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Introducere

La nivel global, 258 de milioane de adolescenti si tineri (17%) traiesc cu un
handicap (UNESCO, 2020). Familiile lor experimenteaza adesea cicluri de
emotii negative (tristete, frustrare, depresie, singuratate, negare), care pot fi
amplificate de stigmatizare, izolare si crize externe. Parintii si lucratorii
tineri care se ocupa de copii cu dizabilitati sau nevoi educationale speciale
(SEN) se confrunta cu un risc ridicat de epuizare, dar adesea nu dispun de
cunostintele si instrumentele necesare pentru ingrijirea de sine si rezilienta.

Educatia non-formala joaca un rol crucial in sprijinirea incluziunii copiilor
cu dizabilitati/nevoi educationale speciale, dar releva si lipsa de sprijin
pentru parinti si lucratorii de tineret. Organizatiile partenere propun, prin
urmare, o interventie tintita care combina tehnici de mindfulness, relaxare,
elemente din terapia de acceptare si angajament (ACT) si bune practici
inspiratoare pentru a consolida bunadstarea, rezilienta si incluziunea sociala.

in fata dumneavoastra se afla o colectie autentica de bune practici si povesti
de succes, in care sunt impartdsite experiente reale pentru a imputernici si
inspira parintii si lucrdtorii de tineret. Aceasta initiativa proactiva, de
dezvoltare, incurajeaza reflectia, Invdtarea si cresterea.

Cele mai bune practici si povestile de succes incluse in setul de instrumente
au un potential mare pentru lucratorii de tineret, parintii tineri si
persoanele care se confrunta cu situatii dificile de viatd, cum ar fi
dizabilitati, boli cronice, doliu, singuratate, izolare sociala sau saracie
extrema. Acestea pot servi ca punct de plecare pentru:

e Programe de formare si ateliere
e Discutii de grup inspiratoare

e Sesiuni de sprijin intre colegi

Folosind aceste exemple din viata reala, participantii isi pot consolida
capacitatea de a Tmpartasi experiente, de a-si spori Increderea in sine, de a-
si cultiva constiinta de sine si de a adopta o gandire pozitiva si optimism.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
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Setul de instrumente poate fi aplicat si in mediul educational pentru a inspira
si motiva tinerii.
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Cele mai bune practici si povestile de succes ale lucratorilor de tineret si ale
parintilor tineri care au copii cu dizabilitati sau cu nevoi educationale speciale
servesc atat ca sprijin emotional, cat si ca Indrumare practica, aratand ca
provocarile legate de dizabilitate pot fi abordate cu putere, creativitate si
sprijinul comunitatii. Ascultarea povestilor de succes ale altor persoane care
s-au confruntat si au depasit provocarile legate de dizabilitate

e Ofera speranta si optimism — A auzi ca cineva intr-o situatie similara
a reusit sa faca fata sau sa prospere te asigura ca rezultatele pozitive
sunt posibile, chiar daca drumul este dificil.

e Reducetiizolarea — Va reamintesc ca nu sunteti singuri. Altii au
parcurs acelasi drum, au simtit aceleasi emotii si au gasit cai de a
merge mai departe.

e Ofera strategii practice — Exemplele din viata reala includ adesea
sfaturi, mecanisme de adaptare sau resurse care pot fi aplicate direct
in propria ta viata.

e Consolideaza increderea in sine — Povestile de succes demonstreaza
rezilientd si capacitatea de a rezolva probleme, inspirandu-te sa crezi
in propria capacitate de a face fata provocarilor.

e Cultivarea sentimentului de apartenentd — Impartasirea experientelor
creeaza conexiuni, comunitate si solidaritate, contracarand
stigmatizarea si singuratatea.

¢ Incurajeaza gandirea pozitiva — Acestea mutd accentul de la limitari la
posibilitati, sprijinind bunastarea emotionala si rezilienta.

in dezvoltarea celor mai bune practici si a povestilor de succes, lucratorii de
tineret si parintii s-au angajat in naratiuni reflexive — povesti despre
provocarile intampinate si raspunsurile reziliente la acestea. Acest proces
reflexiv si inspirator contribuie la Imbunatatirea sdnatdtii mintale, la
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sporirea bunastaru si la un sentiment mai puternic de apartenenta la o
comunitate solidara, care impartaseste lupte si puncte forte comune.

Povesti de succes
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Numele organizatiei care a impdrtdsit povestea de succes: Uri Soca

Povestea Suzanei — Drumul Tnapoi catre mine insami

Context

Suzana lucreazd de doudzeci de ani
ca invdtdtoare la o scoald primard
cu un program adaptat pentru copii
cu nevoi speciale. Ea si-a abordat
intotdeauna munca cu mare
dedicare si compasiune. Sprijinirea
copiilor care au nevoie de ajutor
suplimentar a fost profund
satisfdcdtoare pentru ea — ea a
vdzut acest lucru ca o oportunitate
de a face cu adevdrat o diferentd in
viata lor.

Obiectivul ei era sd-si pregdteascd
elevii cat mai bine posibil pentru un
viitor de succes, sd le sprijine
dezvoltarea si sd-i ajute sd perceapd
scoala ca pe ceva pozitiv si
incurajator. Era adesea emotionatd
de povestile lor personale — multi
dintre copii proveneau din familii cu

socio-economic
defavorizat, ceea ce o fdcea si mai
hotdrdatd sd le ofere cdldurd,
stabilitate si motivatie.

un mediu

Cu timpul, insd, Suzana a inceput sd
observe cd munca ei ii consuma din
ce in ce mai multd energie.
Pregdtirea lectiilor, gandirea la
elevii ei si adaptarea planurilor de
predare se prelungeau adesea pand
tarziu in seard. Chiar si dupd
terminarea zilei de lucru, ii era greu
sd nu se mai gandeascd la scoald -
continua sd lucreze de acasd, iar
familia ei a inceput treptat sd se
simtd neglijatd.

Incetul cu incetul, Suzana a inceput
sd-si piardd echilibrul intre viata
profesionald si cea privatd. A

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
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devenit obositd, iritabild, iar starea
ei de spirit acasd a inceput sd-i
afecteze relatia cu sotul si copiii. Nu
mai gdsea timp pentru ei, iar cand in
sfarsit erau impreund, adesea isi
descdrca frustrdrile acumulate la
serviciu asupra lor. Dupd ce certurile

Povestea

Suzana a avut ocazia sd participe la
un atelier axat pe gdsirea unui
echilibru mai bun intre viata
profesionald si cea personald. Mai
multi dintre colegii ei au decis sd se
aldture, ceea ce a ajutat-o sd-si
depdseascd ezitarea initiald si
teama de a fi judecatd pentru
participarea la un eveniment axat
pe bundstarea personald. Cand s-a
inscris, nu se astepta ca aceastd
experientd sd devind un moment
decisiv in viata ei.

Incd de la primele discutii, Suzana
si-a dat seama cd nu era singura
care se simtea epuizatd si coplesitd.
Povestile impdrtdsite de ceilalti
participanti erau surprinzdtor de
similare cu ale ei — doar detaliile
difera.

Unul dintre primele instrumente
prezentate in cadrul atelierului a
fost Roata Vietii. Cu ajutorul
acesteia, participantii au reflectat
asupra diferitelor aspecte ale vietii
lor — muncd, sdndtate, familie,
dezvoltare personalda si timp liber.
Cand Suzana si-a evaluat sincer
satisfactia in aceste domenii, si-a

cu sotul ei au devenit din ce in ce mai
frecvente, si-a dat seama cd trebuie
sd gdseascd o modalitate de a se
reconecta — cu ea insdsi si cu familia
— si de a-si recdpdta energia si
bucuria pe care le simtea odatd in
profesia sa.

dat seama cd nevoile ei si ale
familiei sale ajunseserd complet la
coada listei de prioritdti. Cea mai
mare parte a timpului si energiei
sale era dedicatd muncii si
bundstdrii copiilor pe care i
sprijinea la scoald.

A decis sa facd un pas mic, dar
semnificativ — sd dedice doudzeci de
minute in fiecare zi unei plimbdri,
fdrd telefon si fdrd sd se gandeascd
la muncd. In primele doud
sdptdmani, a mers singurd, dar apoi
[-a invitat pe sotul ei sd i se aldture,
iar mai tdrziu si pe copiii lor. Voia sd
consolideze legdtura familiald — sd
fie impreund fdrd presiunea grijilor
zilnice si fdrd distragerile pe care
tehnologia le aduce atdt de usor in
viata lor. Scopul ei era sd se
concentreze pe ea insdsi si pe
familia ei. Desi schimbarea pdrea
simpld, in realitate a necesitat efort
constient si consecventd din partea
tuturor membrilor familiei.

Sprijinul grupului de lucru a jucat
un rol important, deoarece
participantii s-au incurajat
reciproc, au impdrtdsit progresele si

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
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au cdutat solutii la provocdrile
comune. Treptat, familia ei a
inceput sd aprecieze plimbdrile
comune — ceea ce a inceput ca o
plimbare de doudzeci de minute s-a
transformat curdnd in plimbdri mai
lungi si conversatii semnificative.

Dupd cateva sdptdmani, Suzana a
inceput sd observe schimbdri reale.
Se simtea mai calmd, dormea mai
bine si avea mai multd energie.
Acasd, era mai prezentd si mai

cu familia si cu colegii ei a devenit
mai caldd si mai stransd.

Aceastd experientd i-a deschis ochii.
A realizat cd ingrijirea de sine nu
este ceva care vine dupd toate
celelalte — este fundamentul pe
care se bazeazd totul: munca,
familia, sdndtatea si implinirea
personald. Roata vietii a ajutat-o sd
se reconecteze cu ea insdsi si cu cei
dragi, ardtdndu-i cd adevdrata
schimbare incepe cu pasi mici,

relaxatd; la serviciu, era mai
rabddtoare si mai motivatd. Relatia

consecventi.

Lectii invatate

Prin experienta sa, Suzana a invatat ca echilibrul nu este ceva care se
intampla de la sine — trebuie creat in mod intentionat, pas cu pas. Ea a
realizat ca:

e Grija fata de sine este esentiald, nu optionala. Faptul ca si-a
acordat timp pentru ea Insasi i-a permis sa fie mai prezentd, mai
calma si mai eficienta atat la locul de munca, cat si acasa.

e Actiunile mici si consecvente pot duce la schimbari
semnificative. O simpla plimbare zilnica a devenit un punct de
cotitura care i-a imbunatatit starea fizica, echilibrul emotional
sirelatiile familiale.

e Stabilirea de limite protejeaza atat energia, cat si relatiile.
invatand si nu mai lucreze dupa program si s se concentreze pe
timpul petrecut cu familia, a descoperit ca a spune ,,nu” este
uneori un act de respect de sine.

e Sprijinul si experientele impartasite conteaza. Discutiile
deschise cu colegii au ajutat-o sa realizeze ca nu era singura si ca
incurajarea reciproca intdreste rezilienta.

in cele din urma, Suzana a descoperit ca grija fata de sine nu i-a afectat
munca, ci i-a dat mai multa putere pentru a da tot ce are mai bun
Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
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elevilor si familiei sale.

Numele organizatiei care a impdrtdsit povestea de succes: Uri Soca

Povestea Matejei: Prezenta inaintea perfectiunii

Context

Mateja este o profesoard dedicatd
de educatie speciald care, dupd ani
in care s-a dedicat complet muncii
sale, a inceput sd-si piardd
echilibrul si bucuria. Mediul sdau de
lucru se adapteazda constant la
nevoile individuale ale elevilor sdi,
la provocdrile comportamentale, la
greutatea emotionald a povestilor
care se desfdsoard in sala de clasd.
Lucrul cu copii cu nevoi speciale este
0 profesie care necesitd nu numai
cunostinte si abilitdti pedagogice, ci
si o rezilientd emotionald profundd.

De-a lungul timpului, aceste cerinte
constante au inceput sd-i afecteze
sdndtatea. Mateja a observat cd
adesea ducea acasd emotiile elevilor
ei. Voia sd fie profesoara care putea

rdmdne intotdeauna rdbddtoare,
calmd si puternicd. Dar in spatele
acestei dedicdri se ascundea un
sentiment crescand de epuizare si
vinovdtie pentru cd nhu fdcea
suficient.

Se lupta cu sentimente de epuizare,
indoiald de sine si vinovdtie,
crezdnd cd trebuie sd dea mereu mai
mult, sd facd mai bine si sd ramand
puternicd pentru toti ceilalti. Se
gandea constant la planurile de
lectie, la rapoartele individuale de
progres si la cum sd sprijine mai
bine fiecare copil.

Mateja stia cd isi iubeste meseria,
dar simtea si cd pierde contactul cu
bucuria care o definea odatd. Voia sd

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
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gdseascd o modalitate de a se
reconecta — nu doar cu elevii ei, ci
si cu ea insdsi.

Povestea

Mateja lucreazd de multi ani ca
profesoard de educatie speciald
intr-o scoald pentru copii cu nevoi
speciale. La inceputul carierei sale,
credea cd succesul ei depindea in
principal de cunostintele
profesionale — intelegerea fiecdrui
diagnostic, stdpdnirea fiecdrei
metode de predare si mentinerea
unui control perfect asupra clasei.
Cu timpul, insd, si-a dat seama cd
ceea ce 0 epuiza cu adevdrat nu erau
copiii, ci propriile ei lupte interioare:
autocritica constantd, frustrarea si
teama cd nu fdcea suficient.

In fiecare zi intra in clasd plind de
bune intentii, dar de multe ori pleca
simtindu-se invinsd. Unii copii se
retrdgeau in tdcere, altii reactionau
cu furie sau neliniste, iar Mateja
incerca sd ramdnd calmd in timp ce
se lupta cu o furtund de emotii in
interiorul ei. Dupd muncd, se ducea
acasd epuizatd, intrebandu-se dacd
esuase din nou.

Sentimentul constant de esec o
epuiza pand la punctul in care stia
cd trebuie sd gdseascd ceva care sd o
elibereze. Solutia i-a fost oferitd sub
forma unor ateliere, la care a fost
invitatd impreund cu colegii ei.

