se gandeascd la trei comportamente interumane care trebuie
imbunatatite si sa practice la domiciliu, pentru urméatoarele zile. Formatorul

explica temele si este deschis pentru orice Intrebari clarificatoare.

Trainer-ul discuta fiecare Slide pentru aproximativ 5 minute fiecare.

Pauza 15 minute —ludnd in considerare starea medicala a fiecarui

participant.

Durata

Descriere

10°

80"
(includi
ng 30

DETA 1, Output 8.2 and 8.3..
A DOUA SESIUNE Care sunt suportii mei? Care sunt deprinderile de care
am nevoie pentru a ma abilita?

SESIUNE FATA iN FATA

SESSIUNEA 2 Aceata sesiune se bazeaza pe prezentarea Power point PPT 2
Care sunt suportii mei? Care sunt deprinderile de care am nevoie pentru a ma

abilita?
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‘exercis

e)

Materiale: PPT 2, DOC 1, DOC 3, PPT 4, DOC 4.
Alte materiale: proiector, computer, hartie, flipchart si hartie de flipchart,

creioane, sala de curs, masti(cel putin 40).

Deschidere -Sesiune de Concluzii dupa Sesiunea 1
Formatorul si participantii discuta prima sesiune. Formatorul le cere participantilor
sa ofere cel putin un exemplu de ceva important de care isi amintesc de la ultima

sesiune si cu care se vor aduce acasa.

Aceasti sesiune se bazeaza pe prezentarea Power point 2 si Exercitiile-DOC 3
si Exercitiile PPT nr. 4.

Aceasta sesiune incepe cu un exericitiu (PPT nr. 4). —30 ¢

1) Pe o bucata de hartie (vezi modelul Slide 2), va rog sd va atrageti sprijinul
(familia si comunitatea din prima jumatate a hartiei, serviciile educationale si
sociale din a doua jumatate a hartiei, partea stanga, si serviciile medicale si de
sanatate) pe a doua parte a hartiei, partea dreaptd). - 15~

2) Ce suporti consideri ca lipsesc din viata ta?

3) Cum puteti aduna mai multi suporti? (discutie deschisd) - 15’

Sesiunea continud cu PPT nr. 2, care reprezinta baza.

Fiecare slide va fi discutat de catre trainer impreuna cu participantii -de la Slide-
ul 3 la Slide-ul 9.Trecénd de la un slide la altul, trainerul va purta discutii deschise
cu participantii. Li se va cere sd vina cu exemple personale, din viata lor privata

sau din viata profesionald, cu privire la fiecare articol de mai jos. (45 de minute).

e Probleme Personale sau Nevoi ----- Utilitatea Trainingului de
Deprinderi o
Poti descrie o nevoie concreta / o problema personala cu care te-ai confruntat
recent? Cum te poate ajuta formarea abilitatilor?
e Simptome pozitive persistente ----- Abilitati de coping pentru a
gestiona simptomele si comunicarea interpersonali pentru a stimula

simptomele psihotice in terapia comportamentului cognitiv.
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15°¢

15°

Dar simptomele pozitive persistente? Cum le poti gestiona?

e Simptome negative ----- Comunicare verbala si nonverbala si

expresivitate emotionala
Sa vorbim despre simptome negative? Cum putem lupta cu ei?

e Efectele secundare ale medicamentelor antipsihotice ----- Abilitati

nonverbale si motorii
Puteti enumera cateva efecte secundare ale medicamentelor anti-psihotice? Cum
influenteaza abilitatile nonverbale si motorii?

e Erodarea abilitatilor in medii nestimulative----- Contracararea efectelor
institutionalismului

Puteti sd ne impartdsiti cateva exemple despre eroziunea abilitdtilor? Cum putem
preveni sau rezolva?

e Ancxietate si evitare sociala ----- Pasi incrementali pentru comunicarea
cu ceilalti in situatii variate; modelarea si jocurile de rol in situatia de
training desensibilizeaza anxietatea

Anxietate sociald si evitare? Sa vorbim despre ele. Cine vrea sd descrie o situatie
concretd?

e Climatul emotional stresant in familie sau grup acasa sau la locul de
munca ----- Abilitati de decalare verbala si nonverbala, asertivitate mai
degraba decit pasivitate sau agresivitate; abilititi sociale de rezolvare
a problemelor.

Clima familiald ne influenteaza viata si atitudinile? Ce abilitati avem sau trebuie sa
ne ajute?

o Deficite cognitive ----- Abilititi de munca sau de rezolvare a
problemelor sociale prin predare procedurali si activa.

Care sunt deficientele cognitive? Sa vorbim despre acest concept? De ce abilitéti
de rezolvare avem nevoie?

e Acceptarea si stabilizarea bolii ----- partener in tratament; realizarea
unei perspective

Este beneficd acceptarea bolii? Dar sustinerea din partea celor asemeena? Cum

poate ajuta acest lucru?
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e Abilitati de gestionare a bolilor ----- utilizarea fiabila a
medicamentelor; abilitati de negociere cu psihiatrul si alti furnizori de
servicii; abilitare si speranti prin abilititi de autogestionare in
»obtinerea unei vieti”

Considerati ca aveti deprinderi de gestionare a bolilor? Ce fel de deprinderi?

e Stigma ----- Asertivitatea in tratarea discriminirii; auto-divulgare
judicioasa, pledoarie prin sustinerea colegilor si organizatii de auto-
ajutorare

Sa vorbim despre stigmatizare! Cum te descurci? Cum faci fata discriminarii?

e Izolarea sociala ----- Placerea conversatiei creste simpatia

Va confruntati cu izolare sociala? Cum reusiti sa il pastrati in parametri

decenti?
e Prietenia ----- intimitatea si abilititile de intilnire elimina retragerea
sociala

Cat de importantd este prietenia? Ce abilitati de intimitate si intalnire aveti sau ati
dori s va dezvoltati?
e Ocuparea fortei de munca ----- Abilitati de gasire a unui loc de munca,
comunicarea cu angajatorii si colegii de munca
Lucrezi? Cum iti gésesti un loc de munca si, mai important, cum reusesti sa-|
pastrezi?
e Viata independenta ----- Abilititi in obtinerea de locuinte; rezolvarea
problemelor sociale cu colegii de camera
De ce abilitati aveti nevoie pentru a trdi independent in comunitate?
Exercitiu (20 ©):
La sfarsitul prezentarii celei de-a doua sesiuni, DOC 3 va fi inmanat si participantii
vor fi rugati sa completeze formularul cu articole individuale. (10 minute pentru a
umple, 10 min pentru a discuta).
Exercitiul este similar cu cel precedent (harta resurselor), dar dintr-o alta
perspectiva (economicd, personald, institutionala si sociald). Formatorul va

conduce discutia in aceste patru directii principale

15 minute pauza
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Tncheiere

* Informatii despre urmatoarea sesiune online. Va fi prezentat un tutorial de
12 minute (DOC. 4- videoclip YouTube despre utilizarea ZOOM), pentru ca
fiecare participant sa poata crea un cont ZOOM pentru urmatoarea sesiune

online.

Durat

8¢

Descriere

10°

20"

70°

DETA 7, Output 8.13. — A TREIA SESIUNE- ONLINE
Abilitare si deprinderi

Materiale: PPT 3, DOC 1, DOC 5, DOC 8.

Alte materiale: instrumentul platforma online.

Formatorul a proiectat si incarcat deja sesiunea online pe platforma e-Training.

Deschidere

Formatorul intampina pe toti cei de pe platforma selectata. El / ea va face o scurta

prezentare a sectiunilor anterioare si a participantilor.

Tnceperea cu exercitiu
El/ ea introduce pe toatd lumea DocS Power Walk (5 minute de lectura si analize
individuale si 15 minute de discutie). Fiecare participant va primi prin

intermediul platformei online documentul cu instructiuni clare.

Abilitare & Deprinderi (PPT 3)

Scurta prezentare pentru slide-urile 3-8. Formatorul urmareste slide-urile si discuta cu

participantii.
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Slide 4: Trainer-ul deschide o discutie cu privire la conceptul de putere. Ce este
puterea? Cum putem folosi puterea? Cum putem genera mai multa energie?
Slide 5: Ce este imputernicirea? Ce este abilitarea in domeniul sanatitii mintale?
Cum ar putea fi benefic acest lucru?

® FEste un proces social multidimensional care i ajuta pe oameni sa castige
controlul asupra propriilor vieti.

® [Este un proces care incurajeaza puterea in oameni, pentru a fi utilizata in
propriile lor vieti, in comunitdatile lor §i in societatea lor, actiondnd pe
probleme pe care le definesc ca fiind importante

e Slide-ul 6: Care sunt dimensiunile abilitarii? Ce nivel poate actiona
imputernicirea?.

e Abilitarea este multidimensionala, sociala si este un proces

e _.Multi-dimensional.

e Are loc in dimensiuni (domenii) sociologice, psihologice,
economice §i de alta natura.

® Apare, de asemenea, la diferite niveluri, cum ar fi individul, grupul si
comunitatea.

e [Este un proces social, deoarece are loc in relatie cu ceilalti

® [Este un proces asemanator cu o cale sau o calatorie, unul care se dezvolta pe
masura ce lucram prin ea. Individul si comunitatea sunt fundamental
conectate.

Slide 7: Puterea, schimbarea si extinderea pot fi corelate? Ce au in comun?
Slode-urile
8-22. Discutii deschise despre elemente de abilitare (va fi utilizat DOC 8).

e Pentru fiecare dintre diapozitivele 8-22, instructorul va implica 15 participanti.
Toti vor fi rugati de antrenor sa ridice un numar de la 1 la 15 si vor primi un
subiect de diapozitive (DOC 8). Fiecare participant va fi rugat, avand in
vedere elementul specific de abilitare, sa descrie in maximum 3 minute fiecare,
modul in care acest element poate fi utilizat in actiuni concrete in urmatoarele
6 luni, pentru a creste calitatea vietii PwSCZD (15 px 3 '= 45).

In timp ce participantul va raspunde

1. Avand putere de decizie.
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2. Avand acces la informatii si resurse.

3. Avand o gama larga de optiuni din care sa faceti alegeri (nu doar da / nu, fie / fie).
4. Asertivitatea.

5. Un sentiment ca individul poate face diferenta (fiind plin de sperantd).

6. invé‘garea gandirii critice; dezvatarea conditionarii; a vedea lucrurile diferit; de
exemplu.,

Invitand sa redefinim cine suntem (vorbind in propria noastra voce).

Invitand sa redefinim ce putem face.

Invitand si ne redefinim relatiile cu puterea institutionalizata.

7. Invitarea si exprimarea furiei.

8. Sa nu te simti singur; simtindu-se parte a unui grup.

9. Intelegerea faptului ci oamenii au drepturi.

10. Efectuarea schimbarii in viata si comunitatea cuiva.

Abilitati de invatare (de exemplu, comunicare) pe care individul le defineste ca fiind
importante.

12. Schimbarea perceptiilor altora asupra competentei si capacitatii de a actiona.

13. Iesirea din dulap.

14. Crestere si schimbare care nu se termind niciodata si se auto-initiaza.

15. Cresterea imaginii de sine pozitive si depasirea stigmatizarii.

Slide-urile 23-26, discutii deschise pe misuri ce instructorul urmeaza diapozitive.
Explicarea termenilor.

Slide 23: Abilitarea ca proces:

”Dorinta de a proteja (si de a fi protejat) este una puternicd; cu toate acestea, exista
beneficii autentice atunci cand clientii incep sa-si controleze propria viata si cand
practicienii devin ghizi sitraineri in acest proces, mai degraba decat sd isi asume rolul
paternalist pe termen lung al supraveghetorilor. ”

In timp ce trainerul citeste declaratia, participantii sunt rugati si comenteze. Care este
rolul practicantului? Dar care este rolul clientului?