Atelierul se baza pe teoria acceptdrii
si angajamentului. La inceput, ea l-
a considerat doar un alt instrument

psihologic pe care il putea folosi cu
elevii ei. Dar in curdnd si-a dat
seama cd ideile pe care teoria
acceptdrii si angajamentului le
aducea in viata ei erau, mai presus
de toate, o modalitate de a-si
transforma propria relatie cu stresul
si emotiile.

Mateja a inceput sd practice
mindfulness, ludnd scurte pauze de
respiratie in timpul zilei si

observandu-si pur si simplu
gandurile fdrd a le judeca.
In loc sd Ilupte impotriva

sentimentelor de frustrare, a
inceput sd le recunoascd.

Mateja s-a intrebat ce era cu
adevdrat important pentru ea ca
profesoard. A realizat cd scopul ei nu
era sd aibd o lectie perfectd, ci sd
creeze un spatiu de sigurantd si
acceptare pentru elevii ei. Cand o zi
nu decurgea conform planului, isi
amintea cd cel mai important lucru
era sd fie prezentd.

Treptat, a observat schimbdri
subtile, dar importante, nu atdt la
elevi, cat la ea insdsi. Cand a
acceptat cd zgomotul, frustrarea sau
tdcerea unui copil erau pur si simplu
parte din realitate, a devenit mai
calmd. Si pe mdsurd ce calmul ei
crestea, relatia cu elevii ei s-a

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la

rdspundere pentru acestea.

11



2,

Tﬁu)(% a((/cﬁ . A . o e .

31°'fé'"ded by Ui ) < Parteneriat de Cooperare Erasmus+ in Domeniul Educatiei Tinerilor
e European uUnion s . . . . . v s e . . .
P | Burnout Blueprint: ghid pentru tineri si lucrdtorii din domeniul tineretului

Nr.: 2023-2-LT02-KA220-YOU-000175329

imbunadtatit.

Mateja a realizat cd acceptarea nu
inseamnd renuntare. Inseamnd sd

,pauze de mindfulness” in ziua lor
de lucru; un minut sau doud pentru
a face o pauzd, a respira si a se
reconecta. Aceste mici momente de

fii pe deplin prezent cu orice apare,
rdmanand fidel valorilor tale.
Mindfulness-ul a ajutat-o sd
inteleagd cd a fi un bun profesor nu
inseamnd a controla fiecare
rezultat, ci a rdmane compasional si
cu picioarele pe pdmant, chiar si in
momentele dificile.

constientizare au ajutat intreaga
clasa sd-si mentind calmul si
concentrarea pe parcursul orei.

Mateja a introdus mai tarziu scurte
Lectii invatate

e Acceptarea nu inseamna a renunta, ci a intelege. Mateja a invatat
ca emotiile dificile, precum frustrarea, tristetea sau neputinta, nu
sunt semne de slabiciune, ci reactii naturale la o munca
semnificativa. Permisandu-si sa le simta, a incetat sa mai
iroseasca energie luptand iImpotriva a ceea ce nu putea schimba.

e Valorile ofera o directie atunci cand totul pare incert. Cand Mateja
S-a reconectat cu ceea ce era cu adevarat important pentru ea, a
gasit un nou sens al scopului, chiar si in zilele dificile.

e Prezenta conteaza mai mult decat perfectiunea. Elevii ei au
reactionat cel mai pozitiv nu cand lectiile decurgeau conform
planului, ci cand ea era calmd, rabdatoare si disponibila
emotional. Mindfulness-ul a ajutat-o sa ramana ancorata in
momentul prezent, chiar si in mijlocul haosului.

e Mici schimbari pot crea transformari profunde. Facand mici
ajustari consecvente — o pauza constienta inainte de a reactiona,
cateva minute de respiratie intre ore — a finceput sa
experimenteze mai multa pace, claritate si echilibru atat in viata
personald, cat si in cea profesionala.

in cele din urma, Mateja a inteles ca acceptarea si angajamentul nu sunt
concepte abstracte, ci practici zilnice. Acceptand ceea ce nu poate
controla si angajandu-se 1n ceea ce se aliniaza cu adevarat valorilor
sale, ea a redescoperit bucuria, sensul si calmul care au inspirat-o
initial sa devina profesoara.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd

neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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Numele organizatiei care a impdrtdsit povestea de succes: KAI

Povestea Violetei: Pasi mici catre pacea interioara

Context

Violeta, o femeie de 40 de ani,
simte cd este pilonul principal al
familiei sale. Ea creste o fiicd de 12
ani diagnosticatd cu tulburare din
spectrul autist. Fata frecventeazd o
scoald speciald, dar acasd are
nevoie de atentia constantd si
exclusivda a mamei sale.

Violeta povesteste cd fiica ei are
dificultdti in a interactiona cu
ceilalti membri ai familiei, ceea ce
inseamnd cd cea mai mare parte a
responsabilitdtii emotionale si
fizice cade asupra ei. In fiecare

seard se simte ca si cum ar fi ,de
serviciu”. Rareori gdseste timp
pentru  odihnd, pentru o
conversatie cu sotul ei sau chiar
pentru cdteva momente de liniste
singurd.

In timp, a inceput sd simtd
oboseald constantd, tensiune si
neputintd. Uneori, simtea chiar
nevoia ,sd nu se mai intoarcd
acasd”, deoarece gandul cd trebuie
sd fie mereu disponibild devenea
coplesitor. Ea a spus: ,,Simt c¢d nu
mai exist — existd doar mama”.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la

rdspundere pentru acestea.
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Povestea

Primul pas a fost introducerea
practicii ~ scandrii  corporale,
menitd sd ajute la recunoasterea
senzatiilor corporale si a zonelor
de tensiune. La inceput, Violeta a
spus cd 1i era greu sd ,nu facd
nimic”, dar dupd cdteva incercdri,
a inceput sd observe cum umerii,
gatul si maxilarul i se incordau
chiar si cand fiica ei era calmd. Ea
a spus: ,Pentru prima datd, mi-
am dat seama cd corpul meu este
mereu in gardd — ca si cum ar
astepta momentul urmdtor in care
va trebui sd reactionez”.

Practicand in mod regulat, Violeta
a inceput sd  recunoascd
momentele in care corpul ei ii
semnaliza sd se opreascd. Aceste
semnale au devenit memento-uri:
YAcum este timpul pentru mine”.
Treptat, a invdtat sd-si asculte
corpul si sd-si exprime cu mai
multd incredere nevoile -
cerandu-i sotului sd petreacd timp
cu fiica lor seara sau fdcand o
scurtd plimbare singurd.

Mai tarziu, a inceput sd foloseasca
pauze scurte de respiratie pe
parcursul zilei. Cand simtea cd
tensiunea creste, se oprea cdteva

minute si se concentra pe
respiratie. ,Inainte, reactionam
instantaneu — acum, uneori, md
opresc, expir si abia apoi vorbesc.
Chiar si fiica mea rdspunde mai
calm”; a povestit ea. Exercitiul de
respiratie a devenit modul ei de a
yreseta sistemul” cand emotiile
erau prea puternice.

Al treilea pas a fost desenarea
mandalelor - o activitate care
initial pdrea copildreascd, dar care
treptat s-a transformat intr-un
ritual  linistitor de  seard.
La inceput, Violeta desena
mandale sinqgurd, dar in curdnd i
s-a aldturat fiica ei, iar mai tdrziu
si sotul ei. Desenul a devenit o
activitate comund de seard care a
inclus in mod natural intreaga
familie. Aceastd practicd a
contribuit la  crearea  unei
atmosfere mai calme si mai
deschise acasd - sotul ei a avut
ocazia sd se apropie mai mult de
fiica lor prin creativitate, in timp ce
Violeta a putut iesi din rolul ei
constant de ,mediator”. Acest
lucru a intdrit relatiile familiale si
a adus momente mai pasnice Si
mai conectate impreund.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la

rdspundere pentru acestea.

14



2,
W ™
31°'fé'"ded by oni L5 Parteneriat de Cooperare Erasmus+ in Domeniul Educatiei Tinerilor
@ Fufopean Hnion 4 Burnout Blueprint: ghid pentru tineri si lucrdtorii din domeniul tineretului
Nr.: 2023-2-LT02-KA220-YOU-000175329

Treptat, Violeta a realizat ca rdaspundad la propriile limite cu mai

ingrijirea de sine nu este egoism, ci multd compasiune si sd nu se mai
0 bazd necesard pentru a avea invinovdteascd pentru cd se simte
grijd de ceilalti. A invdtat sd obositd.

Lectii invatate

e Prin aceastd experienta, Violeta a invatat ca schimbarea incepe cu
pasi mici si intentionati. Scanarea corpului a ajutat-o sa observe
cata tensiune acumula zilnic si i-a reamintit ca are dreptul sa se
opreasca si sa aiba grija de ea insasi.

e Pauzele de respiratie au devenit modul ei de a-si recapata
echilibrul atunci cand emotiile preluau controlul. Aceste
momente i-au aratat ca chiar si o scurta pauza poate schimba
tonul unei intregi zile.

e Desenarea mandalelor nu numai ca a oferit un spatiu pentru calm
si autoexprimare, dar a si consolidat relatiile familiale.
Creativitatea Impartasita a devenit o punte intre tata si fiica,
aducand mai multa conexiune, Intelegere si stabilitate
emotionala in casa lor.

e In cele din urma3, Violeta a descoperit cd a avea grija de sine nu
este un semn de slabiciune sau egoism, ci este chiar fundamentul
capacitatii sale de a iubi, de a da si de a fi prezenta pentru ceilalti.
Pe masura ce a Invatat sa-si asculte corpul si nevoile, usurinta,
blandetea si recunostinta au revenit treptat in viata ei.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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Numele organizatiei care a impdrtdsit povestea de succes: KAI

Povestea Janinei: Valori in loc de perfectiune

Context

Janina este profesoard de scoald
primard cu cincisprezece ani de
experientd in invdtdmant. A fost
intotdeauna recunoscutd ca fiind
responsabild, = meticuloasa  si
profund dedicatd muncii sale.
Standarde inalte si un puternic
simt al responsabilitdtii au insotit-
o incd de la inceputul carierei sale.

In acest an scolar, un elev cu nevoi
educationale speciale
semnificative s-a aldturat clasei
sale. A fost o experientd noud si
provocatoare - Janina nu mai
lucrase niciodatd cu un copil care
se confrunta cu dificultdti atat de
complexe.

in ciuda eforturilor sale, simtea din

ce in ce mai mult cd nu era in
mdsurd sd ofere tipul de educatie
pe care si-l dorea. Se simtea
adesea dezamdgitd, obositd si
inadecvatda pentru rolul sdu.
Gandul ,,Nu sunt potrivitd pentru
aceastd meserie” a devenit o parte
recurentd a gandirii sale zilnice.

Treptat, entuziasmul si
sentimentul de implinire la locul
de muncd au inceput sd se
estompeze. Janina a inceput sd
evite intdlnirile cu colegii,
simtindu-se ca si cum ,nu ar fi o
profesoard suficient de bund”.
Munca care odatd ii aducea sens si
bucurie a devenit o sursd constantd
de autocriticd.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
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Povestea

In timp ce lucra cu noul ei elev,
Janina a inceput sd simtd un
sentiment crescand de neputintd.
Ea spunea: ,Fac tot ce pot, dar tot
nu reusesc sd ating ceea ce astept
de la mine insdmi”. Fiecare zi
devenea o provocare emotionald —
se simtea constant judecatd si
insuficientd.

In timpul uneia dintre sesiuni, a
fost invitatd sd completeze
exercitiul ,Valorile mele”. La
inceput, Janina a reactionat cu
scepticism — valorile pdreau un
concept abstract care nu avea prea
multd legdturd cu viata de zi cu zi.
Cu toate acestea, pe mdsurd ce a
parcurs lista si a selectat valorile
care i se pdreau cele mai
semnificative, conversatia a luat o
alta turnurda. A ales rdbdarea,
grija, conexiunea $i cresterea.

Cand s-a discutat despre aceste
valori, Janina si-a dat seama cd
pand atunci se concentrase mai
ales pe rezultate, mai degrabd
decat pe modul in care voia sd fie
cu elevii ei. Ea a spus: ,,De ani de

zile md strdduiesc ca elevii mei sd
invete cat mai mult posibil, dar am
uitat c¢d cea mai importantd
valoare pentru mine este grija, nu
perfectiunea.”

In sdptdmdnile urmdtoare, a
inceput sd experimenteze —
reducand presiunea asupra sa si
evaluandu-si zilele in functie de
modul in care a actionat in
conformitate cu valorile sale, mai
degrabd decat in functie de
rezultatele academice. Dupd o
lectie, ea a spus: ,,Astdzi a invdtat
doar doud litere, dar am ramas
calmd si rabddtoare tot timpul. A
fost greu, dar simt cd am actionat
ca genul de profesoard pe care
vreau sd fiu”.