Slide 24:

Nivele de abilitare:

e Imputernicirea individuala

e Imputernicirea grupului si a comunitatii
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Participantii vor fi rugati sa ofere exemple concrete despre actele de abilitare
individuala si abilitare comunitara.

Slide 25:

Abilitarea ca proces "prin care oamenii, organizatiile si comunitdatile incep sa detind
controlul asupra vietii sale. Aceasta implica dobandirea de noi abilitati ca proces
Natural in loc sa fie prin informatii consultate sau furnizate de profesionisti
specializati. inseamna, de asemenea, capacitatea de a gasi solutii la nivel local,
consolidand structurile si legatura dintre indivizi si sistemul social, inclusiv vecinii, cei
cunoscuti, bisericile, cluburile si asociatiile de voluntari. ” (Deegan, 1999)
Participantii vor fi rugati s comenteze declaratia de mai sus. De asemenea, sa veniti cu

exemple concrete despre gasirea de solutii la nivel individual si comunitar.

Slide 26:
Abilitare

Proces de incluziune sociala bazat pe procesul de abilitare

2 dimensiuni care stau la baza conceptului:

o Cresterea abilitatilor individuale

e Cresterea abilitatilor de participare sociala.

Formatorul va schimba discutia pe abilitati si necesitatea dezvoltarii abilitatilor pentru
a crea abilitarea la nivel individual si comunitar. Participantii vor fi rugati:

Ce aptitudini ai?

Ce esti capabil sa dezvolti in viitorul apropiat pentru a te Tmputernici?

Pauza- 15 min

Tnchiderea sesiunii online. Rezumat. Parere. Participantii vor primi chestionare de
evaluare si li se va cere sa le completeze si sa se intoarca in 5 zile, folosind e-mail.
Acestia vor fi informati despre urmatoarea sesiune de training (titluri, calendar etc.).

Fiecare participant o va face
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Durata Descriere
DETA 1, Output 8.4. - PRIMA SESIUNE ONLINE
5' Descriere
Formatorul a proiectat si incarcat deja sesiunea online pe platforma e-Training.
Cursantii vor vedea schita pentru instruire: subiecte, programul intalnirilor, lucruri de
facut online.
Nota. Acest subiect este conceput astfel incat participantii care au posibilitatea de a lucra
online sa obtind mai multe materiale, sa poata aprofunda subiectul DAR participantii care
nu se pot aldtura online ar putea participa in continuare fara a fi exclusi.
Declansatoare si semne de suferintd Studierea subiectului de unul singur.
Cursantii vor putea descarca un pdf (DOC12) cu un text despre declansatori si semne de
suferinta. Cursantii se pot familiariza cu materialul, sunt Incurajati sa noteze intrebarile si
sd noteze ceea ce nu le-a fost clar, astfel incat sa putem discuta despre asta odatd ce ne
ntalnim.
10° Exercitiu de identificarea declansatorilor
Elevii vor putea descarca un document cu un tabel (DOC13) de unde pot evalua care ar
putea fi propriile lor declansatoare. Acestia sunt incurajati sd consulte despre exercitiu in
platforma online, atunci cand este necesar.
Materiale:
* Teretic PDF DOC12
28 * Exercitiu DOC13
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Durat

¢

Descriere

20"

60 ' in
total
(inclus
ivi5’

pauzd)

DETA 1, Output 8.4. — SESIUNE CU PREZENTA

Deschidere

Semnarea listei de prezentd (DOC 2)

Crearea atmosferei pentru discutie si Impartasire. Instructiuni pentru traineri. (DOC3)
Un joc pentru a ne cunoaste. La alegerea trainer-ului. Retineti sa nu alegeti un joc
care necesita activitate fizica in cazul in care unii membri ai grupului au mobilitate
redusa etc. Retineti, de asemenea, sd nu dati sarcini prea complicate care ar putea
creste tensiunea. Cateva exemple simple ar fi urmatoarele:

a) Toata lumea isi aminteste numele si numeste un animal care {i place.

b) Toata lumea 1si aminteste numele si cu un gest aratd cum se simt astazi.

c¢) Toata lumea este rugata sa deseneze o picturd mica care sa reflecte starea de spirit
astazi si sd impartaseasca cu ceilalti. Poate fi si un emoji al unei zile daca publicul este
mai tanar.

Revizuirea regulilor grupului. Formatorul aduce regulile scrise Tn timpul intalnirii
anterioare, urmeaza o scurta discutie discutand daca trebuie sa adaugdm mai multe

reguli sau sa schimbdm ceva.

Apoi, sesiunea se bazeaza pe prezentarea Power Point DOC 14. Informatiile sunt
prezentate cu intrebari si exercitii interactive continue. Tn conformitate cu dinamica
grupului, instructorul poate adduga informatii din pdf (DOC 12). De asemenea, exista
cateva sfaturi pentru instructor in sectiunea de note Power point DOC 14.

« Sensul comportamentului. (Slide-urile 2,3) Solicitand participantilor sa faca un

brainstorming cu privire la motivele comportamentului uman. Se ajunge la o concluzie
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reciproca cu ajutorul instructorului ca toate comportamentele au un motiv si nu
depinde de faptul ca cineva ar putea avea, sau nu, probleme de sanatate mintala.

* Exercitiu asupra semnificatiei comportamentului. (Slide-ul 4) Participantilor li se
cere sa se alature grupurilor de cinci persoane pentru a se distra si a crea ,,statui in
miscare”. Fiecare grup va primi un scenariu (scenariile de tiparit sunt prezentate in
DOCI15). Fiecare scenariu contine o descriere a comportamentului cuiva. Cursantii din
cadrul unui grup trebuie sa discute si sa decida ce cred cd ar putea fi cauza acestui
comportament si care au fost reactiile la acesta de catre altii. Odata ce au facut acest
lucru, trebuie sa creeze o ,,staturd in miscare” care sa descrie cauza - comportamentul -
reactia. Pot face asta cu mime, gesturi si actorie. Este important s retineti cd unii
membri ai grupului pot face parte din statuie, altii - regizand sau consiliant. Astfel,
elevii care nu se simt confortabil cu actoria nu trebuie sa o faca. Odata ce ,,statuile in
miscare” sunt pregatite, unul cate unul grupurile le portretizeaza altora si toata lumea
poate ghici ce se iIntdmpla. Urmeaza discutia. Formatorul poate cduta concluzii
precum: nu intotdeauna altii inteleg motivul din spatele comportamentului nostru si il

pot interpreta gresit; reactia altor persoane poate fi mai utila daca inteleg motivele etc.

Aici se recomandd o pauza de 15 minute

Ce numim declansatori? (Slide-urile 5,6). Introducere principald despre declansatori
st discutii despre ce sunt si ce nu sunt. Pentru persoanele care nu au facut sesiunea
online - 1i se ofera exercitiul DOC13 de facut acasa. Exista discutii suplimentare cu
privire la exercitiu.

* Semne de suferinta. (Slide-urile 7,8). Introducere principala despre semnele de
suferinta, cerand sa numim mai mult decat in exemple decét cele furnizate in
diapozitive.

* Introducere in temele de acasa - analizarea situatiilor stresante (Slide 9) Explicarea

sarcinii

Tnchidere
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e Introducere / reamintire a spatiului de lucru online (cu o demonstratie pe un
proiector despre cum sa se conecteaza - fiind constienti ca nu toatd lumea ar
putea avea acces la un computer si / sau la internet

e Informatii despre urmatoarea intlnire.

e Activitate de grup: tuturor li se cere sa Impartaseasca exact 3 cuvinte care sunt
blocate in mintea lor dupa aceasta sesiune.

Materials:

* Prezentare Power Point DOC14

¢ Fise printate DOC15

e Exercitiu DOC13 (pentru a fi distribuit celor ce nu se pot alatura in spatiul online)

* ExercitiuDOC16 (pentru a fi distribuit celor ce nu se pot aldtura in spatiul online)

Durat )
Descriere
a
DETA 1, Output 8.4. - A DOUA SESIUNE ONLINE
5' Deschidere
Formatorul a proiectat si incarcat deja sesiunea online pe platforma e-Training.
Cursantii vor vedea schita pentru instruire: subiecte, programul intalnirilor, lucruri de
facut online.
1 Tema Analizarea situatiilor stresante.

Exercitiu atat asupra factorilor declansatori, cat si a semnelor de suferintd, analizand
diferite situatii stresante.Cursantii vor putea descarca exercitiul (DOC 16) care a fost
deja explicat putin n timpul sesiunii live. De asemenea, ei pot pune Intrebari sau

indrumari in spatiul de invatare online despre cum sa faceti exercitiul.

Materiale:
* Exercitiu DOC16
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DETA?2

Introducere:

Aceste materiale de instruire sunt concepute pentru a integra DETA 2 - Cum sa ma abilitez pe
mine si suportii mei? in trainingul Proiectului Zero Constrangeri. DETA 2 are doua obiective

principale:

- Definiti planul meu de wellness pentru a preveni episoadele de criza cu colaborarea suportilor

mei.

- Imi sporesc rolul 1n luarea deciziilor. Planificarea interventiei in caz de criza.

Obiective:

Apreciati ideea de recuperare personala;

- Cresteti motivarea de sine a participantului pentru a gasi tehnici de autoajutorare adecvate
pentru prevenirea recidivelor si crizei de sanatate mintala, fie pentru sine, pentru persoana iubita

sau pentru client;

- Sprijiniti capacitatea practica si cuprinzatoare de a elabora sau supraveghea planuri de

recuperare si bunastare;

- Adunati informatii despre abilitatea de a pregdti un plan de bunastare si recuperare intr-0

scurtd prelegere, ilustrati-0 Cu 0 experienta comuna de catre un coleg.

Participanti:

- Specialist in s@ndtate mintald, inclusiv lucrator de ingrijire speciald, specialist in reabilitare
- Oamenii care traiesc cu schizofrenie
- Rudele persoanelor cu schizofrenie.

Competente:

Ziua 1. Recuperarea personasa si planul starii de bine ca si ghid




Rezultatele invatarii:

- Participantul stie ca, pentru a face fata riscurilor asupra sanatatii si a preveni recaderile, este
necesar sa se gaseasca fortd si pasiune In domeniile vietii, adica sd inteleagd dorintele unei

persoane care traieste cu schizofrenie 1n raport cu viata lor in sens mai larg;

- Participantul cunoaste pasii metodologici pentru a ajunge de la dorinte la un plan de actiune

personal;

- Participantul are o imagine de ansamblu asupra modului in care consilierii de la egal la egal

pot fi modele / motivatori in crearea planurilor de recuperare si bunastare.

Verificarea rezultatelor invatarii:

- Auto-teste;
- Participantul a dezvoltat un plan personal de sprijin pentru bunastare in timpul training-ului.
Continut de invatare:

Conceptul de recuperare personald, abordare bazata pe forta, evaluarea si prevenirea riscurilor,

metodologia CARe
Durata:

o Sesiune fata in fata: 1 zi = 6 ore academice

e Online training: fata in fata se poate transfera in training online

Strategii de training:

Abordarea educationalda se concentreazd pe progresul recuperdrii personale si pe propria

expertiza in gestionarea vietii.
Metodologie:

Muncd de grup si individuald / independentd - activa si participativa, prelegere incluziva,

autoevaluare.
Materiale de training:

Sursa de lectura, bazata pe modelul CARe:




Wilken, J., Hollander, D. (2015). Supporting Recovery and Inclusion. Working with the
CARe model. Amsterdam: SWP Publishers.

Timp/
Durat | Descriere
a
Ziua 1. Planul de recuperare personala si bunastare ca ghid.
6 ore | Part1 (90 min)
acade Exercitiu de incalzire - asteptdri si obiective pentru participarea la
mice | training(30 de minute). Participantii sunt intr-un cerc si aleg pe cineva cu care sa

discute. Trainerul cere sa formeze perechi spunand, de exemplu, sa aleaga pe cineva
care are aceeasi culoare a ochilor sau alege pe cineva pe care nu-l cunosti. Formatorul
spune subiectul conversatiei: Ce stiu despre recuperarea personald si planurile de
recuperare si bunastare, ce cred ca stiu, ce altceva as vrea sa stiu. Formatorul aduna
pe scurt informatii pe tabla alba: stim, credem ca stim, am vrea sa stim.

Prelegerea I (manual p 1): Prelegere scurta incluziva (15 min): gandire si
elemente de recuperare personald (cinci piloni). Impartiti elementele (cinci stalpi,
manual p 1) pe tiparituri la grupuri mici, cereti feedback de la auditoriu. Explicati
recomandarile recente bazate pe cercetare.

Exercitiu: Cautarea punctelor forte in trecut si in prezent (30 min) mai intai individual
si impartdsirea in perechi (foaia de lucru 1. Puncte tari). Formatorul conduce discutiile

despre ceea ce am invatat din exercitiul dintr-un auditoriu.

Partea 11 (90 min)

Prelegerea III (manual p. 3): Prelegere scurta: O abordare holistica a calitatii
vietii, recuperare si bundstare. Viatd si domenii personale (15 min). Ati putea
impartasi exemplul lui Frank, manual p 3.Exercitiu: Cercul vietii (45 min) pentru tine

folosind foaia de lucru 2. Participantul descrie domeniile personale si de viata si face
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autoevaluare asa cum este dat pe o foaie de lucru. Impartisirea in perechi.
Formatorul conduce discutiile despre ceea ce am invatat din exercitiul dintr-un
auditoriu.

Curs IV (manual p. 4): Curs scurt: Profil personal (30 min)

Exercitiu: Scrieti-va un profil personal folosind fisa de lucru 3. Ce am Invatat

- participantii impartasesc intr-un auditoriu.

Partea 111 (90 min)

Sociometrie: Ce gandim despre obiective si planuri. Participantii stau intr-un
auditoriu intr-o linie in care intr-un capat sunt planificatorii (persoane care se
evalueaza ca tip de planificator) fata de celdlalt capat al unei linii de schimbare a
standului, mai multe persoane de tip free-riding (15 min). Participantii isi discuta
opiniile pe o scard 1-10 si 1si gésesc pozitiile. Formatorul cere comentarii si motive
pentru pozitia in picioare si exemple. In cazul unui curs online, participantul isi face
autoevaluarea.

Prelegerea V (manual p. 5): Prelegere scurta de la dorinta la planul de actiune personal
in sprijinul recuperarii si al bunastarii (15 min)

Exercitiu: Plan de actiune personal pentru tine (45 min) folosind fisa de lucru 4. Ce
am invatat intr-un auditoriu.

Cercul de partajare: ceea ce iau cu mine din ziua respectivd. Care este primul pas
pentru a pune in aplicare ceea ce am invatat, cine ma poate sprijini - pe care il voi

contacta peste o luna (15 min).

ACTIVITATI EXPERIENTIALE DE TRAINING (DETA)
DETA?2

Introducere:

Aceste materiale de instruire sunt concepute pentru a integra DETA 2 - Cum sa ma
abilitez pe mine si suportii mei? in antrenamentele Proiectului Zero Coercion. DETA 2

are doud obiective principale:

- Definiti planul meu de stare de bine pentru a preveni episoadele de criza cu colaborarea

Suportilor mei.




- Imi sporesc rolul in luarea deciziilor. Planificarea interventiei in caz de criza.

Obiective:

Apreciati eforturile persoanelor care trdiesc cu schizofrenie pentru a face fatd

vulnerabilitatii;

- Cresteti motivarea de sine a participantului pentru a gasi tehnici de autoajutorare
adecvate pentru prevenirea recidivelor si crizei de sanatate mintala, fie pentru sine, pentru

persoana iubitd sau pentru client;

- Sprijiniti capacitatea practica si cuprinzatoare de a elabora sau supraveghea planul de

semne de avertizare timpurie;

- Adunati informatii despre abilitatea de a pregéati un plan de semne de avertizare timpurie

intr-o scurta prelegere, ilustrati-o cu o experienta comuna a unui coleg.

Participanti:

- specialist in sanatate mintald, inclusiv lucritor de ingrijire speciala, specialist in

reabilitare
- Oamenii care traiesc cu schizofrenie

- Rudele persoanelor cu schizofrenie.

Competente:

Ziua 2 Forta ca o contrapondere la vulnerabilitatea psiho-sociala

Rezultatele invatarii:

Participantul este constient de necesitatea de a gasi un echilibru intre vulnerabilitate si
cele mai bune comportamente pentru a face fata riscurilor pentru sanatate si prevenirea

recaderilor;

- Participantul cunoaste etapele metodologice ale Intocmirii unui plan de semne de

avertizare timpurie;




- Participantul are o imagine de ansamblu asupra modului in care consilierii de la egal la

egal pot fi modele / motivatori n crearea unui plan de semne de avertizare timpurie.
Verificarea rezultatelor invatarii:
- Auto-teste;

- Participantul a dezvoltat un plan de semne de avertizare timpurie pentru a spori

bunastarea.

Continut de invatare:

Conceptul de recuperare personald, abordare bazatd pe fortd, evaluarea si prevenirea

riscurilor, metodologia CARe

Durata:

e Sesiune fati in fata: 1 zi = 6 ore academice

e Training online : fata in fata poate deveni training online

Strategii de training:

Abordarea educationald se concentreazad pe progresul recuperarii personale si pe propria

expertiza in gestionarea vietii.

Methodologie :

Munca de grup si individualad / independenta - activa si participativa, prelegere incluziva,

autoevaluare.

Materiale de training :
Surse de lectura bazate pe modelul CARe :

Wilken, J., Hollander, D. (2015). Supporting Recovery and Inclusion. Working with
the CARe model. Amsterdam: SWP Publishers.
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Timp/

Durat | Descriere
a

Ziua 2. Forta ca o contrapondere la vulnerabilitatea psihosociala
6 Partea | (90 min)
acade Exercitiu de incdlzire - asteptari si obiective pentru participarea la antrenament (30 de
mic minute). Intrebiri si subiecte de discutie intr-un auditoriu condus de instructor: la ce
hours sunt sensibil, la modul in care ma ocup de el, daca stiu de unde vine. Instructorul

colecteaza cateva povesti pe care participantii sunt dispusi sa le spuna auditoriului.
Curs VI (manual p 7): Curs inclusiv. Intelegerea vulnerabilititilor (30 min).
Formatorul ar putea impartdsi exemplul lui Frank, manual p 7 si p 9. Poate arata, de
asemenea, un videoclip suplimentar ,,Puterea vulnerabilitatii”

https://www.ted.com/talks/brene brown the power of vulnerability#t-1193311

Curs VII (manual p 11): Curs inclusiv Puncte tari de contrabalansare a vulnerabilitatii
(30 min). Antrenorul ar putea impartasi exemplul lui Frank, manual p. 11 si 12 si Tom

p. 13.

Partea 11 (90 min)

Exercitiu: Ce fel de ,,insotitor de cdldtorie” (persoand de sprijin) am nevoie pentru
capacitatea mea de a gestiona riscurile pentru sindtate? Care este nevoia mea pentru
propriul spatiu si granite? Discutie in perechi. Antrenorul cere cateva ganduri
auditoriului.

Prelegerea VIII (manual p. 13): Prelegere inclusiva: Strategii de comunicare dorite in
diferite situatii de sdnatate (30 min). Participantii ar putea aduce exemple de strategii
de comunicare.

Lectura IX (manual p 15): Tehnica prelegerii planului de semne de avertizare timpurie
si exemplul experientei impartasite de catre un coleg (co-trainer) sau planul lui Frank

din manual p 17 (45 min).

Partea 111 (90 min)



https://www.ted.com/talks/brene_brown_the_power_of_vulnerability%23t-1193311

Exercitiu: Elaborati-va un plan de semne de avertizare timpurie folosind fisa de lucru
5 si impartasiti experienta in auditoriu (60 min).

Repetare si autoevaluare (15 min). Formatorul marcheaza subiectele antrenamentului.
Cercul impartasirii Tntr-un auditoriu: ceea ce iau cu mine din zi. Care este primul pas
pentru a pune in aplicare ceea ce am invatat, cine ma poate sprijini - pe care il voi

contacta peste o luna (15 min).
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Time / -
Durati Description
on
DETA 3 - PRIMA SESIUNE ONLINE
Deschidere
60’

Formatorul a proiectat si incarcat deja sesiunea online pe platforma e-Training.
Lucruri de facut online:

* Elevii ar trebui sa citeasca si sa descarce (daca doresc) materialele de instruire
(documente Power Point, documente PDF, fisiere audio si video, chestionare etc.)
pentru acest subiect.

ACTIVITATEA 1. Definind spatiul meu de confort

Cursantii vor vedea prezentarea Power Point unde vor fi prezentate obiectivele
sesiunii si in ce va consta. In plus, durata, programul si cerintele de participare vor fi
explicate atat pentru sesiunile fatd in fatd, cat si pentru cele online. Odata ce
prezentarea sesiunilor este terminatd, va incepe explicarea a ceea ce este spatiul de

confort si la ce serveste.

Instructiuni pentru cursant si suportii sai

Introduceti fiecare dintre foldere si descarcati fisierele audio si video.
* Ascultati si/ sau vedeti cu atentie fiecare dintre stimuli
» Experimenteaza si detecteaza emotia care ma provoaca

* Scorul fiecarui articol urménd pasii chestionarului

Materiale:
* Prezentare Powerpoint DOC1
* Documente Audio and video _DOC?2
¢ Chestionar de analiza_DOC3

* Introducere teoretica DOC4

Co-funded by the
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Timp

/ :

Descriere

Durat

a

DETA 3 — PRIMA SESIUNE CU PREZENTA

Pasul | Deschidere
1
20" Formatorul va crea doua spatii in clasa cu doua medii diferite. In primul dintre ele vor

exista stimuli senzoriali pentru stimularea mirosului: un umidificator cu arome
diferite, astfel incat sa poatd experimenta fiecare dintre mirosuri, ceati de perna,
odorizant mikado si plicuri aromate.

In al doilea spatiu vor exista elemente de diferite texturi, astfel incat sa le poata incerca
si sd simtd ce emotie sau senzatie produc.

Odata ce participantii au ajuns in clasa, instructorul i intdmpind, se prezintd si

propune o dinamica de prezentare pentru a sparge gheata.

Materiale:

*Umidificator / Perna de ceata / Odorizant Mikado / Plicuri parfumate.

» Urmatoarele arome care pot fi obtinute pentru oricare dintre elementele mentionate
la punctul anterior: iasomie, menta, lavanda, miere, ciocolata, cafea, [amaie,
portocald, vanilie, busuioc, trandafiri, apa de mare, rozmarin, musetel si lemn de
santal.

* Minge anti-stres.

* Pernele texturate (pene, seminte, moi, senzoriale).

+Sticla cu apa fierbinte.

* Punga rece.

» Urna cu apa, nisip de plaja, pietre netede, iarba, paie, frunze si orez.

ACTIVITATEA 11 FINALIZAREA DEFINIRII SPATIULUI MEU DE
CONFORT

Formatorul va explica prezentarea Powerpoint unde vor fi discutate obiectivele
sesiunii.

Co-funded by the
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Pasul

30"

Pasul

30"

Dinamica 1. Arome

Cardurile vor fi realizate cu desene si nume ale esentelor pe care dorim sa le
prezentam si vor fi date participantilor, astfel incat fiecare sa aibd un card pentru
fiecare tip de miros. Acestora li se va furniza un stilou si li se va indica urmatoarea
indicatie:

- Trebuie sd marcati pe cardul corespunzator, senzatia perceputd atunci cand simtiti
aroma prezentatd. Acest lucru se va repeta cu fiecare tip de miros.

Odata ce prezentarea aromelor a fost finalizata si fiecare dintre carti a fost marcata de

participanti, chestionarul le va fi dat pentru evaluare, conform acestor experiente.