Aceastd schimbare de perspectiva
i-a permis Janinei sd
redobandeascd sentimentul cd
munca ei are sens. A observat cd,
atunci  cand  actiona in
conformitate cu valorile sale,
oboseala emotionald scdzuse si
satisfactia revenise treptat — chiar
si dupd zile dificile.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
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Lectii invatate

o Experienta Janinei a aratat ca, chiar si cu multi ani de experienta
profesionala, situatiile noi pot provoca indoieli profunde. Totusi,
aceasta incertitudine poate deveni o oportunitate de crestere
atunci cand este privita prin prisma valorilor, mai degraba decat
prin autocritica sau teama de greseli.

e Practica ,Valorile mele” a ajutat-o pe Janina sa reconecteze
activitatea sa zilnica de predare cu ceea ce conteaza cu adevarat
pentru ea. In loc s3 urmareasca standarde imposibile sau sa se
invinovateasca pentru rezultatele neindeplinite, a Inceput sa-si
evalueze actiunile in functie de faptul daca reflectau rabdarea,
grija si conexiunea — valorile sale fundamentale ca profesoara.

e Aceasta schimbare a redus tensiunea si a ajutat-o sa-si
reconstruiasca identitatea profesionala bazata pe autenticitate,
mai degraba decat pe perfectionism. Janina a realizat ca
adevaratul succes nu inseamna atingerea fiecarui obiectiv, ci
capacitatea de a actiona In fiecare zi in concordanta cu ceea ce are
sens.

o In cele din urma, ea a descoperit ca, atunci cand un profesor
traieste In conformitate cu valorile sale, relatia sa cu elevii se
schimba, devenind mai calda, mai toleranta si bazata pe
incredere.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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Numele organizatiei care a impdrtdsit povestea de succes: ENTAXIS

Loukia & Maria — Transformarea iubirii in putere

Context
Loukia este o tandrd cu sindrom

Down care si-a construit o viatd
plind de optimism, independentd
si bucurie. Mama ei, Maria, a fost
cea mai mare sustindtoare a ei —
incurajand-o sd-si  exploreze
abilitdtile si sa ducd o viatd plind
de sens. Povestea lor reflectd
modul in care incluziunea,
incurajarea si iubirea
neconditionatd pot duce la o

crestere remarcabild atdat pentru
copil, cat si pentru pdrinte. De la o
vdrstd fragedd, Maria a indrumat-
0 pe Loukia sd se concentreze pe
punctele sale forte, mai degrabd
decat pe limitdri. Ea a dorit ca fiica
sa sd dezvolte incredere, abilitdti si
credintd in sine — valori care sd o
ajute sd navigheze prin viatd cu
rezilientd.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
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Povestea

Cu sprijinul constant al mamei
sale, Loukia si-a terminat studiile
formale si si-a continuat studiile
la o scoald tehnicd specializatd in
turism. A fost o perioadd de
descoperire si crestere, o perioadd
in care a inceput sd-si exploreze
interesele si sd-si realizeze
propriile capacitdti. In acesti ani,
Loukia a descoperit o pasiune
profundd pentru sport. Ceea ce a
inceput ca un interes ocazional a
devenit in curdnd o parte centrald
a vietii sale. S-a inscris la
gimnasticd artisticd si ritmicd si a
inceput sd practice inotul,
activitdti care nu numai cd i-au
intdrit corpul, ci si spiritul. Prin
dedicare, disciplind si nenumdrate
ore de antrenament, a dezvoltat
un simt al scopului si al increderii
care o vor duce mult dincolo de
sala de clasd. Perseverenta ei a dat
roade cdnd a fost selectatd sd
reprezinte tara sa ca membrd a
echipei paralimpice nationale,
castigand cu mandrie multiple
medalii in competitii
internationale.

Pentru Loukia, sportul a devenit
mult mai mult decdt o activitate
fizicd. I-a oferit un sentiment de
identitate, apartenentd si
comunitate. In cadrul echipei sale,

a gdsit prietenie si sprijin —
oameni care ii intelegeau ambitiile
si 1i sdrbdtoreau victoriile, mari si
mici.

Competitiile la nivel mondial i-au
ardtat adevdrata semnificatie a
muncii in echipd, a concentrdrii si
a rezilientei. Dincolo de medalii,
Loukia a descoperit bucuria de a se
exprima si de a fi independentd. A
invdtat sd aibd grijd de corpul si
mintea ei cu mandrie si sd-si
celebreze individualitatea.
Personalitatea ei veseld strdluceste
in tot ceea ce face, de la pasiunea
pentru gdtit si dragostea pentru
cdldtorii cu prietenii, pand la
simtul umorului colorat si stilul
unic. Visul ei pentru viitor este
simplu, dar profund: sd aibd intr-o
zi propria familie. Acest Vvis
reprezintd nu numai sperantd, ci si
0 dorintd profundd de iubire,
conexiune si independentd.

Pentru Maria, mama Loukiei,
maternitatea a fost o cdldtorie care
i-a remodelat intreaga intelegere
a puterii si iubirii. Devenind mamd
la o varstd mai inaintatd, ea s-a
confruntat nu  numai cu
provocdrile cresterii unui copil cu
nevoi speciale, ci si cu greutatea
prejudecdtilor si neintelegerilor

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
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sociale. Cu toate acestea, Maria a
fdcut fatd acestor dificultdti cu o
gratie  si o  determinare
remarcabile. Ea a invdtat, prin

Prin implicarea sa in Asociatia
Nationald a Pdrintilor Copiilor cu
Sindrom Down, Maria a gdsit
comunitate, prietenie si un scop.

incercdri si reflectie, cd pentru a
avea grijd de fiica sa in totalitate,
trebuia mai intadi sd-si ingrijeascd
propria stare emotionald si
mentald. De-a lungul timpului, a
descoperit cd rezilienta  si
ingrijirea de sine sunt inseparabile
— doud fatete ale aceleiasi forte.

Impdrtdsirea experientelor cu alti
pdrinti i-a oferit echilibru si un
optimism reinnoit. Impreund, au
devenit voci pentru incluziune,
intelegere si demnitate — ardtand
cd fiecare familie, atunci cand este
sustinutd cu empatie si respect,
poate prospera.

Lectii invatate

Prin calatoria lor comuna, Loukia si Maria au descoperit ca:

e Incluziunea duce la imputernicire: participarea la educatie, sport
si viata comunitatii intareste Increderea si independenta.

o Ingrijirea de sine sustine ingrijirea altora: parintii care au grija de
bunastarea lor emotionala pot sa-si sustina mai bine copiii.

e Promovarea drepturilor creeaza schimbare: conectarea cu ceilalti
si Impartasirea experientelor favorizeaza constientizarea si
cresterea colectiva.

e Povestea lor ne reaminteste cu blandete ca iubirea, perseverenta
si legaturile pot transforma provocarile in puncte forte pentru
toata viata.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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Numele organizatiei care a impdrtdsit povestea de succes: ENTAXIS

Jenny & Theophilos — Gasirea luminii in provocari

Context
Jenny este 0 mamda singurd care
creste doi fii — Vasilis i

Theophilos. Copilul ei mai mic,
Theophilos, suferd de autism sever
si multiple probleme de dezvoltare
care le afecteaza fiecare aspect al
vietii de zi cu zi. Cdldtoria lui Jenny
este una plind de curaj, adaptare si
gdsirea luminii chiar si in
circumstante dificile. Cand si-a
pierdut sotul in timpul sarcinii,
lumea ei s-a prdbusit peste
noapte. Durerea si incertitudinea
au devenit companioni constanti,
dar in loc sd se lase pradd
disperdrii, ea a luat curajoasa
decizie de a merge mai departe.

S-adedicat copiilor ei, invdtand sd
navigheze intr-o viatd care era
departe de ceea ce isi imaginase.
Fiecare zi cerea putere, creativitate
si rdbdare, dar Jenny a refuzat sd
lase tragedia sd o defineascd. A
gdsit sperantd in mici victorii — un
zdmbet, un moment de calm, un
pas spre intelegere. Prin toate
greutdtile, s-a agdtat de iubire ca
fortd calduzitoare, dovedind cd,
chiar si in pierdere, viata poate
avea in continuare sens, frumusete
si scop.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
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Povestea

Cresterea lui  Theophilos a
necesitat nu numai rdbdare
nesfarsitd si creativitate
nelimitatd, ci si o fortd interioard
de neclintit pe care putini si-o pot
imagina. Fiecare zi aducea noi
provocdri, deoarece
comportamentul lui se putea
schimba intr-o clipd — de la
curiozitate calma la frustrare
bruscd sau chiar agresivitate.
Rutine simple, precum mancatul
sau imbrdcatul, necesitau
adaptabilitate si calm  sub
presiune. Scoala traditionald s-a
dovedit rapid imposibild, asa cd
Jenny si-a transformat casa intr-
un spatiu structurat, conceput
pentru nevoile lui. Ea a ajustat

fiecare detaliu — iluminatul,
texturile, sunetele — chiar si
mentindnd ventilatorul de

extractie in functiune constant
pentru a crea un zumzet de fond
linistitor care il ajuta pe
Theophilos sd se simtd in
sigurantd.

Viata a devenit un echilibru delicat
intre ingrijire si epuizare. Jenny se
simtea ca si cum ar fi fost izolatd de
restul lumii. Cu toate acestea, a
refuzat sd se lase pradd disperdrii.
In schimb, s-a concentrat pe
putinele lucruri pe care le putea

controla — mici ritualuri care o
ajutau sd-si pdstreze simtul de
sine. Avea grijd de aspectul ei,
radea ori de cate ori putea si gdsea
scurte si pretioase momente de
liniste seara — un pahar de vin, o
gurd de liniste, o0 amintire cd mai
trecuse o Zzi.

Apoi a venit  momentul
transformdrii: cu ajutorul unor
voluntari amabili si al dedicatei
educatoare speciale, doamna Depi
Chatzisavva, Jenny si Theophilos
au reusit ceva ce odatd era de
neimaginat — o excursie de trei
zile in Cipru. Ceea ce pentru altii
pdrea obisnuit, pentru ei era un
triumf construit pe ani de
perseverentd si incredere. Aceastd

cdlatorie  simboliza  bucuria,
increderea si speranta — dovada
cd progresul nu inseamnd
intotdeauna realizdri mdrete.

Uneori, acesta se manifestd prin
pasi mici si constanti: o zi mai
linistitd, un zambet impdrtdsit, o
legdturd care pdrea odatd de
neatins.

Puterea lui Jenny a crescut din
acceptare — din decizia de a vedea
lumea fiului ei prin empatie, mai
degrabd decat prin rezistentd. A
invdtat sd asculte tdcerile lui, sa-i

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la

rdspundere pentru acestea.
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inteleagd ritmurile si  sd-I usurintd sau perfectiune, ci prin
intdlneascd acolo unde era, in loc perseverentd — alegerea linistitd,
sa-1 forteze sd se conformeze zilnicd, de a continua, de a
asteptdrilor celorlalti. Muzica, continua sd creadd si de a continua
umorul si bundtatea oamenilor sd gdseascd frumusete in cele mai
plini de compasiune au devenit mici victori.
salvarea ei, ajutdnd-o sd-si
reconstruiascd echilibrul

emotional si pacea interioard. Prin
toate acestea, Jenny a descoperit cd
iubirea nu se mdsoard prin
Lectii invatate

Prin experienta sa, Jenny a invatat ca:

e Acceptarea dezvolta rezilienta: acceptarea realitatii deschide usa
catre pace si adaptabilitate.

e Retelele de sprijin sunt importante: voluntarii, educatorii si
prietenii pot transforma izolarea in conexiune.

e Grija fata de sine nu este egoista: chiar si micile ritualuri
personale restabilesc echilibrul si perspectiva.

Povestea lui Jenny ne reaminteste ca, chiar si in cele mai dificile
circumstante, iubirea si optimismul pot crea lumina si sens.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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Numele organizatiei care a impdrtdsit povestea de succes: ENTAXIS

Konstantina — O calatorie a iubirii si a rezilientei

Context

Konstantina s-a confruntat cu
probleme grave de sdndtate incd
de la o varstd fragedd. Dupd ce a
suferit insuficientd renald si a fost
supusd unui transplant, ea si-a
pierdut complet vederea la vdrsta
de saisprezece ani. In ciuda acestor
evenimente care i-au schimbat

Povestea

In loc sd se concentreze pe limitdri,
Konstantina  si-a  indreptat
energia cdtre dezvoltarea
personald. A ales sd studieze
psihologia si medicina, trdind
independent si continuandu-si

viata, ea a refuzat sd se considere o
victimd. Principiile sale
cdlduzitoare au devenit
acceptarea, stabilirea de obiective
si implinirea personald — valori
care i-au modelat calea cdtre
rezilientd si imputernicire.

studiile prin studii
postuniversitare. Motivatia ei a
venit dintr-o convingere profundd
cd viata are sens atunci cand ne
concentrdm pe solutii, nu pe
probleme.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la

rdspundere pentru acestea.
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Cand a suferit mai tdrziu un
accident vascular cerebral care i-a
afectat echilibrul, a transformat
din  nou  adversitatea in
oportunitate. A decis sd ia lectii
private de dans flamenco — atat ca
terapie fizicd, cat si ca formd de
exprimare creativd. Prin miscare,
ritm si muzicd, si-a recdpdtat nu
numai echilibrul, ci si un
sentiment reinnoit de libertate si
incredere in sine.

In ultimii doi ani, Konstantina a
fost lovitd de cancer, iar in acest
haos a mers mai departe cu putere
si determinare pdnd in ultimul
moment. Credea cu tdrie 1in
gandirea pozitivd, educatie si
auto-imbundtdtire. Nu a discutat
niciodatd despre problemele sale
cu mild sau furie, nu a vorbit
niciodatd cu autocompdtimire
despre suferinta cauzatd de

Lectii invatate

efectele secundare ale
tratamentelor. De la
diagnosticarea sa in noiembrie
2012, a participat la cursuri
postuniversitare, traininguri,
seminarii si a predat, de
asemenea, in seminarii de pe
continent pdnd la Oceanul
Atlantic, bucurdandu-se de tot ce
putea.

Cdldtoria Konstantinei aratd cum
activitdtile creative pot deveni
instrumente puternice pentru
vindecarea emotionald si
imputernicire. Pasiunea ei pentru
invdtare si implicarea in activitdti
de sensibilizare ii inspird pe ceilalti
sd vadd dizabilitatea nu ca o
limitare, ci ca o cale unicd de
crestere.

Din experienta sa, Konstantina a descoperit ca:

e Concentreaza-te pe solutie, nu pe problema: fiecare provocare
poate deveni un punct de plecare pentru dezvoltarea personala.

e Inviatarea pe tot parcursul vietii conferd putere: educatia cultiva
increderea, scopul si independenta.

e Creativitatea vindeca: arta, dansul si exprimarea de sine pot
sprijini reabilitarea si echilibrul mental.

o Impartasirea inspira: participarea activd la campanii de
sensibilizare 1i ajuta pe ceilalti sa gaseasca putere in propriile

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la

rdspundere pentru acestea.
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povesti.