Materiale:

* Prezentarea sesiunii_DOC5

e Carduri Aromas_DOC6

e Pixuri.

e Arome.U

*  Umidificator / Ceatd de pernd / Odorizant Mikado / Plicuri parfumate.
e Chestionar de evaluare_ DOCS8

Dinamica 2. Texturi

Formatorul va arata participantilor posibile elemente pe care le pot include in spatiul
lor de confort personal.
Pentru a face acest lucru, li se va da un card cu numele si imaginea fiecarui articol de
afisat. Antrenorul va prezenta fiecare obiect unul cate unul, ii va explica functionarea
st 1l va transmite fiecaruia dintre participanti, astfel Incat sd poatd observa, testa si
experimenta textura acestuia. Odata ce ati parcurs fiecare dintre participanti si, inainte
de a-1 prezenta pe urmatorul, trebuie sa noteze pe cardul corespunzator sentimentul
pe care l-au avut dupa contactul cu acel element.
Cand toate elementele au fost prezentate participantilor, chestionarul de evaluare le
va fi transmis pentru a evalua experientele lor.
Materiale:

e Texturi carduri_DOC7

¢« Chestionar de evaluare DOC8

* + Minge anti-stres.
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* Pernele texturate (pene, seminte, moi, senzoriale).

» Sticla cu apa fierbinte.

* Punga rece.

* Urna cu apa, nisip de plaja, pietre netede, iarba, paie, frunze si orez.

Pasul | Tnchiderea atelierului
4 * Revedeti conceptele si concluziile discutate pe parcursul atelierului.
. ¢ Explicati urmatoarele sesiuni legate de acest atelier, activitatile care vor fi
10 desfasurate si datele de incheiere. In plus, antrenorul isi va aminti data
urmatoarei intalniri.
¢ Solicitati fiecarui participant sd semneze lista de prezenta si sd completeze
formularul de evaluare a instruirii
Materiale:
* Acces la platforma de instruire.
¢ Lista de prezenta DOCO.
[
Timp
/ .
Descriere
Durat
a
DETA 3- A DOUA SESIUNE CU PREZENTA
Deschidere
10°

Trainerul, inainte de sesiunea fata in fata, ar trebui sd revizuiasca catalogul
predeterminat pentru a adauga elemente noi, care nu sunt prevazute in acesta, care au
aparut In sesiunile anterioare si, prin urmare, trebuie incluse in buget.

In sesiune, spatiul trebuie impdrtit in doud parti. Una dintre ele va fi pentru persoana
cu boli mintale, iar cealaltd va fi pentru suportii sdi. Fiecare dintre pérti va avea
materialul corespunzator pentru fiecare dintre ele.

Formatorul va Intdmpina membrii sesiunii si ii va indruma pe fiecare dintre ei in
spatiul corespunzator. Posibilele intrebari care au apdrut din sesiunile anterioare vor
fi abordate.

Materiale:

e Power point introductiv_DOC10
* Proiector

* (Catalog de elemente_DOC11

e Lista nevoilor DOC13
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Pasul
1: 10°

Pasul
2; 200

* Dispozitiv electronic (computer, tabletda, mobileetc).

¢ Sala de clasa cu proiector.

¢ Lista de prezenta DOC9

¢ Chestionar ,,Ghid pentru alegerea locatiei spatiului de confort” DOC12

Activitatea 1. Definirea locatiei si nevoilor spatiului meu dec confort.

Formatorul, prin intermediul power point-ului activat, va face o introducere asupra
importantei sesiunii si va explica dinamica care va fi realizata.

Dinamica 1: Locatia
Trainerul ncepe dinamica adresandu-i persoanei care a primit intrebarea:

"Unde am de gand sa-mi plasez spatiul de confort?"
Pentru a raspunde la aceasta intrebare vom folosi chestionarul care va servi drept ghid
pentru a ne concentra asupra nevoilor si a evalua care este spatiul potrivit.
Mai intai vom citi cu voce tare intrebarile adresate persoanei deservite (raspunsurile
vor fi scrise pe masura ce sunt dezbatute) si dupa acestea vom citi intrebarile adresate
persoanei de sprijin pentru a studia fezabilitatea amenajarii acelui spatiu de confort
ales de persoana care urmeaza sa-1 foloseasca.
Formatorul va trebui sd medieze in functie de raspunsuri, pand la obtinerea celui mai
potrivit spatiu pentru persoana deservita ori de céte ori este posibil in contextul de

acasa pentru restul membrilor din mediul respectiv.

Materiale:

¢ Chestionar ,,Ghid pentru alegerea locatiei spatiului de confort” DOCI12
* Pix.

Dinamica 2: Nevoile
* Formatorul va explica dinamica pornind de la catalogul de nevoi elaborat
anterior:
* Pe baza catalogului de nevoi, persoana deservita trebuie sa localizeze ce
elemente crede cd are nevoie pentru spatiul sau de confort.
* Aceasta dinamica este realizata impreuna cu persoana de sprijin, astfel Incat

aceasta din urma trebuie s evalueze viabilitatea elementelor alese.
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Pasul
3:30°

Pasul
4: 10’

e Formatorul va avea un rol de mediator si va oferi alternative, daca este
necesar.

e Vor avea un dispozitiv electronic (computer, tabletd, mobil ...) care le va
facilita cautarea preturilor pentru a face bugetul corect.

e Vor avea o lista de nevoi in care pot adduga nevoi si preturi pentru a estima
viabilitatea ansamblului

Materiale:

e Catalog de elemente_ DOC11
e Dispozitiv electronic (tabletd. Computer, mobil etc.)
e Lista necesitatilor DOC13

La Tnchiderea sesiunii se va aminti data urmatoarei intalniri.

Rugati fiecare participant sa semneze lista de prezenta si s completeze formularul
de evaluare a instruirii

Materiale:

* Acces la platforma de instruire.
* Lista de prezentd DOC9.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union




NN\,
RSN

Descriere

DETA 3 - ADOUA SESIUNE ONLINE

Deschidere

Formatorul a proiectat si incarcat deja sesiunea online pe platforma e-Training.
Lucruri de facut online:
* Elevii trebuie sa-si desfasoare planificarea pentru asamblarea
spatiului de confort online Tmpreuna cu persoana lor de sprijin. Dupa
ce il terminati, il puteti imprima daca doriti.

ACTIVITATE 1. Planificarea organizarii spatiului meu de confort

Cursantii vor vizualiza un scurt punct explicativ al sesiunii.

Instructiuni pentru elev si sprijinul acestora

« In sesiune veti avea un planificator si o listd a sarcinilor necesare pentru configurarea
spatiului meu de confort.

« In primul rand veti lua in considerare o data finala in care trebuie creat spatiul si veti
nota acea data in planificator.

« In al doilea rand, faceti clic pe fiecare dintre actiuni si trageti la locul corespunzitor

din planificator. Puteti alege comanda pentru a oferi mai multa viabilitate procesului.

Odata ce planificatorul este finalizat, vom avea optiunea de a-1 tipari, astfel incat sa il

putem consulta ori de cate ori este nevoie. Si putem Incepe sd co-cream spatiul nostru!

Materiale :

* Prezentarea Powerpoint_DOC14
* Planificator DOC15

Co-funded by the
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Timp / .
Descriere
Durata
DETA 3 - ATREIA SESIUNE ONLINE
30’ Deschidere

Formatorul a proiectat si incarcat deja sesiunea online pe platforma e-Training. Lucruri
de facut online:
e Cursantii ar trebui sd citeascd si sd descarce materialele de instruire

(document Power Point si document PDF) pentru acest subiect.

ACTIVITATEA 1. invitarea folosirii spatiului meu de confort
Elevii vor vizualiza un power point si vor citi continutul pdf in care este inclusa partea
teoreticd legata de acest subiect.

Este foarte important ca acest continut teoretic sa fie studiat atat de persoana cu boli

mintale, cat si de persoana de sprijin, deoarece este foarte important ca ambele si
inteleagd importanta utilizdrii bune a acestui spatiu.
Dupa aceasta, cardurile vor fi accesate pentru a evalua daca continutul teoretic a fost

inteles.

Instructiuni pentru utilizarea cardurilor:

» Mai intai ne vom gandi la un loc placut in mediul nostru rezidential (altul decat spatiul
meu de confort).

* Vom rdspunde la intrebari, pe baza fiecarei situatii, facand clic pe spatiul de confort
sau spatiul pe care 1-am ales anterior. Platforma ne va corecta pentru a evalua daca am

inteles continutul teoretic

Materiale:
* Prezentarea Powerpoint_ DOC16

* Jetoane care folosesc spatiul confort DOC17
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Timp /

Durata

Descriere

DETA 4 — Prima sesiune online

Deschidere

Aceastad sesiune va avea ca participanti doar persoanele cu schizofrenie, care odata
conectate la platforma web, vor putea accesa materialele disponibile pentru aceasta
activitate.

In plus fatd de un document Power Point, va exista un chestionar pentru participanti

Pasul pentru a marca acele situatii care le cauzeaza cel mai mult disconfort sau a-l reduce, n
! momente 1n care incep sa se simtd anxiosi, nelinistiti sau pur si simplu cand incep sa
5 se simta rau.
Materiale:
e Chestionar_DOC?2
e Power Point DOC1
e Dispozitiv electronic cu acces la internet
Activitatea 1.1. Analizarea situatiei disconfortului meu
Inainte de a raspunde la chestionar, participantii trebuie si citeasci cu atentie
documentul Power Point.
Pasul
2 . . .o . . .
30" Participantii, odata ce deschid chestionarul, trebuie sa marcheze cu un (+) sau un (-)

acele situatii care le plac sau nu le plac. De asemenea, pot adauga, in sectiunea
»observatii”, orice circumstantd pe care doresc sa o includa si care nu este reflectatd in
chestionar, pe langa orice clarificare sau comentariu cu privire la subiectul discutat.
Pentru aceasta, se va indica urmatoarea indicatie:

- Trebuie sa-ti imaginezi pentru o clipa ca, fiind acasa, incepi sa te simti rau.

Co-funded by the
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-Dupa ce cititi fiecare dintre situatii, ar trebui s marcati cu un semn PLUS (+) acele
situatii care va vor face sa va simtiti mai bine si cu un semn MINUS (-) pe cele care v-
ar face sa va simtiti mai rau. Daca doriti sa includeti orice alt moment care nu este
reflectat In chestionar sau s clarificati vreun aspect, puteti face acest lucru in sectiunea

de comentarii.

Odata ce instructiunile sunt finalizate, li se va acorda timp pentru a le completa si a le

trimite sau incarca pe platforma.

Materiale:
e Chestionar ,,Evaluarea disconfortului meu” DOC2
e Power Point DOC1

e Dispozitiv electronic cu acces la internet

Inchiderea atelierului

e Li se va cere sd semneze lista de prezenta.

Pasul |Materiale:
3 e Acces la platforma de instruire.
5 e Lista de prezenta DOC9
Timp / )
Descriere
Durata

DETA 4 — A doua sesiune online

Deschidere

accesa materialele disponibile pentru aceasta activitate.
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In plus fata de un document Power Point, va exista un chestionar pentru participanti
pentru a marca acele situatii pe care le trdiesc atunci cand persoana cu schizofrenie

incepe o criza de disconfort.

Pasul | Materials:
1 e Powerpoint_ DOC3
5 e Chestionar_DOC4
e Dispozitiv electronic cu acces la internet

Activitate 1. Intervenind in disconfort
Pasul2

Inainte de a raspunde la chestionar, participantii trebuie si citeascd cu atentie
30° documentul Power Point.

Participantii, dupa ce deschid chestionarul, trebuie sa raspunda cu un (X) la situatiile
care apar atunci cand ruda lor Incepe sa experimenteze o crizd de disconfort acasa.
Pentru aceasta, se va indica urmatoarea indicatie:

- Trebuie sd va imaginati pentru o clipa ca, atunci cand persoana cu schizofrenie este
impreund, incepe sd se simtd rau. Dupa ce cititi fiecare dintre situatii, ar trebui sa
marcati cu o cruce (X) cele pe care aveti tendinta sa le faceti pentru a va ajuta sau a va
sprijini.

- Daca doriti sa includeti orice altd actiune care nu este reflectata in chestionar sau sa

clarificati vreun aspect, o puteti face in sectiunea de comentarii.

Odata ce instructiunile sunt finalizate, li se va acorda timp pentru a le completa si a le

trimite sau incarca pe platforma.

Materiale:
e - Chestionar ,,Actionind in situatia de disconfort” DOC4

e Pix.
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Tnchiderea atelierului

Pasul e Lise vacere sd semneze lista de prezenta.
3 o

Materiale:
5l

e Acces la platforma de instruire.
e Listade prezenta DOCI10

Timp / )
Descriere
Durata

DETA 4 — A treia sesiune online

Deschidere

Formatorul a proiectat si incarcat deja sesiunea online pe platforma e-Training.
Lucruri de facut online:

* Cursantii vor Invata despre tehnica verbald de descalare prin material. Efectuarea

unei evaluari la sférsitul sesiunii pentru a verifica daca continutul a fost inteles.

ACTIVITATEA 1. Cunoasterea decalarii verbal

Pasul 1 | Cursantii vor vedea un power point in care vor fi prezentate obiectivele sesiunii si in
ce va consta. Odata ce prezentarea sesiunii este terminata, va incepe explicarea a ceea
60" ce este decalarea verbala si pentru ce situatii este utilizata.

Instructiuni pentru elev si sprijinul acestora

Introduceti fiecare dintre foldere si descdrcati fisierele power point, pdf si video.
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* Vizualizati prezentarea power point cu suportul PDF-ului.
» Urmariti videoclipurile pentru a vedea partea practica a teoriei pe care am Invatat-
0.

* Luati chestionarul de evaluare a ceea ce a fost invétat.

Materiale:
e Power Point DOCS5t
e PDF material teoretic DOC6

e Videoclipuri de descalare

e Evaluarea chestionarului_DOC7

Timp/ )
Descrierea
Durata

DETA 4 — Sesiune fata-n fata

Pasul 1 | Deschidere
15° Instructorul va pregati sala de clasd, impartitd in doua parti, in care vor sta unul fata
de celalalt. O parte va fi ocupata de personalitati de sprijin si profesionisti, iar cealalta

parte de persoane cu schizofrenie.

Odatd ce participantii au ajuns in clasd, instructorul ii intmpind, se prezintd si

propune o dinamica de prezentare pentru a sparge gheata.

Materiale:
e Power point_DOCS8

e Proiector

e Chestionare de la sesiunea 1 si sesiunea 2 (DOC2 and DOC4)
e Pixuri.

e Tabla
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Pasul 2
45'

Activitatea 1. Lucrand la starea de bine

Formatorul va face un scurt rezumat al ultimei sesiuni online, in care se explica
tehnica de descalare verbala si va rezolva orice indoieli care ar fi putut aparea in

fiecare dintre parti.

e (data ce aceasta parte este terminata, ei vor lua chestionarele pe care fiecare
le-a completat si le vor lucra in perechi (persoana cu schizofrenie si sprijinul
lor sau figura profesionald).

In primul rand, cifrele de asistentd vor citi raspunsurile la chestionarele dvs.
Formatorul va scrie aceste rdspunsuri pe tabla si va intreba persoana cu schizofrenie,
care dintre aceste raspunsuri le creste disconfortul in momentele de criza. Personalul
de sprijin / profesionistul ar trebui sa ia act de acest lucru.

e in al doilea rand, persoana cu schizofrenie va citi rispunsurile la chestionarul sau.
Antrenorul va nota raspunsurile pe tabla.

e Odata ce fiecare parte si-a exprimat modul in care sunt gestionate situatiile de criza,
instructorul va rezuma ambele concluzii obtinute conform tehnicii verbale de
descalare. Ce lucruri fac bine si ce lucruri ar trebui sa imbunatateasca.

Acest exercitiu se va face cu toti participantii.

Tnchiderea atelierului
e Revedeti conceptele si concluziile discutate pe parcursul atelierului.
e Solicitati fiecarui participant sa semneze lista de participare si sa completeze

formularul de evaluare a instruirii.

Materiale:
e Acces la platforma de instruire.
e Lista de prezentda DOCI11
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EXPERIENTIAL TRAINING ACTIVITIES (DETA)
DETA5_AUTO-REEVALUAREA: REVIZUIREA ACASA

Introducere:

Aceste activitati sunt concepute pentru a integra DETA 5 — REVIZUIREA MEA 1n proiectul
Zero Constrangeri. Proiectarea acestui continut se realizeaza in conformitate cu Ghidul
metodologic de co-creatie (IO.1), incercand sa fie cat mai practic si experiential posibil.
Obiectivul principal al DETA 5, 8.9 este prelucrarea unei crize in asa fel incat sa fie in cele din

urma benefice pentru recuperare.

Acest DETA va incerca sd-i invete pe participanti cum sa proceseze eficient o criza,
imbunatatindu-si planul de actiune. Deoarece obiectivul proiectului este de a reduce masurile
coercitive, acest DETA va folosi obiectivele specifice de analiza si abilitatea de a invata din
greselile noastre pentru a ne imbunatati in continuare pregatirile pentru crize, precum si pentru
a minimiza consecintele negative ale acestora. Aceste doua obiective sunt foarte simple, astfel
incét atelierele vor fi scurte, practice si la obiect. Instructorii trebuie sa se asigure ca adapteaza
principiile discutate in DETA la planurile lor de actiune si modurile de operare si nu urmeaza
in mod rigid lista de verificare furnizatd pentru a oferi grupului cele mai bune sanse la un
rezultat pozitiv. Trebuie remarcat faptul cd majoritatea literaturii disponibile cu privire la
analiza post-criza se concentreaza in mare masura pe echipele de raspuns la criza si asistenta
externd, deoarece dupd o criza este o perioada de vulnerabilitate intensa pentru individul in
cauza. Cea mai buna recomandare in contextul practicilor non-coercitive este, prin urmare, ca
0 persoand sa se bazeze pe sprijinul sdu in acest moment dificil si s@ se concentreze pe limitarea

stresului.

Obiective:
DETAKb, 8.9.:

e Analiza dupa criza.

e Invati din ereseli.

Participanti:
10 participanti din toate grupurile pe baza de participare voluntara :
e PwSCZD.
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Durata

Descrierea

15"

60 ' In
total

DETA 5, Output 8.9. — PRIMA SESIUNE (Invitind din greseli: realizand
adaptari)

Introducere
Participantii sunt intdmpinati si fisa de prezenta este semnata (DOC 2)

Aceasti sesiune se bazeaza pe prezentarea Power Point DOC 4. Un mentor fi
intampina pe toti participantii si Incepe lectia prin prezentarea tuturor participantilor
unii la altii. Referindu-se la fundalul teoretic (DOC 1), el/ea incepe o scurta
conversatie in cadrul grupului despre experienta lor despre ceea ce se Intdmpla dupa
o criza (diapozitivul 2). Dupa 5-10 minute, el / ea trece la o explicatie mai detaliata

a parametrilor acestui DETA. Inainte de lectie, asigurati-va ci sunteti la curent cu

Instructiunile pentru instructori. (DOC3)

Stabilirea parametrilor DETA

In aceasta sectiune, participantii trebuie sa fie constienti de faptul cd chiar si cele
mai bune pregatiri ar putea sa nu impiedice intotdeauna o criza. Cu toate acestea,
odata ce apare o crizd, avem ocazia sd invatam din criza; ce a dus la aceasta, cum

am reactionat noi si ceilalti la ea si daca trebuie sd schimbam ceva (diapozitivul 3).

Mentorul profita de aceastd ocazie pentru a se referi la planul de actiune / planul
individual pentru criza care a fost stabilit in DETA-urile anterioare si verificd daca
participantii isi amintesc. Din acest moment inainte, ar trebui utilizate documentatia
pe care participantii o cunosc. Daca nu este disponibil, utilizati lista de verificare
anexata pentru referintd (DOC 5). Dupa ce participantii isi amintesc planul, mentorul

continua cu PPT.

Urmand PPT, mentorul va putea interactiona cu grupul si va indruma discutiile si

exercitiile privind analiza post-criza.
* Planul nostru (Slide 4)

Mentorul aratd un exemplu de plan si discuta partile planului nostru pentru a preveni

0 criza.

Co-funded by the
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Analiza-evaluarea planului nostru

Mentorul cere fiecdrui participant sa se refere la planul sdu individual si intreaba
dacd a trebuit vreodata sa il revizuiasca. Tranzitia in exercitiu prin deschiderea PPT

la:

Repara-I! - Exercitiu. (Diapozitivul 5)
Configurare de 5 °, exercitiu de 30’

Acesta este un exercitiu simplu de utilizat. Aveti un plan de actiune profund

defectuos cu privire la PPT.

iNLOCUITI SLIDURILE DIN PPT CU PLANUL DE ACTIUNE
INDIVIDUALA SAU DOCUMENTUL PE CARE L-ATI UTILIZAT
PENTRU A STABILI REGULI PENTRU GESTIONAREA CONDITIEI DVS.
(PPT ofera un exemplu de plan de actiune, care ar trebui inlocuit cu cel pe care il

utilizati). Apoi modificati planul de actiune existent pentru a gresi.

Rugati participantii sa formeze grupuri de think-tank de 2-3 persoane si rugati-i sa
faca recomandari cu privire la locul de solutionare a greselilor pe care le-ati introdus.
Dupa fiecare sugestie a fiecdrui grup, intrebati grupul de ce au propus aceasta

modificare a planului. Acordati intre 20 si 30 de minute, dar retineti ca descrierea va

dura ceva timp.

Aici se recomanda o pauza de 10 minute

Debriefing-15’ (slide 10)

Dupa terminarea exercitiului, antrenorul are timp sa felicite pe toatd lumea pentru
participare. El / ea explica ca existd doud puncte principale de invatat din acest

exercitiu:
1.) Niciun plan nu este perfect si ar putea fi necesar sa fie adaptat

2.) Colaborarea face un plan mai bun, deoarece rareori avem o imagine de ansamblu

bund a propriilor noastre greseli. Avem nevoie de parerea si sprijinul celorlalti.

Co-funded by the
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Tnchidere
Formatorul trece apoi Tn ultimul slide - intrebarile de baza.
Autoanaliza (Slide 7)

* Formatorul multumeste tuturor pentru participare si oferd informatii despre

urmatoarea intalnire.

* Introducerea temelor pentru acasd - instructorul oferd participantilor un scurt
exercitiu de reflectie (DOC 6) si explica faptul ca temele le vor oferi o experienta

despre modul in care functioneaza reflectia si autoanaliza.

Materiale necesare pe parcursul acestei sesiuni:

* Lista de prezenta DOC 2.
* Prezentare power point DOC 4 si instrumente sa il proiectezi la sala.
* Tipariri pentru exercitiul DOC 5

* Tipariri pentru teme DOC 6

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Durata

Descrierea

45’

10°

DETA 5, Output 8.9. -PRIMA SESIUNE ONLINE (Sa avem grija de noi insine)

Deschidere

Formatorul intdmpina pe toti cei de pe platforma selectata.
El/ ea introduce pe toata lumea in istoricul teoretic pe Doc_1.
Discutie ghidatd - la ce sd ne asteptim dupa o criza. (15 ’) Discutati despre

experientele dvs. personale dupa criza. Explicati atat simptomele care sunt asteptate, cat

si simptomele la care trebuie sd fim cu adevarat atenti.