Povestea Konstantinei este o marturie a fortei interioare, a acceptarii si
a puterii transformatoare a unei mentalitati pozitive. Viata ei
incurajeaza atat tinerii, cat si adultii sa continue sa viseze, sa invete si
sa traiasca din plin, indiferent de obstacole.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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Numele organizatiei care a impdrtdsit povestea de succes: Vision Tree

Povestea Elenei: Recastigarea calmului in mijlocul haosului

R
2
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-
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Context

Elena, o mamad de 37 de ani cu doi
copii, isi creste fiul de 9 ani, Leo,
care a fost diagnosticat cu ADHD si
tulburare de procesare senzoriald.
Desi isi iubeste profund fiul, viata de
Zi cu zi pare adesea un maraton
nesfarsit de gestionare a emotiilor,
rutinelor si crizelor neasteptate.
Acasd, ea descrie atmosfera ca fiind
yconstant incdrcatd”. Momente
simple, cum ar fi pregdtirea pentru
scoald, pot degenera rapid in stres si
conflicte. Sotul ei lucreazd multe
ore, asa cd o mare parte din
ingrijirea zilnicd cade pe umerii ei.

In timp, Elena a inceput sd observe
cd rabdarea ei se epuiza. Se simtea
constant ,in alertd”, anticipdnd
mereu urmdtoarea izbucnire. Ea a
spus:

»E ca si cum as trdi in modul de
supravietuire. Fac mereu ceva
pentru cineva, dar niciodatd pentru
mine.”

Chiar si cand Leo a adormit in
sfarsit, ea s-a trezit cd se uitd la
telefonul ei tdrziu in noapte, prea
agitatd pentru a se odihni, prea
epuizatd pentru a se conecta cu ea
insdsi.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
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Povestea

Cand Elena s-a aldturat unei sesiuni
de grup pentru pdrintii copiilor cu
CES, era scepticd. ,,Credeam cd va fi
o0 alta prelegere despre parentingul
pozitiv’, a recunoscut ea. Dar
psihologul a inceput prin a invita
pdrintii sd pund o mdnd pe inimd si
sd respire adanc de trei ori
impreund. Acest mic gest a
emotionat-o in mod neasteptat.

In sdptdmadnile urmdtoare, grupul a
introdus  tehnica  ,Pauzd si
denumire”, o  practicd de
mindfulness in care pdrintii isi iau
cdteva secunde pentru a observa ce
simt si pentru a denumi sentimentul
inainte de a reactiona.

La inceput, Elena a avut dificultdti.
,Cand fiul meu tipa, voiam doar sd
rezolv imediat problema”, a spus ea.
,Denumirea emotiilor mele mi se
pdrea prea lentd.” Dar, dupd cdteva
incercdri, a inceput sd observe cum
denumirea propriei frustrdri (,,Md
simt coplesitd in acest moment”)
crea un mic decalaj intre reactie si
rdspuns.

Lectii invatate

Treptat, Elena a inceput sd
foloseascd pauze scurte de respiratie
pe parcursul zilei. A pus un
memento pe frigider:

,Respird mai intdi, apoi vorbeste.”

Aceastd micd frazd a devenit ancora
ei. Cand tensiunea crestea, respira
constient inainte de a se adresa lui
Leo. In timp, a observat cd tonul ei
s-a inmuiat, fiul ei s-a calmat mai
repede si chiar si conflictele mici s-
au incheiat mai pasnic.

Grupul a incurajat-o, de asemenea,
sd-si programeze ritualuri de
,mini-odihnd”, cinci minute de
ceai pe balcon, sd scrie in jurnal
inainte de culcare sau pur si simplu
sd inchidd ochii timp de doud
minute in masind inainte de a
merge sd ia copiii de la scoald.
La inceput, aceste momente i se
pdreau un lux, dar mai tarziu a spus:

,Mi-am dat seama cd odihna nu
trebuie sd fie lungd, ci doar reald.”

Acesti pasi mici au ajutat-o sd-si
recdstige energia, prezenta si
compasiunea fatd de sine.

e Epuizarea incepe adesea cu invizibilitatea: uitarea propriilor nevoi in
efortul constant de a satisface nevoile copilului.

e Pauzele scurte si constiente pot schimba intregul climat emotional

din casa.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
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e Numirea emotiilor ajuta la reducerea reactivitatii si dezvolta
constientizarea emotionala atat pentru parinte, cat si pentru copil

N

Tnadand

e Mici ritualuri de Ingrijire personala pe parcursul zilei restabilesc
energia si calmul mai eficient decat pauzele lungi si neregulate

e Elena a Invatat ca a avea grija de sine nu era un lux, ci un act discret de
iubire din care si fiul ei putea invata.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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Numele organizatiei care a impdrtdsit povestea de succes: Vision Tree

Povestea lui Thomas: Gasirea echilibrului prin limite

Context

Thomas este un profesor de liceu in
varstd de 42 de ani, care lucreazd
intr-o clasd incluzivd de mai bine de
zece ani. Anul acesta, el a primit un
nou elev, un adolescent de 15 ani cu
tulburare din spectrul autist si
sensibilitate senzoriald accentuatd.

Thomas se mandrea cu empatia si
dedicarea sa, dar dupd cateva luni a
inceput sd se simtd epuizat
emotional. Dupd ore, petrecea ore
intregi pregdtind materiale vizuale,
rescriind planurile de lectie si
rdspunzdnd la e-mailurile
pdrintilor si specialistilor.

Povestea

In timpul unei sesiuni de dezvoltare
profesionald privind bundstarea
profesorilor, Thomas a participat la

In ciuda eforturilor sale, se ingrijora
constant c¢d nu face suficient. A
observat o iritabilitate crescandd,
probleme cu somnul si un sentiment
continuu de vinovdtie cdnd isi lua
timp pentru el insusi. ,Fiecare zi
pare cd merg pe coji de oud”, a
recunoscut el. ,imi iubesc munca,
dar incep sd o urdsc.”

A ajuns intr-un punct in care s-a
gandit sd ia o pauzd de la predare,
ceva ce nu si-ar fi imaginat
niciodatd inainte.

un  exercitiu  numit ,Cercul
controlului”. Activitatea l-a invitat
sd identifice ce se afla in sfera sa de

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
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influentd (abordarea sa didacticd,
stilul de comunicare, ingrijirea de
sine) si ce se afla in afara acesteia
(starea de spirit a elevilor,
asteptdrile pdrintilor, limitdrile
sistemice).

La inceput, i s-a pdrut dificil sd
renunte la control. ,Dacd nu mai
acord atat de multd atentie,
inseamnd cd renunt?”, a intrebat el
in timpul unei discutii de grup. Cu
toate acestea, pe mdsurd ce reflecta,
si-a dat seama c¢d nevoia sa
constantd de a rezolva totul nu
provenea din putere, ci din fricd;
frica de a-si dezamadgi elevii.

A inceput sd experimenteze cu mici
limite. A oprit e-mailurile de la
scoald dupd ora 18:00 si a incetat sd
mai verifice mesajele in weekend. In
loc sa refacd planurile de lectie
tarziu in noapte, si-a dat
permisiunea sd se odihneascd. De
asemenea, a programat un moment
sdptdmanal de ,cafea in liniste”
inainte de a intra in clasd, un scurt
ritual de ancorare pentru a se
conecta cu sine insusi.

Treptat, Thomas a observat
schimbdri. Diminetile sale au
devenit mai calme, interactiunile cu
elevii mai calde. A constatat cd
radea mai des si reactiona mai putin
defensiv cand apdreau provocdri.

Lectii invatate

,Cdnd am incetat sd mai alerg dupd
perfectiune, am inceput sa md bucur
din nou de proces”, a mdrturisit el.

Un moment decisiv a venit cand
elevul sdu cu autism a avut o crizd
neasteptatd in timpul orei. In loc sd
intre in panicd sau sd se simtd
vinovat, Thomas si-a repetat in
tdcere cuvintele de echilibrare , Aici
si acum”. A fdcut o pauzd, a coborat
vocea si i-a dat elevului spatiu sd
respire. Tensiunea din clasd s-a
atenuat in cdteva minute. Dupd
aceea, mai multi colegi de clasd s-
au apropiat de el pentru a-i spune
cd admird calmul de care a dat
dovada.

Incurajat de acest lucru, Thomas a
prezentat exercitiul ,Cercul
controlului” colegilor sdi in cadrul
unei sedinte a personalului.
Impreund, au stabilit ce putea si ce
nu putea influenta fiecare profesor
in sala de clasd. Discutia a starnit o
impdrtdsire sincerd despre oboseala
emotionald si a inspirat o noud
culturd de sprijin reciproc in echipd.

La sfarsitul anului scolar, Thomas
s-a descris ca fiind ,un altfel de
profesor, unul care conduce prin
prezentd, nu prin presiune”. EI
redescoperise  echilibrul  intre
dedicare ~ si  detasare, intre
compasiune si limite.

e Thomas a descoperit ca predarea durabila incepe cu limite

emotionale si practice clare.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
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e ,Cercul controlu1u1” 1-a ajutat sa renunte la responsabilitati
nerealiste si sa se concentreze pe ceea ce putea influenta cu
adevarat.

e Invitand si facd o pauza Inainte de a reactiona, si-a recdpatat
calmul si increderea in sine, chiar si in situatii imprevizibile.

e Prinimpartasirea ideilor sale cu colegii, el a contribuit la o cultura
scolarda mai deschisa si mai solidara.

e In cele din urma, a realizat c3 a- -ti pasa profund nu Inseamna a
purta totul pe umeri, ca limitele nu sunt bariere, ci punti catre
echilibru, rezilienta si conexiuni autentice.

e Consecventa si micile ritualuri, cum ar fi o pauza dimineata sau o
cafea reflectiva, pot servi ca ancore pentru echilibrul emotional
pe tot parcursul zilei.

e (Odihna si distanta profesionala nu reduc empatia, ci o mentin in
timp.

e Cand profesorii dau exemplu de Ingrijire de sine, ei 1i ITnvata pe
elevii lor reglarea emotionala mai eficient decat prin orice plan de
lectie.

i
I AMX\

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
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T
p
Jnadand

Numele organizatiei care a impdrtdsit povestea de succes: Demetrius

Povestea lui Matei: De la vinovatie tacuta la actiune semnificativa

Context

Matei este un tatd romdn in varstd
de 37 de ani. Lucreazd cu normd
intreagd ca coordonator logistic si,
Impreund cu sotia sa, cresc un fiu de
9 ani, Luca, care a fost diagnosticat
cu ADHD si tulburare de procesare
senzoriald.

Luca este un copil sensibil, intens
din punct de vedere emotional —
zgomotele  puternice,  mediile
imprevizibile sau chiar textura
hainelor pot declansa cu usurintd
crize de anxietate. Matei si-a iubit
intotdeauna fiul, dar recunoaste cd,

de la inceput, a fost ,,cu un pas in
urmd” ca pdrinte. Desigur, sotia sa a
devenit principala persoand care se
ocupa de ingrijirea copilului —
mergea la toate sedintele de terapie,
programa intalnirile si se ocupa de
viata meticulos organizatd a lui
Luca.

In schimb, Matei a devenit sprijinul
care venea dupd: cel care fdcea
cumpdraturile, repara lucrurile si
asigura sprijinul financiar. Dar, din
punct de vedere emotional, se
simtea din ce in ce mai deconectat

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
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— nu doar de fiul sdu, ci si de el
insusi.

Cand Luca avea una dintre
izbucnirile sale emotionale
puternice, ,md cuprindea panica”,
a spus Matei. ,Uneori voiam sd
rezolv problema imediat. Uneori pur
si simplu ieseam din camerd. Nu
stiam ce sd spun. Si mai tdarziu md
simteam atat de rusinat — esuasem
din nou.” In timp, aceastd vinovdtie
s-a transformat in tdcere.
Conversatiile cu sotia lui au devenit
mai scurte, iar stima lui de sine ca

Povestea

Matei a inceput ACSG cu scepticism.
Terapia i se pdrea intotdeauna ceva
de care aveau nevoie ,altii”. Dar
prima sedintd a fost o surprizd
pentru el. In loc sd se preocupe de
ceea ce putea fi , reparat”, grupul s-
a gandit la ceea ce era important:
valori, actiuni, prezentd
emotionald.

Facilitatorul a transmis ideea cd a fi
pdrinte nu inseamnd a avea
rdspunsurile, ci a se implica in mod
semnificativ in aceastd sarcind,
chiar si atunci cand este dificil. O
metaford din prima sedintd i-a
rdmas intipdritd in  minte:
Pasagerii din autobuz”. In aceastd
metaford, Matei era soferul
autobuzului, iar gdndurile sale
negative (cum ar fi ,,Sunt un ratat”)
si sentimentele nepldcute (cum ar fi

tatd a scdzut. ,,Md simteam ca un
personaj secundar in propria mea
familie”, a spus el in soaptd. Apoi
lucrurile au luat o intorsdturd: sotia
lui a participat la un seminar despre
educatia pdrintilor si a auzit despre
Grupul de sprijin pentru acceptare si
angajament (ACSG) disponibil la
centrul familial local. Ea Il-a
indemnat pe Matei sd participe, nu
ca pe un remediu, ci ca pe un spatiu
dedicat lui — ca si cum ar fi simtit cd
el avea nevoie de asta, chiar dacad
pdrea cd el nu era incd in stare sd o
exprime in cuvinte.

panica sau vinovdtia) erau
pasagerii care strigau indicatii.

Nu era nevoie sd le ignore sau sd le
asculte - putea continua sd
conducd, atdata timp cdat rdmdnea
concentrat pe destinatia pe care o
dorea. Aceastd imagine i-a ramas
in minte. Pentru prima datd in viatd,
a inteles cd nu trebuia sd lase
vinovdtia sd-1 impiedice sd incerce
sd fie genul de tatd pe care si-l
dorea. Vinovdtia putea sd continue,
dar el era in continuare la
conducere.