Exercitiu ghidat (30 °): Identificarea stresului si reactia noastra la acesta este o parte
importanta a autoanalizei. Formatorul ar trebui sa ghideze participantii printr-un autotest
asupra nivelurilor de stres pentru a le oferi o idee despre cum sa se monitorizeze singuri

in timpul precar dupa o crizd. Depinde de mentor sa aleaga testul cel mai potrivit pentru
grup:

1.) Epuizare: https://soh.memberclicks.net/assets/docs/Stress%20Self-

Assessment.pdf

2.) Anxietate/depre
3.) Simptome fizice: https://www.heartandstroke.ca/-/media/pdf-

files/canada/health-information-catalogue/en-stress-test-v3-
0.ashx?rev=e577da864hc64de899d775ef838d7615

Tnchidere (10%)

Incheiati sesiunea explicAnd cum monitorizarea noastra este cea mai importanta parte a
debriefing-ului acasa. In niciun caz, informarea noastra nu ar trebui si creasci presiunea
asupra propriilor noastre persoane si sa provoace o altd crizd, asa cd trebuie sd ne
asigurdm ca ne prezentam corect si sa ne bazadm pe sprijinul nostru si pe profesionistii

din domeniul sanatatii mintale din jurul nostru.
Materiale:

* Teorie DOC1, cu testele online potrivite
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ACTIVITATI EXPERIENTIALE DE TRAINING (DETA)
DETA 6_ STAREA DE BINE FIZICA SI EMOTIONALA ACASA

Introducere:

Prezentele activitati de formare experientiald (DETA) concepute in cadrul proiectului
,Constrangeri zero in sanatatea mintala” si se bazeaza pe ,,Ghid metodologic de co-creatie
(10.1)”. Acest atelier 1si propune sa fie cat mai practic si experiential posibil . Scopul DETA 6
- ,,Starea de bine fizicd si emotionald acasa” este de a introduce participantii la utilizarea
atentiei, a sportului si a noilor tehnologii ca instrumente pentru bunastarea fizica si emotionala

acasa.

Mentinerea bunastarii fizice si emotionale la domiciliu este rezonabila sa fie foarte importanta
pentru prevenirea episoadelor de crizd. Mindfulness, sportul si utilizarea noilor tehnologii pot
juca un rol semnificativ in imbunatatirea bunastarii fizice si emotionale. Antrenamentul in
aceste instrumente, precum si Incorporarea lor Intr-o rutind zilnica pot fi un element important

pentru bunastarea fizica si emotionala la domiciliu.

DETA va fi realizat in trei parti:

a) Exerseazd mindfulness / relaxare singur sau cu sprijinul meu
b) Practicati sportul

¢) Noi tehnologii care md ajutd sa ma ingrijesc.

A) Practica mindfulness / relaxarea de unul singur sau cu suportii mei

Obiective:

Exersati strategii pentru a reduce disconfortul.
* Cunoaste strategii care ma ajutd sd ma simt mai bine.
* Creeaza o legatura emotionald mai mare cu sprijinul meu.

Participanti::
15 participanti din urmatoarele grupuri :
e PwSCZD.




e Rudele
e Profesionisti din domeniul sanatatii mintale.

Competente:

e Comunicarea.
e Relaxarea.

e Concentrarea

Continut de invatare:

e PwSCZD Plan de Stare de Bine: activitati si suporti necesare pentru a preveni si

reduce crizele.

Durata:1 ora si 45 minute.

o Sesiune fata in fata: 1 ora si 15 minute.

e Training online: 30 minute.

Strategii de training:

Pentru a atinge obiectivele mentionate anterior, se propune dezvoltarea unei metodologii de

formare bazate pe urmatoarele premise:
 Adaptat si modulat la capacitatea de Invatare a persoanelor care apartin grupurilor tinta.

* Instruirea se bazeazd pe conceptele de formare experientiald si invdtare in practica; prin

urmare, metodologia de instruire va fi in principal activa si practica.

* Sesiunile de instruire vor fi desfasurate in contexte prezentiale si online, prin urmare, vor fi
create materiale si vor fi dezvoltate instrumente de instruire pentru a fi utilizate in diferite setari

de instruire.

e Participarea cursantilor va fi necesara in timpul cursurilor de formare; prin urmare,
formatorii vor promova activitati in care cursantii vor putea interactiona si schimba
experiente si cunostinte intre ei si cu diferiti participanti

* Cursul de formare va avea un accent de mentorat / antrenor. Formatorii vor sprijini

studentii pe tot parcursul cursului de formare.




* Va fi dezvoltata o platforma de e-training pentru a facilita sesiunile de instruire online,
pentru a impartasi cunostintele si experientele studentilor si pentru a sprijini cursurile
de formare prin diferite instrumente de formare online.

Metodoligia:

e Activa si participatorie.

Materiale de training :

Sesiuni fata in fatd: instructorul va fi responsabil de fiecare sesiune un spatiu de invatare

incluziv, protejand utilizarea metodologiilor de focalizare, materiale foarte vizuale si practice.
Limbajul va fi adaptat la nivelul de intelegere al participantilor, va conta cu participarea ca
exemplu al PwWSCZD care a depasit cu succes o criza si va impartasi aceastd experienta

participantilor.

* Instruire online: formatorul trebuie sa sustind continutul prin videoclipuri, sesiuni online si

seminarii web. Mentorii sau antrenorii ar trebui sa sprijine participantii in timpul sesiunilor de

instruire online, daca este necesar.




Timp/

Durat Descrierea
a

DETA 6 — PRIMA SESIUNE ONLINE
30" Deschidere

Formatorul a pregatit si a incarcat pe platforma de e-training o prezentare power point.
Formatorii sunt incurajati sa studieze sursele enumerate pentru a imbogati prezentarea
si a o adapta la nevoile cursantilor.

Scanarea cursantilor descarca prezentarea power point, inclusiv surse pentru studii

ulterioare.

ACTIVITATE 1. Ce este mindfulness?

Va f1 o sestune prin intermediul unei platforme de videoconferintd. Formatorii i1 vor
impartasi ecranul pentru a face o prezentare, unde va fi prezentat scopul principal al
DETA, o definitie a atentiei, a problemelor teoretice si a faptelor despre acesta.
Prezentarea include si videoclipuri despre mindfulness. Dupd prezentare, va fi timp
pentru orice intrebari si explicatii. Studentii dupd prezentare pot verifica sursele
pentru studii ulterioare.

Instructiuni pentru cursanti

» Urmariti prezentarea o despre mindfulness. La sfarsitul prezentarii se pot pune
intrebari pentru explicatii suplimentare.

* Descdrcati prezentarea PowerPoint si documentul in cazul in care doriti sa studiati
n continuare.

» Completati chestionarul.

Materiale:

e Prezentarea sesiunii (DOC1)




Timp/
Durat

Descriere

Pasul

10°

Pasul

30

Pasul

20°

Step 4
15

DETA 6- PRIMA SESIUNE CU PREZENTA

Deschidere

Un profesionist special instruit 1i intampina pe elevi. Ulterior, antrenorul poate face o
activitate, pentru a ,sparge gheata”. Apoi, antrenorul va incepe o sesiune de
mindfulness. Dupa sesiunea de atentie, studentii vor participa la sesiunea in care
tehnicile de relaxare si exercitiile de respiratie vor fi prezentate de catre un antrenor
sau printr-un videoclip fiabil in limba cursantilor, prezentand si oferind instructiuni

pentru aceste tehnici.

ACTIVITATEA 1 EXPERIENTA UNEI SESIUNI DE OF A MINDFULNESS
Un profesionist care are o pregatire speciala in mindfulness, va conduce o sesiune de
mindfulness, astfel Incat participantii sa castige experientd despre cum este o sesiune

de mindfulness.

ACTIVITATEA 2 TEHICI DE RELAXARE/ EXCERCITII DE RESPIRATIE

Antrenament experiential in tehnici de relaxare la nivel de grup.

ACTIVITATE DE DISCUTII DESPRE IMPRESII

Formatorul va Incepe o discutie despre impresiile participantilor, unde pot oferi un
feedback. Formatorul va oferi informatii suplimentare despre mindfulness si surse
online (videoclipuri si aplicatii) pentru tehnici de mindfulness. La sfarsitul sesiunii,

elevii vor completa un chestionar de evaluare.

Materiale:
e Prezentarea sesiunii (DOC2)
e Scaune in functie de numarul de participanti.

e Materiale pentru activitatea ,,spargator de gheata” (depinde de activitate)







B) Practicarea sportului
Obiective:

- Aflati strategii pentru a ne ingriji mintea si corpul.

- Achizitionati strategii care ajuta la eliberarea tensiunii

Participanti::

15 participanti din urmatoarele grupuri:
e PwSCZD.
e Rude.

e Profesionisti in sdndtate mintala




Competente:

e Achizitionati rutine.
o Imbunatatiti abilitatile motorii.

e Folositi noi tehnologii.

Continut de invatare:

Bunastare fizica si emotionald: Cum sa folositi sportul intr-un mediu casnic?

Durata:2 ore si 15 minute.

e Sesiune fata in fata: 1 ora si 30 minute.

e Training online : 45 minute.

Strategii de training:
Pentru a atinge obiectivele mentionate anterior, se propune dezvoltarea unei metodologii de
formare bazate pe urmatoarele premise:

 Adaptat si modulat la capacitatea de Invatare a persoanelor care apartin grupurilor tinta.

* Instruirea se bazeazd pe conceptele de formare experientiald si invatare in practica; prin

urmare, metodologia de instruire va fi in principal activa si practica.

* Sesiunile de instruire vor fi desfasurate in contexte prezentiale si online, prin urmare, vor fi
create materiale si vor fi dezvoltate instrumente de instruire pentru a fi utilizate in diferite setari

de instruire.

* Participarea cursantilor va fi necesara in timpul cursurilor de formare; prin urmare, formatorii
vor promova activitdti in care cursantii vor putea interactiona si schimba experiente si

cunostinte intre ei si cu diferiti participanti.

* Cursul de formare va avea un accent de mentorat / antrenor. Formatorii vor sprijini studentii

pe tot parcursul cursului de formare.




Va fi dezvoltata o platforma de e-training pentru a facilita sesiunile de instruire online, pentru
a impartasi cunostintele si experientele studentilor si pentru a sprijini cursurile de formare prin

diferite instrumente de formare online.

Metodologie:

e Activa si participatorie .

Materiale de training :

e Sesiuni fatd In fata: instructorul va fi responsabil de fiecare sesiune un spatiu de

invatare incluziv, protejand utilizarea metodologiilor de focalizare, materiale foarte
vizuale si practice. Limbajul va fi adaptat la nivelul de intelegere al participantilor,
va conta cu participarea ca exemplu al PWSCZD care a depasit cu succes o criza si
va impartasi aceastd experienta participantilor.

e Instruire online: formatorul trebuie sa sustina continutul prin videoclipuri, sesiuni

online si seminarii web. Mentorii sau antrenorii ar trebui sa sprijine participantii in

timpul sesiunilor de instruire online, daca este necesar.




Timp

Durat

Descriere

45’

DETA 6 - A DOUA SESIUNE ONLINE
Deschidere

Formatorul a pregatit si a incarcat pe platforma de e-training prezentarea power point.
Un link web cu un videoclip motivational / informativ poate fi disponibil n
prezentare.

Formatorii sunt incurajati sa studieze sursele enumerate pentru a imbogati prezentarea
si a 0 adapta la nevoile cursantilor.

Cursantii pot descarca prezentarea power point, inclusiv o lista de surse pentru studii

ulterioare.

Activitate 1

Va fi o sesiune prin intermediul unei platforme de videoconferintd. Formatorii isi vor
impartasi ecranul pentru a face o prezentare, unde vor fi prezentate probleme teoretice
despre sport, exercitii fizice si sanitate mintald. in plus, elevii vor viziona un videoclip

legat de sport si sandtatea mintala.