In a doua sesiune, grupul a abordat
un exercitiu de clarificare a valorilor
(de exemplu, exercitiul Compass).
Participantii au fost incurajati sd nu
se gdndeascd la obiective precum
,corectarea  comportamentului”

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
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sau ,a fi calm”, ci la valori mai
profunde — De ce sunt aici pentru
copilul meu? Rdspunsul lui Matei i-
a venit incet: ,Pentru cd vreau ca
Luca sd stie cd sunt aici pentru el, nu
numai in momentele bune, ci si in
cele rele”.

Inarmat cu aceastd noud claritate,
Matei a inceput sd-si stabileascd
obiective sdptdmanale pentru mici
actiuni bazate pe valori. Primul sdu
angajament a fost unul simplu: sda
petreacd cinci minute in fiecare
seard ascultandu-I pe Luca, fdrd sd-
i dea sfaturi sau sd schimbe
subiectul. Primele cateva seri au fost
incomode. Luca adesea devia de la
subiect sau se distra. Dar Matei a
continuat.  ,L-am ldsat sd
vorbeascd”, a spus el. ,Si ceva s-a
schimbat.

A inceput sd-mi pund si el intrebdri.
Mi-a povestit chiar si un vis pe care
l-a avut — ceva ce nu mai fdcuse
niciodatd inainte.” In sdptdmadnile
urmdtoare, Matei a invdtat si
tehnici de defuzionare: modalitdti
de a scdpa de dialogul interior critic.
In loc sd gdndeascd ,,Sunt un tatd
rdu”, a exersat sd spund ,Am
gandul cd sunt un tatd rdu”. Aceastd

schimbare subtild i-a dat rdgaz.

Lectii invatate

»Simt cd am luat oarecare distantd
fatd de acea voce”, a spus el. ,Si in
acel spatiu, am avut sansa sd decid
ce sd fac in continuare.” De
asemenea, a exersat mindfulness:
pur si simplu observand, cu
constiintd deplind.

Intr-o zi, a stat linistit Idngd Luca in
timp ce acesta construia o structurd
din Lego. A observat procesul in loc
sd-si verifice telefonul:
concentrarea din ochii fiului sdu,
chiar si micile suspine de
exasperare.  ,Era un lucru
nesemnificativ”, a spus Matei, ,,dar
m-a fdcut sd md simt mai conectat
decat in ultimele sdptdmani”.

In sdptdmdna a sasea a ACSG,
Matei a avut curajul sd poarte un
altfel de dialog cu sotia sa. El i-a
dezvdluit ceea ce Invdtase cu
empatie — nu sub forma unui sfat
sau a unei plangeri, ci a unei
reflectii. Au invdtat cd a fi pdrinte nu
este o sarcind care trebuie
impdrtitd, ci o cdldtorie comund pe
care o pot experimenta amdndoi —
cu spatiu pentru esecuri, emotii Si
chiar crestere.

e Matei a descoperit ca prezenta emotionala inseamna mai mult
decat perfectiunea. Nu trebuia sa fie 100% sigur — trebuia sa
ramana In contact cu valorile sale si sa actioneze in conformitate

cu ele.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
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e Metafora ,,Pasagerii din autobuz” 1-a ajutat sa reduca disonanta
cu vinovatia si critica interioara. A realizat ca gandurile nu sunt
comenzi — sunt doar ganduri.

e Dar, prin gesturi mici, precum ascultarea, constientizarea,
observarea si acceptarea momentelor incomode, a reusit sa
reinnoiasca relatia de incredere cu fiul sau.

e ACSG a stabilit o0 noua forma de identitate in el: nu un tata esuat,
ciun tata care Invata — unul caruia i se permite sa se dezvolte.

e A lnvatat ca, impartasind acel teritoriu emotional cu sotia sa, In
loc sa domine sau sa se retraga, munca lor de padrinti era mai
sigura.

e Mai presus de toate, Matei a descoperit ca micile expresii de
conexiune, realizate In mod consecvent, lasa o mostenire — nu
numai In ceea ce priveste cresterea copiilor, ci si In ceea ce
priveste iubirea, rezilienta si curajul.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
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Numele organizatiei care a impdrtdsit povestea de succes: Demetrius

Povestea Elenei: Revenirea la sine prin compasiune si creativitate

Context

Elena, in vdrstd de 29 de ani,
locuieste intr-un mic apartament
din oras impreund cu fiica sa de
cinci ani, Sofia. Ea a trecut printr-o
mare cutremurare cand Sofia a fost
diagnosticatd cu intdrziere globald
in dezvoltare si epilepsie infantild,
imediat dupd ce a implinit patru ani.

Diagnosticul a dat rdspunsuri la ani
de incertitudine, dar a si provocat o
tornadd emotionald profundd in
lumea ei in acel moment: durere,
vinovdtie, fricd si singurdtate. Ca
mamd singurd, fdrd familie sau

prieteni in apropiere, Elena nu avea
unde sd se refugieze. A perseverat.
Si-a luat medicamentele, a jonglat
cu programdrile si a colaborat
indeaproape cu terapeultii,
adaptandu-si casa pentru a crea un
mediu mai sigur si mai requlat. Nu
putea sd nu se gdndeascd la
bundstarea, cresterea fizicd i
dezvoltarea emotionald a Sofiei in
fiecare moment. ,,Practic, am intrat
in modul de supravietuire”, a spus
Elena. ,Nu plangeam. Nu gandeam.
Pur si simplu functionam.”

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
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Dar, in interior, a inceput sd simtd o
deconectare crescandd — nu doar
de ceilalti, ci si de ea insdsi. Elena a
inceput sd sufere de insomnie,
oboseald cronicd si dureri de cap. A
devenit insensibild emotional. ,,Am
incetat sd md mai intreb cum md
simt. Nu aveam timp sd md
prdabusesc. Asa cd am incetat sd mai
simt.”

In timp ce medicii o ldudau pentru
dedicarea ei, Elena simtea in tdcere
cd esueazd, mai ales cand Sofia avea
crize sau cand majoritatea
sedintelor de terapie pdreau sd fie in
zadar. Ea purta in suflet un axiom

Povestea

Elena a inceput cu cateva articole si
videoclipuri despre auto-
compasiune, in special lucrdrile dr.
Kristin Neff, care a popularizat
conceptul de bundtate fatd de sine
nu ca o slabiciune, ci ca o fortd care
mentine ingrijirea. A inceput sd facd
o pauza simpla de auto-
compasiune seara: isi punea mana
pe piept si spunea trei lucruri, in
liniste:

- Acesta este un moment de
suferintd.

- Suferinta face parte din conditia
umand.

- Fie ca eu sd fiu bund cu mine
insdmi in acest moment.

nespus: dacd as fi fdcut mai mult,
daca as fi devenit mai puternicd, ea
nu ar fi fost intr-o stare atdat de
gravd.

Apoi, intr-o noapte, epuizatd, s-a
prdbusit pe telefon si a vizionat un
scurt videoclip cu un psiholog care
discuta despre compasiunea de sine
pentru ingrijitori. La inceput, i s-a
pdrut o idee ciudatd. S-a intrebat:
,Compasiune de sine? Asta e doar
autocompdtimire imbrdcatd
frumos.” Totusi, ceva in ea s-a oprit.
Acea noapte a marcat inceputul
intoarcerii discrete a Elenei la ea
insdsi.

A plans prima datd cand a incercat.
LA fost prima datd cand mi-am
vorbit mie insdmi asa cum i-as
vorbi unui prieten”, a spus ea. ,,Si
nici mdcar nu stiam cat de mult
aveam nevoie sd aud asta.” Apoi,
Elena a creat o ,rutind de seard”
simpld: cinci minute de respiratie
linistitd si profundd, rostind cuvinte
blande. Cu trecerea timpului, a
simtit cd vocea ei interioard se
inmoaie. Cdnd Sofia avea o crizd sau
nu voia sd mdnance, se declansa
vechea poveste — , Nu faci bine” -
cand nu se putea spune nimic. Dar
Elena s-a invdtat sd facd o pauzd, sd
respire si sd spund in schimb: , Este
greu. Fac tot ce pot. Sunt suficientd
asa cum sunt acum”.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
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Un al doilea moment transformator
a fost cand o prietend care o
cunostea i-a spus: ,Ar trebui sd
continui sd desenezi, asa cum iti
pldcea odatd”, si i-a dat Elenei un
caiet de schite gol. La inceput, acesta
a ramas nefolosit timp de
sdptdmani. Apoi, intr-o noapte,
dupd ce Sofia a adormit, Elena I-a
luat si a desenat o spirald. Nu a
incercat niciodatd sd facd ceva
,bun”, doar forme si culori. Se
simtea ciudat, dar si madngaiatd.
Noaptea a inceput sd schiteze.
Munca a devenit ritualul ei creativ -
15 minute de expresie artisticd, fdrd
a fi impovdratd de judecata
celorlalti. Desenul era o modalitate
de a elibera emotii pe care nu le
putea numi. O pagind avea doar linii
rosii. Alta, un cerc in interiorul unui
cerc. A observat cd dupd aceea era
mai calmd — mai putin agitatd, mai
intreagd.

In cele din urmd, a invitat-o pe
Sofia sd deseneze impreund cu ea.
La inceput, fiica ei doar mazgdlea.
Apoi, a inceput sd aleagd culori si
modele. Discutiile dintre ele erau
rare, dar intre ele a inceput sd se
dezvolte ceva sacru: o prietenie
tdcutd, o concentrare si o atentie
Impdrtdsite, o legdturd nonverbald.
Elena a spus: ,,Era cea mai linistitd
parte a zilei noastre”.

Elena a inceput sd facd plimbdri
singurd in weekenduri, fdrd o
destinatie anume, doar pentru a
respira. In timpul uneia dintre

aceste plimbdri, a inceput sd
inregistreze scurte note vocale -
mici reflectii, memento-uri si mici
afirmatii. ,,Md iert pentru cd sunt
obositd.” ,Sunt in continuare
demnd, chiar si cand sunt pierdutd.”
Ascultdndu-le mai tdrziu, si-a
amintit cd invdta sd fie mamd
pentru ea insdsi, nu doar pentru
fiica ei.

Pentru a-si aprofunda sprijinul, s-a
aldturat unui forum online de auto-
compasiune pentru pdrinti — o
platformad prietenoasd unde
oamenii puteau impdrtdsi jurnale,
intrebdri de reflectie si povestiri
scurte. Ea a comentat putin sau
deloc, dar ascultand povestile altor
pdrinti si-a amintit: nu sunt singura
care poartd o povard invizibild.

In cele din urmd, a contactat un
terapeut local specializat in art-
terapie pentru sedinte individuale la
fiecare doud sdptdmani. Acestea nu
erau intense sau formale — doar un
spatiu sigur in care sd vorbeascd, sd
creeze si sd reflecteze. Prin acest
proces, Elena a inceput sd numeascd
toatd durerea pe care o ascunsese
atat de mult timp: durerea pentru
viata pe care si-o imaginase odatd
pentru Sofia, rusinea pentru
momentele in care ,isi pierduse
controlul” si dorinta profundd de
conexiune — nu doar cu Sofia, ci si
cu ea insdsi.

In luna a treia, Elena s-a trezit
descriindu-si starea emotionald nu
ca, bine” sau , distrusd”, cica ,vie”.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
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Desigur, a avut zile grele — crize,
vizite la spital, accese de furie —, dar
avea si instrumente, compasiune si
o forma de exprimare creativad care
1i dddeau sens si o ancoreazd.

Cel mai important, a inceput sd
»spund da” propriilor nevoi. Si-a
rezervat timp - chiar si 30 de
minute — pentru ea insdsi in fiecare

sdptdmand. A oprit notificdrile. A
rugat un vecin sd aibd grija de copil
o0 datd pe lund. A luat legdtura cu o
fostd prietend si a inceput sd-i
trimitd mesaje vocale simple.

,Nu asteptam sd vind pacea”, a spus
Elena. ,,Am inceput sd o creez — un
cuvant bun, o imagine, o pauzd pe
rand.

Lectii invatate

e Elena arealizat ca compasiunea fata de sine nu este indulgenta —
Oferindu-si Insasi bunatatea pe care i-o aratase fiicei sale, a
inceput sa se simta din nou om.

e Expresia creativa — indiferent cat de prost construita sau
amatoriceasca — i-a permis sa-si exprime durerea si emotiile
neexprimate. Caietul ei de schite a devenit un prieten tacut, o
oglinda si un loc sigur.

e Prin rutine scurte (cum ar fi exercitii de respiratie, note vocale si
artd), Elena a invatat ca nu avea nevoie de ore intregi pentru a se
vindeca — avea nevoie de prezenta si permisiune.

e Invitand-o pe Sofia in refugiul ei creativ si artistic, a reusit sa
creeze o legatura intr-un mod nou, care nu depindea de
conversatii sau asteptari.

e Comunitatea — chiar si observata in tacere — a ajutat-o pe Elena
sa se simta mai putin singura. Auzind ca si altii sufereau din
aceleasi motive, povara ei parea mai usoara.

e A descoperit ca nu s-a vindecat prin rezolvarea problemelor, ci
prin acceptarea realitatii sale, iertandu-se pe sine si celebrandu-
si eforturile, oricat de mici ar fi fost acestea.

e Calatoria Elenei i-a reamintit ca o mama ,,suficient de buna” era
si o femeie buna, vie, In crestere — nu strict o ingrijitoare.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
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Numele organizatiei care a impdrtdsit povestea de succes: PSKC

Povestea Riitei: ,,Revenirea la sine: calea catre pacea interioara”

Context

Rita lucreazd cu normd intreaqd si sarcind la alta. Treptat, a inceput
este mama a doi copii — unul sd observe semnele stresului —
student la universitate si unul in epuizare, neliniste si o minte
ultimul an de liceu. Zilele ei sunt agitat care ii ingreuna relaxarea,
pline de responsabilitdti: chiar si atunci cand incerca.

gestionarea sarcinilor de la
serviciu, sprijinirea copiilor si
tinerea pasului cu fluxul nesfarsit
de indatoriri zilnice. Desi gdseste
sens in familie si in muncd,
jonglarea constantd intre roluri o
lasd adesea epuizatd si cu putin
timp pentru ea insdsi.

Ruta s-a aldturat grupului de
mindfulness in cdutarea
echilibrului — o modalitate de a
incetini ritmul, de a se reconecta cu
ea insdsi si de a invdta cum sd aibd
grija de bundstarea sa mentald
inainte de a ajunge la un punct de
rupere. Sperd sd gdseascd practici

Inainte de a se aldtura grupului, care sd o ajute sd-si recastige
Ruta rareori se oprea sd se calmul, rabdarea si bundtatea —
odihneascd sau sa reflecteze. Era atat fatd de ea insdsi, cat si fatd de
obisnuitd sd ,tind totul sub ceilalti.

control”, trecand mereu de la o

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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Povestea

Lainceput, Rita nu era sigurd ce sd
astepte de la grup, mai ales cd
sesiunile se desfdsurau online. i
lipsea conexiunea naturald si
energia comund care rezultd din
faptul de a fi impreund fizic. Cu
toate acestea, a descoperit curand
cd, chiar si prin intermediul
ecranului, atmosfera din grup era
caldd, deschisd si incurajatoare.
Ascultandu-i pe ceilalti povestind
despre provocdrile lor, s-a simtit
in sigurantd sd se deschidd si ea.

In timpul sesiunilor, Riita a invdtat
sd acorde atentie lumii sale
interioare — gandurilor, emotiilor
si corpului sdu. Dintre toate
practicile, respiratia constientd a
devenit ancora ei. Ori de cate ori
viata pdrea prea rapidd sau
coplesitoare, ea putea sd se
intoarcd la  respiratie,  sd
incetineascd si sd se reconecteze cu
momentul prezent.

In timp, aceste mici pauze au
inceput sd facd diferenta. Rita a
observat cd era mai calmad la locul
de muncd si mai rdbddtoare in
relatiile sale. In loc sd reactioneze

automat, a invdtat sd respire si sd
raspundd cu  mai  multd
constientizare. Cand nivelul de
stres crestea, isi amintea sd se
opreascd, sd respire si sd observe ce
se intdmpla cu adevdrat — in
interiorul ei si in jurul ei.

Dupa incheierea grupului,
mentinerea unei practici requlate
nu a fost intotdeauna usoard.
Agitatia zilnicd a
responsabilitdtilor o trdgea adesea
inapoi la vechile obiceiuri. Cu toate
acestea, Rita a descoperit cd chiar
si momentele ocazionale de
mindfulness — in timpul unei
pauze la serviciu, in timp ce
mergea pe jos sau inainte de
culcare — o ajutau sd-si
restabileascd echilibrul si
claritatea. Acesti pasi mici o0
mentineau conectatd la ceea ce
invdtase: cd are puterea de a avea
grijd de bundstarea sa mentald in
fiecare zi.

Practicile de mindfulness si
compasiune i-au oferit Rutei
instrumentele necesare pentru a
face o pauzd inainte de epuizare,

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la

rdspundere pentru acestea.
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pentru a se odihni fdrd vind si pentru a face schimbadri —
pentru a fi mai blandd cu ea insdsi. incearcd sd se ingrijeascd in mod
Ea nu mai asteaptd o , catastrofd” constant, chiar si in moduri simple.

Lectii invatate

Prin aceasta calatorie, Rita a descoperit ca ingrijirea de sine nu necesita
conditii speciale sau metode costisitoare — ci doar dorinta de a face o
pauza si de a fi prezenta.

Ea a Invatat ca:

e Bunastarea ei psihologica merita la fel de multa atentie ca munca
si familia ei.

e Cateva respiratii constiente 1i pot schimba Intreaga perspectiva.

e Compasiunea fata de sine 1i permite sa vada mai mult bine in
ceilalti.

Povestea Ritei ne reaminteste ca mindfulness nu inseamna perfectiune
— Inseamna sa ne intoarcem la noi insine, clipa de clipa. Permisandu-
Si sa se opreasca, sa respire si pur si simplu sa fie, ea a gasit o calma
reinnoitd, forta interioara si bucurie — chiar si In mijlocul agitatiei
vietii.

In cele din urma, experienta Ritei aratd ca adevarata schimbare incepe
in cele mai mici momente — intr-o singura respiratie constientd, o
inmuiere a inimii si decizia de a avea grija de noi insine cu aceeasi
bunatate pe care o oferim celorlalti.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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Numele organizatiei care a impdrtdsit povestea de succes: PSKC

Povestea Laurei: ,,Gasirea caminului in liniste”

Context

Laura lucreazd ca educatoare la
grddinitd. Inconjuratd de energia
veseld a copiilor mici, zilele ei sunt
pline de miscare, zgomot si atentie
constantd la nevoile celorlalti. Este
grijulie si devotatd muncii sale,
dar ritmul rapid si cerintele
emotionale ale meseriei o lasd
adesea epuizatd mental.

In afara muncii, Laura este o
mamad tandrd care creste un copil
cu nevoi educationale speciale
(SEN). Acest rol ii aduce o iubire
profundd si un sens vietii sale, dar
ii adauga si mai multe
responsabilitdti, griji si intensitate
emotionald. Echilibrarea vietii
profesionale si a celei de familie se
simte adesea ca un act de jonglerie

constant — ingrijindu-se mereu de
altcineva, dar gdsind rareori un
moment de odihnd sau de ingrijire
pentru sine.

Inainte de a se aldtura grupului de
mindfulness si compasiune, Laura
rareori isi lua timp sd incetineascd
ritmul. Mintea ei era mereu
ocupatd - planificand,
organizand, rezolvand probleme si
gandindu-se la ceilalti. A observat
cd tensiunea si iritabilitatea
deveneau din ce in ce mai
frecvente, in special in relatiile cu
colegii si familia.

Laura s-a aldturat grupului in
speranta de a gdsi putind liniste in
viata ei aglomeratd - pentru a
invdta sd se relaxeze, sd se

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la

rdspundere pentru acestea.
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inteleagd mai bine pe sine si sd
rdspundd provocdrilor cu mai

Povestea

La inceput, Laura s-a simtit
nervoasd in legdturd cu aldturarea
la grup. Se intreba dacd se va
integra sau dacd va avea ceva
semnificativ de spus. Dar, pe
mdsurd ce sesiunile se desfdsurau,
a inceput sd se bucure de
atmosfera pasnicd, de vocile calme
ale facilitatorilor si de sentimentul
de cdldurd din grup. ,,Md simteam
ca acasd”, a spus ea mai tdrziu.

Prin exercitii de mindfulness si
meditatii ghidate, Laura a inceput
sd descopere noi moduri de a
relationa cu ea insdsi. Simplul act
de a face o pauzad — de a-si observa
respiratia sau de a-si simti
picioarele pe pdmdnt — a devenit
un moment de usurare in zilele
altfel agitate. Practicile de
ancorare i s-au pdrut cele mai
puternice.

in timp, Laura a observat
schimbdri nu numai in ea insdsi, ci
si in relatiile sale. A inceput sd
vorbeascd mai calm, sd gdndeascd
inainte de a reactiona si sd
reflecteze  asupra  motivelor

multd usurintd, in loc sd
reactioneze impulsiv.

anumitor conflicte, in loc sd se
grdbeascd sd se apere. ,,M-a ajutat
sd-mi inmoaie tonul”, a explicat
ea. ,Acum, inainte de a spune
ceva, respir si md gandesc — ce se
intdmpld cu adevdrat aici?”

Dupd incheierea grupului, Laura a
continuat sd foloseascad
instrumentele de mindfulness si
compasiune, desi nu atdat de
requlat pe cat si-ar fi dorit.
Principalul obstacol era lipsa de
timp si ritmul rapid al vietii de zi cu
zi. Totusi, ori de cate ori se oprea sd
mediteze sau pur si simplu isi
observa respiratia in momentele
stresante, se simtea din nou
echilibratd — ca si cum s-ar fi
intors pentru scurt timp acasd, la
ea insdsi.

Privind inapoi, Laura si-a dat
seama cd practica a ajutat-o sd
clarifice ce isi doreste cu adevdrat
si ce poate astepta de la ea insdsi si
de la ceilalti. Ea s-a descris ca fiind
»incd in proces de invdtare” -
invdtand cum sd comunice, cum sd
gandeascd mai deschis si cum sd

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la

rdspundere pentru acestea.
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fie blandd cu ea insdsi in acest
proces.

Lectii invatate

e Calatoria Laurei aratda ca schimbarile semnificative nu vin
intotdeauna din decizii mari, ci din momente mici, consecvente,
de constientizare. Prin practici de mindfulness si compasiune, ea
a Invatat ca relaxarea si calmul interior nu sunt luxuri, ci
necesitati — mai ales intr-o meserie exigenta precum cea de
profesor pentru copii mici.

e Ea a descoperit ca mindfulness nu inseamna sa faci lucrurile

perfect, ci sa te intorci la tine insati — sa observi cand se
acumuleaza tensiunea, sa-ti Inmoaie tonul si sa-ti alegi cuvintele
cu grija.

e Laura a Invatat, de asemenea, ca dezvoltarea este un proces
continuu. Chiar daca uneori {i este greu sa gaseasca timp pentru
practica regulatd, acum are o intelegere mai profunda despre ea
insasi:

o Stie cand trebuie sa incetineasca ritmul.

o Recunoaste cand mintea ei devine nelinistita.

o Apreciaza comunicarea calma mai mult decat reactiile
impulsive.

In cele din urm3, povestea Laurei este despre revenirea la echilibru —
invatarea de a fi atat grijulie fata de ceilalti, cat si blanda fata de ea
insasi. Experienta ei ne reaminteste ca atentia si compasiunea nu
inseamna a evada din ritmul vietii, ci a gasi calmul si claritatea chiar in
mijlocul ei.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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Bune practici

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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Numele organizatiei care a impdrtdsit cea mai bund practicd: Uri Soca

Provocarea de supravietuire: accident aviatic

Descriere

Participantii sunt plasati intr-un scenariu simulat In care un avion mic
s-a prabusit in conditii de iarna. Fiecare persoanad trebuie sa aleaga
individual zece obiecte dintr-o lista data pe care le considera cele mai
utile pentru supravietuire. Dupa aceea, grupul discuta si se pune de
acord asupra unei liste comune.

Activitatea Tncurajeaza reflectia asupra valorilor, munca in echipa,
acceptarea diferentelor si reactiile in situatii de stres. Ea se leaga strans
de principiile ACT (Terapia de acceptare si angajament), ajutand
participantii sa exerseze acceptarea incertitudinii, constientizarea
gandurilor automate, concentrarea asupra momentului prezent,
detasarea de mentalitatea ,,eu am dreptate” si luarea deciziilor bazate
pe valori.

Context

Acest exercitiu este potrivit pentru echipele de profesori, personalul din
invatamantul special si alti profesionisti din medii scolare cu un nivel
ridicat de stres. Poate fi aplicat si in orice organizatie care doreste sa

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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imbunatateasca comunicarea, cooperarea, rezolvarea conflictelor si
functlonarea eficienta in cond1§11 de presiune.

Pasi / Metodologie

1. Introducere — Facilitatorul prezinta scenariul de supravietuire
(accident aviatic, conditii meteorologice extreme, resurse
limitate).

2. Reflectie individuala (5 min) — Fiecare participant selecteaza zece
elemente In mod independent.

3. Impartasire fara explicatii (5 min) — Participantii citesc cu voce
tare listele lor grupului, fara a da explicatii.

4. Discutie de grup (15 min) — Grupul negociaza, justifica si ajunge
la un acord asupra unei liste comune finale.

5. Prezentarea rezultatelor — Grupul numeste un reprezentant care
sa prezinte alegerea finala.

6. Reflectie silegatura cu ACT — Participantii analizeaza procesul lor
de luare a deciziilor:

e Ce ganduri au aparut?
e Cum au reactionat la stres, incertitudine si dezacord?

e Ce comportamente au reflectat valorile lor (cooperare,
sigurantd, respect)?

e Unde ar fi putut sa fie mai toleranti si sa se lupte mai putin
cu disconfortul?

Beneficii / Rezultate

e Dezvoltarea flexibilitatii psihologice — capacitatea de a ramane
calm si de a actiona eficient sub presiune.

e Imbunitdtirea muncii in echipd, a ascultdrii si a integrarii
diverselor perspective.
e Reducerea impulsivitatii si a rigiditatii cognitive.
e Cresterea constientizarii valorilor si a comportamentului bazat
pe valori.
Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd

neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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e Consolidarea increderii si coeziunii in cadrul grupului.

Dovezi

in timpul atelierelor noastre, am descoperit ci reactia initiald a
participantilor nostri a fost ghidata de teama si nevoia de control.
Persoanele au raportat ca si-au observat gandurile automate si au
descris momente in care au ales In mod constient sa faca un pas inapoi
si sa asculte. Dupa prima lor reactie, cele mai bune rezultate au aparut
in grupurile care s-au ascultat reciproc si au acceptat diversitatea.
Formatorii au observat ca, pe masura ce exercitiul a avansat, chiar si
participantii sceptici au devenit mai deschisi la adoptarea unei
perspective si la compromis.

Lectii invatate
e Stresul si disconfortul nu pot fi intotdeauna eliminate, dar putem
alege modul in care sa le facem fata.

e O munca eficienta in echipa necesita spatiu psihologic pentru
fiecare voce, nu doar pentru cea mai puternica.

e Detasarea de convingerile personale permite luarea unor decizii
colective mai bune.

e Actiunile constiente, bazate pe valori, conduc la relatii si rezultate
mai bune.