Materiale:

e Prezentarea sesiunii DOC4




Timp

/
Descriere
Durat
a

DETA 6- A DOUA SESIUNE CU PREZENTA

Pasul | Deschidere

15’ Formatorii (este de dorit prezenta unui expert in antrenori sportivi), vor conduce o
discutie introductiva in care participantii vor vorbi despre implicarea lor trecutd sau
prezentd in sport si activitate fizica.

Pasul

2 ACTIVITATEA 1. Sporturi interioare de practicat acasa

30°
Formatorii vor face o prezentare a sporturilor care pot fi practicate acasa si vor raporta
regulile de baza ale sportului si materialele necesare. Dupd prezentare va incepe o
discutie in care participantii vor fi Incurajati sa sugereze mai multe idei despre sporturi
care pot fi practicate acasa. La sfarsitul discutiei, un document va fi oferit
participantilor, inclusiv o listd de sporturi care pot fi practicate acasa. La sfarsitul
listei, vor exista cateva spatii libere pentru a completa ideile suplimentare sugerate.
Instructiuni pentru participanti
“Spuneti cateva idei suplimentare despre sporturile care pot fi practicate acasa”.

Pasul




45’

Activitatea 2. Ce sport mi se potriveste mai bine?
o Formatorii vor acorda participantilor cincisprezece minute, pentru a completa

documentul cu preferintele lor. Ulterior participantii vor fi incurajati sa

impartaseasca alegerile cu grupul si sa vorbeasca despre ele.

Instructiuni pentru participanti

e Completati formularul cu optiunile dvs. marcand preferintele ierarhic.

e Completati chestionarul de evaluare

Materiale

Scaune in functie de numarul de participanti.

Prezentarea sesiunii DOC5

Lista sportului documentDOCS6.

Chestionar de evaluare DOC7




C) Tehnologii noi care si mi ajute si mi ingrijesc/ atelier de inchidere

Obiective:
- Invitarea de noi tehnologii.

- Resurse pentru management emotional.

Participanti::

15 participanti din urmatoarele grupuri:
e PwSCZD.
e Rude.

e Profesionisti din domeniul sanatatii mintale.

Competente:

- Munca in echipa / Colaborare.
- Comunicare.
- Luarea de decizii.

- Construirea increderii.

Continut de invatare:

- PwSCZD Plan Bunastare: activitati si suporti necesari pentru prevenirea si reducerea crizei.

Durata:2 ore.

e Sesiune fata in fasa: 2 ore.

e Training online: O ore.

Strategii de training:

Pentru a atinge obiectivele mentionate anterior, se propune dezvoltarea unei metodologii de

formare bazate pe urmatoarele premise:

Adaptat si modulat la capacitatea de invétare a persoanelor care apartin grupurilor tinta.




* Instruirea se bazeaza pe conceptele de formare experientiala si invatare in practica; prin urmare,

metodologia de instruire va fi in principal activa si practica.

* Sesiunile de instruire vor fi desfasurate in contexte prezentiale si online, prin urmare, vor fi create
materiale si vor fi dezvoltate instrumente de instruire pentru a fi utilizate in diferite setari de

instruire.

* Participarea cursantilor va fi necesard in timpul cursurilor de formare; prin urmare, formatorii vor
promova activitati In care cursantii vor putea interactiona si schimba experiente si cunostinte intre

ei si cu diferiti participanti.

* Cursul de formare va avea un accent de mentorat / antrenor. Formatorii vor sprijini studentii pe tot

parcursul cursului de formare.

* Va fi dezvoltata o platforma de e-training pentru a facilita sesiunile de instruire online, pentru a
impartasi cunostintele si experientele studentilor si pentru a sprijini cursurile de formare prin diferite

instrumente de formare online.

Metodologie:

e Activa si participativa.

Materiale de training:

o Sesiuni fata in fata: instructorul va fi responsabil de fiecare sesiune un spatiu de invatare

incluziv, protejand utilizarea metodologiilor de focalizare, materiale foarte vizuale si
practice. Limbajul va fi adaptat la nivelul de intelegere al participantilor, va conta cu

participarea ca exemplu al PwSCZD care a depdsit cu succes o criza.




Timp/

Descriere
Durata
DETA 6 — A TREIA SESIUNE CU PREZENTA
Deschidere
Pasul
1 Formatorul va conduce o discutie introductiva in care participantii vor vorbi despre
15’ instrumentele TIC pe care le folosesc si despre modul in care isi pot ajuta starea de spirit,
gestionarea stresului etc.
Pasul Activitatea 1. Noi tehnologii ca instrument de ingrijire personala
2
i Formatorul va prezenta participantilor diapozitive pentru a afisa site-uri web, aplicatii,
programe etc.,
In timpul prezentarii, vor fi date exemple de utilizare a acestor instrumente. Este posibil
ca instructorii sa fie nevoiti sa descarce aplicatii sau programe, pentru a face prezentarea
mai explicativa si pentru a antrena mai mult experienta.
Materiale:
e Prezentarea sesiunii DOC8
Pasul
3
45’

Activitatea 2. “harta mea de bunistare”.

Scopul acestei activitati este de a consolida problemele discutate in sesiunile anterioare,
precum si de a combina informatiile si de a oferi posibilitatea de a se gandi la modul in
care informatiile obtinute de la atelier ar putea fi aplicate in conditii reale.

In aceastd activitate, participantii sunt rugati si creeze un colaj, care si prezinte o
imagine de ansamblu a activitatilor care pot fi realizate acasa. Formatorii trebuie sa

imprime imagini cu activitdtile prezentate si recomandate in timpul sesiunilor anterioare.

Instructiuni pentru cursanti




15°

Ganditi-va la planul casei dvs. si desenati-1 pe o bucata de hartie.

Impartiti planul casei in camere si introduceti numele camerei (de ex. Bucitirie,
dormitor etc.). Simtiti-va liber sa proiectati si sa desenati parti ale casei dvs.
Ganditi-va la modul in care doriti sd va structurati viata de zi cu zi, tindnd cont
de activitatile descrise in sesiuni.

Acum tdiati cu foarfeca cu atentie imaginile care aratd activitatile.

Dupa ce ati colectat imaginile cu activitatile care va intereseaza, lipiti-le n
camera casei unde doriti sd le practicati. Nu ezitati sa schitati si sd va pictati
activitatea, in cazul in care nu este inclusa in imagini.

Scrieti alaturi de imagini a) cat de des doriti sa efectuati aceastd activitate in
timpul saptdmanii, b) si pe scurt beneficiile pe care credeti ca le veti obtine din

aceasta activitate (de exemplu, acest lucru va face sd va simtiti relaxat).

Dupa ce participantii 1si completeaza colajele, formatorii 1i vor incuraja pe participanti

sa 1i prezinte grupului, comentandu-i.

Materiale

Coli de hartie A3

Foarfeci

Lipici pentru hartie

Imagini care sa ilustreze activitatile

Markere si creioane

TNCHIDEREA ATELIERULUI

Scurta discutie despre impresia generald din atelier.

Participantii vor trebui sa completeze un chestionar de evaluare.

Materiale

Prezentare Power point. DOC9

Example de imagini DOC10




Chestionar de evaluare DOC11
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ACTIVITATI EXPERIENTIALE DE TRAINING (DETA)
DETA 7_ SPRIJIN PENTRU ALTI OAMENI CA MINE
Introducere:
Aceste activitati sunt concepute pentru a integra DETA 7 - SPRIJINTI ALTI OAMENI
CA MINE in proiectul Zero Constrangeri. Proiectarea acestui continut se realizeaza in
conformitate cu Ghidul metodologic de co-creatie (IO.1), incercand sa fie cat mai
practic si experiential posibil. Obiectivul principal al DETA 7, 8.13. este dezvoltarea
dinamicii de sprijin a colegilor.
Acest DETA le va oferi participantilor abilitati care sa le permitd sa sprijine alte
PwSCZD si rude. Nu numai ca beneficiile dovedite stiintific ale sprijinului de la egal
la egal coincid exact cu obiectivele DETA si ale proiectului in general, sprijinul de la
egal la egal conduce, de asemenea, la diseminarea practicilor concepute prin proiect.
Obiectivele specifice ale acestui DETA sunt auto-imputernicirea, cresterea stimei de
sine, acordarea de sprijin si cresterea expertizei, in timp ce consensul din literatura este
ca sprijinul de la egal la egal ofera niveluri sporite de abilitare, implicare si auto-
eficacitate. Beneficiul evident al consilierii de la egal la egal este sentimentul
apartenentei la grup. Impartasirea povestilor personale faciliteazi acest lucru, dar poate
s1 mai important este schimbul liber de practici care disemineaza solutii de proiect
dincolo de sfera atelierelor imediate. Cu conditia ca grupurile de sprijin sa fie
intretinute si integrate In programele regulate derulate de partenerii de proiect,
practicile de sprijin de la egal la egal au potentialul de a oferi populatiilor semnificative
capacitatea de a recunoaste si gestiona crizele de schizofrenie intr-o maniera
necoercitiva.
Oblective:
DETA7,8.13.:

e Abilizeaza-te

e Cresteti stima de sine

e Oferirea si primirea de sprijin

e Fiti experti in interventii de criza

Participanti:

10 participanti din cele doud grupe pe baza de participare voluntara :
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Competente :
DETA 7, 8.13.. Munca in echipa / Colaborare, Comunicare, Luarea deciziei ,

Construirea Tncrederii

Continut de invatare:
DETA 7, 8.13.
e PwSCZD abilitare:
e Sprijin de la egal la egal. Cum sa sustin alte PcSCZD si rude pe baza experientei
mele.
e Rolul rudelor de a abilita PcSCZD

Durata: 5 ore
DETA7,8.13.
e Sesiuni fata in fata: 3 ore in total (pe parcursul celor doud sesiuni)

e Training online : 2 ore (pe parcursul celor doua sesiuni)

Strategii de training :

Pentru a atinge obiectivele mentionate anterior, se propune dezvoltarea unei
metodologii de formare bazate pe urmatoarele premise:

* Curriculum practic

 Antrenor sau mentor prezent in faza de organizare

« In cazul unui grup de locuinte, toti rezidentii ar trebui si fie prezenti.

* Cursurile online vor fi precedate de o clasa privind utilizarea echipamentelor si
programelor IT necesare

+ Cunostintele, abilitatile si abilitatile critice necesare oricarui furnizor de servicii de

asistentd inter pares vor fi predate mai intdi in format fatd in fata

Methodologie:
e Activa si participatorie .
e Tehnica schelelor care urmeaza sa fie folosita de mentor
Progresie: teorie asupra grupurilor - abilitati critice pentru a participa la sprijinul

colegilor - cum sa infiintezi un grup - abilitati necesare participarii online.
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Materiale de training:

Sedinte fata in fati: in timpul sesiunilor fata in fatd, materialul utilizat va fi o

prezentare PPT, documente administrative adecvate (listd de prezentd ...) si
materiale privind sprijinul colegilor care sunt deja disponibile in organizatie
(daca sunt)

Instruire online: grupurile online de sprijin pentru colegi devin o necesitate n

timpul acestei pandemii. Desi nu toti participantii se vor simti confortabili cu
un format on-line de grup de asistenta peer, toti pot fi cel putin instruiti sa
foloseasca software-ul / hardware-ul adecvat. Accentul principal al instruirii

online pentru consilierea intre colegi ar fi in insusirea acestor tehnologii.
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Descriere

DETA 7, Output 8.13. — PRIMA SESIUNE (Teoria asupra grupurilor

de sprijin cu persoane de la egal la egal/ comunicare de sustinere)

Introducere

Participantii sunt intampinati si fisa de prezenta este semnata (DOC 2)
Un mentor 1i Intdmpind pe toti participantii si incepe o scurtd conversatie n
cadrul grupului despre experienta lor cu sprijinul colegilor. El se asigura ca
ii prezinta pe toti participantii si acopera structura lectiei. Inainte de lectie,
asigurati-va ca sunteti la curent cu Instructiunile pentru instructori. (DOC3)
Stabilirea parametrilor DETA

Sprijinul de la egal la egal este unic prin faptul ca limiteaza implicarea activa
a profesionistilor din domeniul sanatatii mintale. Pentru ca acesta si orice
discutie sincera despre acesta sa fie eficientd, trebuie stabilit un spatiu sigur
pentru discutii. Mentorilor li se permite sa ghideze discutia, dar sd nu
respingd sau sd impuna idei dincolo de asigurarea respectarii principiilor de
baza ale sprijinului colegilor.