Instrumente/Resurse

e Foaie de lucru: ,,Supravietuirea unui accident aviatic” (lista de
articole si instructiuni).

e Un spatiu adecvat pentru munca in echipa si timp de reflectie
calma.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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Numele organizatiei care a impdrtdsit cele mai bune practici: Uri Soca
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Arta neurografica pentru mindfulness si bunastare emotionala

Descriere

Arta neurografica este o tehnica creativa de mindfulness care combina
arta, psihologia siauto-reflectia. Prin desenarea de linii si forme libere,
participantii 1si angajeaza atat mintea, cat si corpul, promovand
relaxarea, eliberarea emotionala si constientizarea. URI Soca utilizeaza
aceasta practica cu participantii nostri la reabilitarea profesionala si, de
asemenea, cu personalul profesionist dintr-o scoala primara slovena
pentru copii cu nevoi speciale. Aceasta activitate promoveaza reglarea
emotionald, autoexprimarea, mindfulness, ajutand participantii sa
gestioneze stresul si sa-si imbunatateasca bunastarea.

Context

Aceasta practica este aplicabila in scolile pentru copii cu nevoi speciale
si In alte medii profesionale/educationale solicitante din punct de
vedere emotional, unde lucratorii/educatorii profesionisti sunt
frecvent expusi la stres, oboseala emotionala si suprasolicitare
emotionala. Poate fi utilizata si in domeniul sanatatii, asistentei sociale
si consilierii pentru a sprijini echilibrul emotional si a preveni
epuizarea. Activitatea este deosebit de eficienta pentru profesionistii
care beneficiaza de forme de reflectie creative, concrete, mai degraba
Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd

neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.

52



2,

W ™
31°'fé'"ded by oni L5 Parteneriat de Cooperare Erasmus+ in Domeniul Educatiei Tinerilor
@ Fufopean Hnion 4 Burnout Blueprint: ghid pentru tineri si lucrdtorii din domeniul tineretului
Nr.: 2023-2-LT02-KA220-YOU-000175329

decat de metode pur verbale.

Pasi / Metodologie

1. Introducere in mindfulness si procesul creativ. Participantii
invata despre arta neurografica ca metoda care integreaza
desenul si mindfulness. Facilitatorul explica modul in care
desenul cu linii poate calma mintea si spori constientizarea de
sine.

2. Desen liber de linii neurografice. Participantii incep prin a crea
linii spontane, fluide sau forme abstracte pe hartie. Aceasta etapa
simbolizeaza aspectele necontrolate sau haotice ale mintii.

3. Transformare si conexiune. Unghiurile ascutite sunt inmuiate in
curbe, iar liniile sunt conectate organic, reprezentand integrarea
gandurilor si emotiilor.

4. Colorarea si reflectia. Participantii aleg si aplica culori care
rezoneaza cu starea lor emotionala. Acest proces aprofundeaza
intelegerea emotionalad si favorizeaza relaxarea.

5. Impartasire si reflectie in grup. Sesiunea se incheie cu o reflectie
optionala in grup, in care participantii discuta despre modul in
care procesul le-a afectat starea de spirit, constientizarea si
sentimentul de calm.

Beneficii / Rezultate

Cresterea constientizarii emotionale si a auto-reflectiei.

Reducerea stresului si a tensiunii prin desenul constient.

Senzatie sporita de calm si claritate mentala.

Capacitate Imbunatatita de recunoastere si procesare a emotiilor.

Dovezi

Majoritatea participantilor (atat lucratorii profesionisti, cat si
participantii la reabilitarea profesionala) au raportat ca se simt mai

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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calmi, mai concentrati si mai echilibrati emotional.

Practica i-a ajutat sa elibereze tensiunea emotionald, permitandu-le sa
traiasca momentul prezent fara a se gandi la problemele lor.

Lectii invatate

e Participantii care se simt incomod cu mindfulness-ul traditional
sau reflectia verbala au raspuns pozitiv la natura vizuala si
practica a artei neurografice.

e Participantii s-au concentrat initial pe ,frumusetea” desenelor
lor; facilitatorii au invatat sa punad accentul pe proces mai degraba
decat pe produs, pentru a sprijini mindfulness-ul autentic si
eliberarea emotionala.

e Vazand cum liniile haotice ale fiecaruia se transforma in forme
armonioase, participantii au internalizat ideea ca turbulentele
emotionale pot fi transformate in echilibru.

Instrumente/Resurse

e Hartie si materiale de desen (markere, pixuri, creioane colorate).

e Spatiu linistit si confortabil pentru practica.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.

54



=
=<
Am
N

Co-funded by

Parteneriat de Cooperare Erasmus+ in Domeniul Educatiei Tinerilor
the European Union !

Burnout Blueprint: ghid pentru tineri si lucrdtorii din domeniul tineretului
Nr.: 2023-2-LT02-KA220-YOU-000175329

Numele organizatiei care a impdrtdsit cea mai bund practicd: Uri Soca

T
p
Jnadand

Roata vietii pentru echilibrul intre viata profesionala si cea personala

Descriere

Roata vietii este un instrument de auto-reflectie care ajuta indivizii sa-
si evalueze satisfactia in diferite domenii ale vietii (carierd, familie,
sanatate, dezvoltare personald, timp liber etc.). In cadrul proiectului
Burnout Blueprint, URI Soca a introdus acest instrument personalului
profesional dintr-o scoald primara slovena cu un program adaptat
pentru copii cu nevoi speciale. Practica este utilizata in ateliere si
urmarita prin grupuri de sprijin reciproc pentru a consolida echilibrul
intre viata profesionala si cea privata.

Context

Aceasta practica este aplicabila in scolile pentru copii cu nevoi speciale
siin alte medii educationale cu un nivel ridicat de stres, unde personalul
se confrunta adesea cu provocari in ceea ce priveste echilibrul intre
cerintele profesionale si bundstarea personala. Ea poate fi aplicata si in
locurile de munca cu cerinte emotionale ridicate, program de lucru
prelungit sau granite neclare Intre viata personala si cea profesionala.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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Pasi / Metodologie
1. Identificarea provocarilor — Personalul a discutat dificultatile in
echilibrarea vietii profesionale si personale.
2. Ateliere — URI Soc€a a introdus metoda Roata vietii.

3. Autoevaluare — Participantii si-au evaluat satisfactia in domenii
cheie ale vietii.

4. Stabilirea obiectivelor — Fiecare participant a definit unul sau
doua obiective mai mari si realiste pentru a imbunatati echilibrul.

5. Pasi saptamanali — Participantii au stabilit si monitorizat
obiective saptamanale minore prin intermediul grupurilor de
colegi.

6. Reflectie continua — Participantii au urmarit progresul, au
raportat satisfactia fata de viata si au stabilit noi pasi
incrementali catre obiectivele lor principale.

Beneficii / Rezultate

e Mai multa claritate cu privire la prioritatile personale si
profesionale.

e Niveluri reduse de stres si relatii familiale imbunatatite.

e Mai mult timp pentru activitati de agrement si alegeri mai
sanatoase in ceea ce priveste stilul de viata (somn mai bun,
energie crescuta).

e Imbunititirea muncii In echipa, a moralului si a satisfactiei
profesionale in randul personalului.

Dovezi

in decurs de doua luni, majoritatea participantilor au raportat o
reducere a stresului si legaturi familiale mai puternice.

Profesionistii au raportat un nivel mai ridicat de energie, un somn
imbunatatit si o motivatie mai mare la locul de munca.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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Lectii invatate
e Profesorii din mediile cu nevoi speciale au nevoie de sprijin
personalizat pentru bunastarea lor.

e Instrumentele de reflectie sunt cele mai eficiente atunci cand sunt
asociate cu o cultura organizationala favorabila.

e Schimbarile mici si consecvente (cum ar fi stabilirea unor limite
pentru munca dupa program) ofera rezultate semnificative pe
termen lung.

Instrumente/Resurse
e Sabloane ,Roata vietii” (tiparite sau digitale).
e Ghiduri de facilitare a atelierelor.

e Un grup structurat de sprijin intre colegi.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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Numele organizatiei care a impdrtdsit cea mai bund practicd: KAI

Practica ,,Loc sigur”

Descriere

Practica ,,Locul sigur” este o vizualizare ghidata care ajuta persoanele
sa creeze un sentiment interior de calm si siguranta. Imaginandu-si un
loc in care se simt complet in siguranta si linistiti, participantii invata
sa activeze siguranta emotionala si relaxarea fizica. Aceasta tehnica
sprijina reglarea stresului, reduce anxietatea, restabileste echilibrul
interior si imbunatateste concentrarea, atat in context profesional, cat
si personal. Poate fi aplicata si copiilor, invatandu-i cum sa se calmeze,
sa-si recastige concentrarea si sa-si reconstruiasca increderea si
stabilitatea emotionala in situatii dificile.

Context

Practica a fost introdusa In timpul unei consultatii cu un psiholog, cand
0 profesoara a marturisit ca se confrunta cu un puternic disconfort
emotional la locul de munca. Dupa consultatie, profesoara a raportat ca
a aplicat cu succes practica nu numai pentru ea insasi, ci si In sala de
clasa. Ea a ghidat vizualizari scurte cu elevii sdi, ajutandu-i sa identifice
si sa-si creeze propriile ,locuri sigure”.

Metoda s-a dovedit a fi deosebit de eficienta Tnainte de teste sau dupa
conflicte — copiii au devenit mai calmi, mai concentrati si mai deschisi
la comunicare.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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Pasi / Metodologie
1. Pregatire (2—3 min) — Participantii se aseaza confortabil,
respira profund de cateva ori si inchid ochii.

2. Vizualizare ghidata ,, ” (10-15 min) — Psihologul sau
profesorul invita participantii sa-si imagineze un loc in care se
simt complet in siguranta si calmi. Ei il exploreaza prin simturi —
observand sunete, culori, mirosuri, texturi si senzatii corporale.

3. Denumirea locului (2 min) — Fiecare participant alege un
cuvant sau o fraza care simbolizeaza acest loc si 1i ajuta sa si-1
aminteasca atunci cand au nevoie de calm.

4.  Revenirea la momentul prezent (2—3 min) — Exercitiul se
incheie cu cateva respiratii constiente si o constientizare blanda a
mediului inconjurator.

5. Reflectie (5—10 min) — Participantii impartasesc cum s-au
simtit si cand ar putea folosi aceasta tehnica in viata de zi cu zi sau
in sala de clasa.

Beneficii / Rezultate

e Promoveaza relaxarea profunda si reglarea emotionala.

e Reduce stresul, anxietatea si tensiunea fizica.

o Intireste constiinta de sine si resursele emotionale interne.

« Imbunatateste concentrarea si atentia in momentele stresante.

o Usor de adaptat pentru utilizare In scoli si familii.
Dovezi

In timpul unei alte sesiuni, profesoara a povestit cd practica ,,Locul
sigur” a ajutat-o sa gestioneze emotiile puternice in momentele
tensionate. Ea a descris-o ca fiind ,,0 mica pauza psihologica” care i-a
permis sa-si recastige calmul si sentimentul de control. Cand a

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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introdus practica in fata elevilor, a observat ca acestia au devenit mai
calmi, mai concentrati si mai deschisi in exprimarea sentimentelor. in
timp, aceasta activitate s-a transformat intr-un scurt , ritual de calm”
inainte de ore, imbunatatind atmosfera din clasa si consolidand
comunicarea intre elevi.

Lectii invatate

e Chiar si o practica ghidata de scurta durata poate reduce
semnificativ stresul si creste siguranta emotionala.

e Profesorii beneficiaza de experienta personala a tehnicilor de
autoreglare inainte de a le aplica cu elevii.

e Repetarea regulata intareste increderea si calmul atdt pentru
adulti, cat si pentru copii.

e Vizualizarea este un instrument simplu, eficient si universal
aplicabil pentru sustinerea bunastarii emotionale in mediul
educational.

Instrumente / Resurse

e Scenariu sau inregistrare audio pentru practica ghidata ,,Locul
sigur”

e Spatiu linistit si confortabil pentru activitate.
e Foaie de lucru pentru reflectie pentru profesori sau parinti.

o Facilitator — psiholog, consilier sau profesor calificat.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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Numele organizatiei care a impdrtdsit cea mai bund practicd: KAI

Recunoasterea nevoilor satisfacute si nesatisfacute

Descriere

Aceasta activitate ajuta parintii, Ingrijitorii si profesorii sa recunoasca
si sa inteleaga mai bine nevoile implinite si nelmplinite ale copiilor lor
si ale copiilor cu nevoi educationale speciale (SEN). Practica combina o
introducere ludica (jocul ,,Bingo-ul nevoilor”), o activitate de reflectie
prin exercitiile ,,Nevoile mele” si , Nevoile copilului meu” si o scurta
relaxare prin scanarea corpului. Aceastd combinatie 1i ajuta pe
participanti nu numai sa devina mai constienti de nevoile emotionale,
ci si sa dezvolte o relatie mai constienta si mai plina de compasiune cu
ei Insisi, cu copiii lor si cu elevii lor.

Context

Activitatea a fost desfasurata intr-un grup mixt de profesori si parinti
care cresteau sau lucrau cu copii cu nevoi educationale speciale (SEN).
Sesiunea a fost condusa de un psiholog din organizatia KAI, cu
experientd in prevenirea epuizarii profesionale si Ingrijirea emotionala
de sine. Participantii au Tmpartasit experiente similare — epuizare,
vinovatie, dificultati in a distinge propriile nevoi de cele ale copiilor lor,
stres constant si lipsa de echilibru emotional. Aceasta practica a avut ca
scop sa 1i ajute sa devind mai constienti de starea lor emotionala, sa 1si

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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intareasca empatia fata de ei insisi si fata de copiii lor si sa dezvolte o
perspectiva mai plina de compasiune asupra provocarilor zilnice.

Pasi / Metodologie

1. Introducere si Incalzire (10 min) — Participantii sunt Intampinati
si li se prezinta tema si obiectivele sesiunii. Ei joaca un joc numit
,Bingo nevoilor” folosind cartonase cu diferite nevoi (de
exemplu, iubire, siguranta, recunoastere). Activitatea 1i ajuta pe
participanti sa se relaxeze si sa inceapa sa vorbeasca despre nevoi
intr-un mod jucaus.