Este extrem de important ca mentorul sa stabileasca imediat o baza teoretica
pentru sistemele de sprijin de la egal la egal, deoarece orice incercari de
sprijin fara a stabili regulile de baza minime ale unui spatiu sigur fara
judecatd, confidentialitate si niciun sfat nu vor fi contraproductive. (Utilizati
DOC1)

Aceasta sesiune se bazeaza pe prezentarea Power Point DOC 4.
Urmarind PPT, mentorul va putea interactiona cu grupul explicand si
prezentand conceptele de baza ale sistemelor de sprijin peer.

* Asistenta inter pares - Bune practici (Slide 2)

Mentorul oferd exemple de practici de sprijin intre colegi si intreaba cum le
percep cei prezenti.

* Asistenta de la egal la egal - Ce este un bun sprijin de la egal la egal? (Slide
3,4)
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El/ ea subliniaza regulile de baza necesare pentru sistemele de la egal la egal.
Treceti la o comunicare de sustinere si intrebati daca participantii stiu ce este

si apoi fac:

e Comunicare-exercitiu de sustinere. (Slide 5)

Pasi de configurare Play 5 °, exercitiu de 20’

Acesta este un exercitiu simplu de utilizat. Inainte de exercitiu, primul pas
implica deciderea caracteristicilor sau personalitatii ce se doresc sa fie
atribuite studentilor.

Evident, o analizd a clasei dvs. este importantd. De exemplu, ,,auzul este
dezactivat”, ,,international”

student, "sau" lenes ". Practic, ar trebui sa incercati sa alegeti etichete cu care
oamenii se pot identifica si care detin un anumit potential de stereotip, dar
fard a ofensa pe cineva. Tastati sau scrieti aceste etichete pe bucati mici de
hértie, dar suficient de mari pentru cineva pentru a citi de la o distanta mica.
In ziua exercitiului, fixati hartia pe fruntile persoanelor cu banda si instruiti-
va clasa despre obiectivele dvs. pentru exercitiu si urmatoarele reguli. in
primul rand si cel mai important, colegii trebuie sd se angajeze In conversatie
cu fiecare pe baza etichetelor altei persoane. Cu alte cuvinte, A
interactioneaza cu B pe baza etichetei lui B si invers. In al doilea rand, in
niciun moment inainte sau in timpul exercitiului, oamenii nu ar trebui sa fie
constienti de propria etichetd. In cele din urma, solicitati ca toatd lumea s
interactioneze cu cel putin alte trei persoane. S-ar putea sa doriti, de
asemenea, sa solicitati tuturor sd sublinieze eticheta si sd o ,,redea”. Alocati

intre 10 s1 20 de minute, dar retineti ca descrierea va dura ceva timp.
Aici se recomanda o pauza de 10 minute
Concluzii/sumarizare-15’ (slide 6)

Dupa ce interactiunea este terminata, obisnuim sa punem pe toti intr-un cerc

si sd prezentam simularea. Rand pe rand, cerem fiecdrei persoane sa descrie
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cum s-a simtit in timpul exercitiului. Raspunsurile tipice includ ,,M-am simtit
confuz” sau ,,Am simtit cd oamenii nu vorbesc cu adevaratul meu”. Apoi,
fiecare persoana ghiceste care este eticheta lor si 11 permitem sa o scoata si sa
o vada. In mod surprinzitor, majoritatea oamenilor sunt capabili si se apropie
foarte mult, daca nu chiar de eticheta lor; acest lucru duce de obicei la o
discutie despre cat de usor putem stereotipia pe altii si despre modul in care
impartasim cunostintele acestor stereotipuri. De asemenea, 1i intrebam daca
au experimentat cumva acest exercitiu 1n viata reald; majoritatea oamenilor
vor raspunde cd au. Este posibil ca multi sd fi experimentat etichetarea.
Aceastd simulare demonstreazd importanta comunicarii de sustinere.
Formatorul explica faptul ci orice discutie in cadrul unui sistem de

asistenta inter pares se va face cu o comunicare de sustinere.

Tnchidere

Formatorul trece apoi prin ultimele slide-uri teoretice ale comunicarii de
sustinere.

Care sunt principiile comunicarii de sustinere? Discutie (slide 7)

* Introducerea temelor pentru acasd - un tabel de completat acasa care
incurajeaza o mai buna intelegere a sistemelor de la egal la egal. (DOC 6)

* Informatii despre urmatoarea intalnire.

Materiale necesare in timpul sesiunii:

* Lista de prezenta DOC 2.

* Prezentare power point DOC 4 si instrumente pentru a proiecta la clasa.
* Tipariri pentru exercitiul DOC 5

* Tipariri pentru teme (DOC 6)
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Descrierea
DETA 7, Output 8.13. - A DOUA SESIUNE (Peer Support

Competences)

Deschidere
Semnarea listei de prezentd (DOC 2)
Dupa prima lectie, grupul va revizui pe scurt comunicarea de sustinere si

lectia anterioara in ansamblu. Instructiunile pentru formatori trebuie

revizuite in prealabil de catre formatori. (DOC3)

Introducere teoreticd. Sesiunea se bazeaza pe prezentarea Power
Point (DOC 8). Dupa examinarea lectiei, in special a regulilor de baza ale
sprijinului colegilor, se face o scurtd introducere a abilitatilor critice
necesare pentru a participa cu succes la grupurile de sprijin colegial.

* Ce altceva mai exista in afari de comunicarea de sustinere ?(Slide 2)
Folosind PPT, instructorul listeazd grupurile de abilitati si determina

grupul sa se gandeasca la ceea ce ar putea include. Apoi trece in exercitiu:

Exercitiu

Un exercitiu pe cele 6 clustere: ajutorul ideal (Slide 3 - Slide 6).

Acest exercitiu permite colegilor sa identifice comportamentele si calitatile
personale care sunt utile pentru un ajutor eficient; sd introducad cele 6
grupuri de sprijin intre colegi - precum si esentialul: acceptarea,
autenticitatea si empatia. (Tipariri - DOC 9).

Tn aceasta activitate, solicitati participantilor sa reflecteze la o problema
din trecut si sa se gandeasca la persoana la care s-au adresat pentru ajutor.
Ce calitati si comportamente avea acea persoana? Identificand astfel de
atribute la altii, participantii dobandesc o intelegere a comportamentelor
utile pe care le pot folosi atunci cand interactioneaza cu colegii.

Pregétiti o pagind cu flipchart cu trei Intrebari:

1. Ce a fost persoana care te-a determinat sa o alegi?

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union




15

NN\,
RSN

2. Ce aspecte specifice ale personalitatii sau comportamentului dvs. ati
gasit de ajutor?

3. Ce au spus sau au facut ei care v-ar fi putut ajuta sa va relaxati si sa
incurajati tu sa le spui?

Rugati participantii sa se gandeasca timp de 10 minute la un secret recent
sau la o problema pe care au impartasit-o cu o altd persoana (asigurati-i ca
nu vor discuta secretul sau nu vor identifica persoana care i-a ajutat!). Au
reflectat in mod individual asupra acestor trei intrebari?

Apoi, aduceti grupul Tnapoi impreund pentru o discutie de 15 minute.
Cereti participantilor sa-si impartiseasca gandurile si sa scrie raspunsurile.
Pot exista unele se suprapun intre raspunsurile la intrebari, notati toate

raspunsurile pe o tabld sau caiet.
Aici se recomanda 15 min pauza

Apoi, trainerul descrie activitatea (15 °) - El / ea explica faptul ca ua
existat o multime de suprapuneri si cd aceste caracteristici ale ajutoarelor
bune sunt universale. Le putem vedea in cele 6 clustere, dar le putem
simplifica la 3 concepte de care avem nevoie cu adevarat: acceptare,
autenticitate si empatie. Oferiti-le tipariturile si cereti-le sa gdseascd puncte
de asemadnare intre ceea ce au spus, cele 6 clustere si tipdrirea.
Concluzioneaza ca participarea la un sistem peer ar putea parea complicat,

dar este de fapt simplu.

Tnchidere

e Informatii despre urmatoarea intalnire.

e Introducerea temelor (DOC 8, Slide 11; DOC 10). Participantii
ar trebui sd gaseasca ajutoarele pe care le au deja si sa pund in
centru pe cei la care se refera cel mai mult, pe cei care ii ajuta
ocazional, sa se indrepte si sd se gandeasca la motivul pentru care

prefera unii asistenti decat altii. Nu vor Impartasi aceste informatii.
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Materialele necesare in timpul sesiunii:
* Lista de prezenta DOC 2.

* Prezentare power point DOC 8 si instruemnte pentru proiecta in

clasa.
* Tipariri pentru exercitiul DOC 9

* Tipdriri pentru teme (pentru cei care nu au acces la un computer si

/ sau la internet) (DOC 10)

Descriere

DETA 7, Output 8.13. - PRIMA SESIUNE ONLINE
(COMPETENTELE ANGAJATILOR)

Deschidere

Formatorul Intdmpind pe toti cei de pe platforma selectata.
El introduce pe toatd lumea in istoricul teoretic de pe Docl1.
Competente de discutie ghidate - lucrator. (10 °) Discutati competentele

in lumina cunostintelor anterioare.

Exercitiu ghidat (35 ’): Acum participantii vor avea ocazia sa pund in
practicd aceste abilitdti! Rugati-i s@ incerce sa fie atenti la abilitatile pe care
tocmai le-ati discutat. De data aceasta vor discuta despre cea mai incitanta zi
din viata lor. Participantii vorbesc pe rand timp de 5 minute, in timp ce ceilalti
parteneri asculta activ. Ascultatorii ar trebui sa utilizeze cat mai multe dintre
abilitatile pozitive identificate (asa cum a fost prezentat in documentele
teoretice anterioare 7 si 11). Cand au trecut 5 minute, un participant rezuma

conversatia inapoi catre vorbitor. Dupa ce s-a facut acest lucru, urmatorul
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participant face acelasi exercitiu. Dupa 30 de minute de conversatii si
rezumate, ar trebui sa incepeti partea de inchidere.

inchidere (10%)

Timp de 10 minute, Intrebati cum au gasit activitatea. A fost usor sau dificil?
Cat de exacte au fost rezumatele? Ca ascultator, sunt obositi sa fie atat de
congtienti de sine? Desi ascultau doar 5 minute, cum o vor gasi sd asculte
activ o conversatie normala care ar putea dura o ord? De ce au nevoie pentru
a practica mai mult?

Concluzie ca aceste abilitati sunt grele, dar merita invatate

Materiale:

* Documente cu teorie, cu graficele potrivite din DOC11

Descriere

DETA 7, Output 8.13. — A DOUA SESIUNE ONLINE (CREAREA
GRUPULUI DE PERSOANE DE LA EGAL LA EGAL)

Deschidere
Formatorul saluta participantii. El / ea foloseste DOC11 inainte de sesiune
pentru a se familiariza cu subiectul si pentru a se asigura ca poate oferi o

scurtd schita a subiectelor care vor fi tratate Tn aceasta sesiune..

inﬁin;area indrumata a viitorului grup.

Ghidati o discutie cu privire la roluri, abilitdti, aspecte practice si orice
altceva inclus In documentatie, terminand cu o agendd de baza sau o
propunere de aderare la structurile organizationale existente. Scopul este de
a stabili o structurd de baza care va fi In cele din urma sustinutd de

organizatie, dar autonoma pe cat posibil.

Inchidere
Se confrima agenda si data urmédtoarei Intalniri, oferind sprijin acolo unde

este necesar.
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