2. Reflectie individuala (10 min) — Participantii completeaza fisele
de lucru ,Nevoile mele” si ,Nevoile copilului meu”. Ei reflecteaza
asupra nevoilor care sunt satisfacute in prezent si asupra celor
care nu sunt.

3. Discutie in perechi (10 min) — Participantii 1si impartasesc ideile
cu un partener, discutand asemadnarile si diferentele dintre
nevoile lor si cele ale copiilor lor.

4. Reflectie in grup (5 min) — Grupul discuta despre modul in care
recunoasterea acestor nevoi poate contribui la crearea unei relatii
mai calde si mai bazate pe Incredere.

5. Relaxare prin scanarea corpului (5 min) — Psihologul ghideaza
participantii printr-un scurt exercitiu de constientizare a
corpului si relaxare pentru a-i ajuta sa observe tensiunea si sa se
reconecteze cu corpul lor.

6. Concluzie (5—10 min) — Participantii impartasesc ideile lor si
identifica mici schimbari pe care doresc sa le faca pentru a avea
mai multa grija de ei insisi si de copiii lor.

Beneficii/Rezultate

e Imbunitdtirea capacititii de a identifica si articula nevoile
emotionale personale si ale copiilor.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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e Reducerea sentimentelor de Vlnovatle Sl tensiune 11’1 Vlata

parentala si profesionala.

e Empatie, constientizare si rezilienta emotionala consolidate.

e O mai buna intelegere a modului in care senzatiile corporale sunt
legate de emotii.

e Sprijin reciproc imbunatatit intre membrii grupului - atat
parinti, cat si profesori.

Dovezi

La completarea intrebarilor de auto-reflectie dupa sesiune, multi
participanti au remarcat ca experienta i-a ajutat sa:

e recunoasca mai clar nevoile emotionale ale lor si ale copiilor lor;

e inteleaga modul in care nevoile nesatisfacute afecteaza relatiile si
starea de bine;

e reduce sentimentul de vinovatie pentru ca isi acorda timp pentru
ei nsisi;

e accepte limitele personale;
e experimenteze mai mult calm si echilibru interior;

e sa simtd o empatie si o conexiune mai puternice in cadrul
grupului.

Dupa sesiune, atat parintii, cat si profesorii au marturisit ca au realizat
ca ingrijirea de sine este o conditie prealabila pentru a avea grija de
ceilalti. Exercitiul de scanare corporala a fost adesea descris ca un
moment pretios, care ajuta la calmarea mintii si la restabilirea
conexiunii cu sine.

Psihologul a observat cd, pe masura ce sesiunea avansa, participantii
deveneau mairelaxati si mai deschisi emotional. La final, atmosfera din
grup s-a transformat din tensionata in calda si de intelegere reciproca.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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Lectii invatate

e Atat parintii, cat si profesorii ignora adesea propriile nevoi,
concentrandu-se pe nevoile copiilor, ceea ce creste riscul de
epuizare.

e Activitatile ludice (cum ar fi utilizarea cdrtilor de nevoi) ajuta la
reducerea tensiunii si la promovarea deschiderii.

e Practicile de constientizare corporala aprofundeaza reflectia si
sustin integrarea emotionala.

e Dinamica de grup si facilitarea profesionala consolideaza
siguranta, increderea si sprijinul reciproc.

Instrumente / Resurse

e Cdrti de nevoi (de exemplu, iubire, siguranta, recunoastere).

Fise de lucru: , Nevoile mele” si , Nevoile copilului meu”.

Spatiu linistit si confortabil pentru reflectie si relaxare.

Scenariu ghidat pentru scanarea corpului sau Inregistrare audio.

Facilitator (psiholog sau specialist in bunastare emotionalad).

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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Numele organizatiei care a impdrtdsit cea mai bund practicd: KAI

Practica prietenului plin de compasiune

Descriere

Aceasta practica 1i ajuta pe participanti sa invete sa se trateze cu mai
multa blandete si intelegere. Vizualizarea ,Prietenul compasional” 1i
invita pe indivizi sa-si imagineze o fiinta — reala sau imaginara — care
le ofera ingrijire, caldura si acceptare neconditionata. Prin aceasta
experientd, participantii invata sa devina propriii lor prieteni
compasionali, Tnlocuind autocritica dura cu empatie si bunatate.

Context

Practica a fost aplicata intr-un grup de parinti care cresc copii cu nevoi
educationale speciale (SEN). Grupul a fost condus de un psiholog din
organizatia KAI, cu experienta in ingrijirea emotionala de sine si
prevenirea epuizarii. Participantii impartaseau adesea sentimente de
vinovatie, rusine, izolare si oboseala emotionala legate de ingrijirea
continua a copiilor lor cu nevoi speciale. Activitatea a fost introdusa ca
o modalitate de a ajuta parintii sa reduca autocritica, sa-si Intareasca
empatia fata de sine si sa cultive o mentalitate mai compasionala, pe
care sa o poata transmite si copiilor lor.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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Pasi / Metodologie

1. Introducere (5 min) — Psihologul a prezentat conceptul de
compasiune, subliniind ca grija sincera pentru ceilalti incepe cu
capacitatea de a avea grija de sine.

2. Vizualizare ghidata (15-20 min) — Participantii au fost invitati
sa-siimagineze o fiinta sau o figura compasionala care 1i accepta
complet. Aceasta putea fi o persoana reala, o figura spirituala, un
animal sau o prezenta imaginara.

3. Reflectie scrisa (10 min) — Participantii au scris mesajele sau
sentimentele pe care le-au primit de la prietenul lor compasional.

4. Impartasire in perechi (10 min) — Au discutat despre ceea ce i-a
impresionat cel mai profund si despre modul in care experientai-
a afectat emotional.

5. Sarcina pentru acasa — Participantii au fost Incurajati sa scrie o
scurta scrisoare catre ei insisi ,,de la prietenul lor plin de
compasiune” ori de cate ori apareau sentimente de vinovatie sau
inadecvare.

Beneficii / Rezultate

o Imbunitatirea capacititii de a recunoaste si accepta emotiile
personale cu bunatate.

e Reducerea sentimentelor de vinovatie, rusine si inadecvare.
e Cresterea empatiei si a rabdarii fata de copiii lor.
e Consolidarea legaturii de grup si a increderii intre participanti.

e Mai mare deschidere in discutarea oboselii emotionale si a
vulnerabilitatii.

Dovezi

in cadrul unei alte sesiuni, mai multi parinti au marturisit ca aceasta
practicd i-a ajutat sa reactioneze mai calm in situatii stresante. O mama
a descris cum, atunci cand fiica ei s-a suparat, a facut o pauza si si-a
amintit In tacere de prietena ei plina de compasiune, care i-a reamintit:

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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,, Faci tot ce poti. Nu trebuie sa fii perfecta pentru a fi 0o mama buna”.
Altii au raportat ca practica le-a redus sentimentul de vinovatie si i-a
inspirat sa creeze un ,Cartea empatiei” — un caiet comun in care
membrii grupului isi scriau mesaje de incurajare unii altora.

Lectii invatate

e Parintii copiilor cu CES au adesea nevoie de permisiunea externa
pentru a avea grija de ei Insisi.

e Practicile blande, bazate pe imaginatie, reduc in mod eficient
autocritica si construiesc rezilienta emotionala.

e Sprijinul grupului si reflectia comuna sunt esentiale pentru
integrarea compasiunii de sine In viata de zi cu zi.

Instrumente / Resurse

e Meditatie ghidata ,Prietenul compasional” in format audio sau
script scris.

e Fise de reflectie.
e Spatiu linistit si confortabil pentru lucru in grup.

e Facilitator calificat (psiholog sau specialist in bunastare
emotionala).

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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Numele organizatiei care a impdrtdsit cea mai bund practicd: ENTAXIS

Agita si elibereaza

Descriere

Dance for Joy and Connection (Dans pentru bucurie si conexiune) este
0 practica de miscare constienta, bazata pe dansul traditional, care
ajuta indivizii sa se reconecteze cu corpul lor, sa elibereze tensiunea si
sa cultive bucuria. Dezvoltata de Konstantina in timpul experientei sale
de a trai cu o boala incurabila la varsta de 23 de ani — una dintre cele mai
creative faze ale vietii sale — aceasta practica a devenit pentru ea o
modalitate de a-si mentine echilibrul emotional, creativitatea si forta
interioara prin miscare. Ea pune accentul pe expresia spontana, fara
judecati, mai degraba decat pe performanta sau coregrafie.

in cadrul setului de instrumente de mindfulness si relaxare pentru
prevenirea epuizdrii profesionale, aceasta practica a fost adaptata pentru
a sprijini lucratorii tineri si parintii tineri ai copiilor cu nevoi
educationale speciale (SEN). Ea ofera o abordare simpla, incluziva si
semnificativa din punct de vedere cultural a relaxarii, reglarii
emotionale si conexiunii sociale.

Context

Aceasta practica este aplicabila ITn munca cu tinerii, educatia incluziva
si comunitdtile terapeutice In care participantii se confrunta cu stres
cronic, oboseala emotionala sau limitari fizice. Poate fi practicata
individual, cu membrii familiei (inclusiv copiii cu SEN) sau in sesiuni
de grup cu lucratorii de tineret, ca parte a activitatilor de ingrijire

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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personala si de consolidare a echipei.

Activitatea promoveaza Intruparea si conexiunea culturala, oferind in
acelasi timp o accesibilitate usoara la mindfulness prin miscare si ritm.

Pasi / Metodologie

1. Pregatire — Creati un spatiu calm si deschis. Alegeti muzica
traditionala sau populara simpla, care sa va ridice moralul sau sa
va linisteasca.

2. Ancorare — Invitati participantii sa simta cum picioarele lor se
conecteaza cu podeaua si sa respire profund de cateva ori.

3. Miscare libera — Incurajati miscari usoare, spontane, fie
individual, fie in cerc. Nu este necesara nicio coregrafie;
participantii urmeaza ritmul si impulsurile corpului lor.

4. Conexiune — In perechi sau grupuri, imitati miscarile celorlalti
pentru a stimula empatia, jucausia si conexiunea nonverbala.

5. Reflectie — Dupa dans, acordati cateva momente pentru respiratie
constienta si reflectie. Invitati participantii sa observe cum se
simt In corpul si emotiile lor Tnainte si dupa exercitiu.

6. Adaptare — Pentru accesibilitate, miscarile pot fi efectuate din
pozitia sezand sau cu ajutorul unor accesorii, cum ar fi esarfe sau
panglici, pentru stimularea senzoriala.

Beneficii / Rezultate

o Imbunatatirea regldrii emotionale si ameliorarea stresului.
e Constientizare corporala si atentie sporite.

e Sentiment mai puternic de bucurie, vitalitate si prezenta.

e Conexiune sociala mai profunda si apreciere culturala.

e Cresterea energiei si reducerea oboselii pentru lucratorii tineri si
ingrijitori.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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Dovezi

Participantii au declarat ca se simt mai usori, mai echilibrati si mai
conectati emotional dupa sesiune. Lucratorii cu tinerii au observat o
imbunatatire a coeziunii si a starii de spirit a grupului, in timp ce
parintii copiilor cu CES au trait momente de bucurie si de apropiere cu
copiii lor. Experienta personala a Konstantinei a demonstrat cum
dansul constient poate fi o practica care afirma viata, chiar si in
circumstante fizice si emotionale dificile.

Lectii invatate
e Miscarea constienta poate fi o forma puternica de rezilienta
emotionald atunci cand cuvintele nu sunt suficiente.

e Simplitatea si accesibilitatea sunt esentiale — nu sunt necesare
abilitati tehnice.

e Traditiile culturale pot oferi cai profunde de vindecare si
conectare.

e Sesiunile scurte siludice (5-10 minute) pot avea efecte pozitive de
durata.

Instrumente/Resurse

e Lista de redare cu melodii traditionale sau populare cu ritmuri
blande.

e Recuzita (esarfe, panglici, tesaturi moi) pentru stimularea
senzoriala.

o Intrebari simple de reflectie (de exemplu, ,,Cum te-ai simtit fizic
inainte si dupa dans?”).

e Ghid de facilitare pentru lucratorii cu tinerii sau parinti.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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Numele organizatiei care a impdrtdsit cea mai bund practicd: ENTAXIS

Tehnica de intindere usoara pentru echilibru, ca modalitate
constienta de a va reconecta cu voi insiva si de a va sprijini copilul
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Descriere

Gentle Stretching for Grounding este o practica de miscare constienta
conceputa pentru a ajuta persoanele sa se reconecteze cu corpul lor, sa
elibereze tensiunea fizica si emotionala si sa-si recastige calmul.
Tehnica a fost dezvoltata si practicata de Nikol, mama unui copil cu
autism, ca ritual zilnic pentru a gestiona suprasolicitarea emotionala si

Prin sesiuni scurte de respiratie constienta si stretching usor, ea a
descoperit o modalitate de a se ancora, de a-si recapata echilibrul si de
a fi mai prezenta si mai disponibila emotional pentru copilul ei. De-a
lungul timpului, aceasta practica a devenit si o activitate comuna — un
moment linistit de conectare care a sustinut atat propria ei stare de
bine, cat si reglarea senzoriala si emotionala a copilului ei.

in cadrul setului de instrumente de mindfulness si relaxare pentru
prevenirea epuizarii, aceasta practica evidentiaza modul in care
constientizarea corpului poate deveni o strategie durabila de ingrijire
personala pentru parinti si lucratorii cu tinerii care au roluri de ingrijire
cu un nivel ridicat de stres.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd

neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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Context

Aceasta practica este potrivita pentru parintii copiilor cu nevoi
educationale speciale (SEN), ingrijitori si lucratori cu tinerii care se
confrunta adesea cu stres cronic, oboseala emotionala sau tensiune
fizica. Este deosebit de relevanta pentru persoanele care sprijina copiii
cu autism, deoarece combina activarea fizica usoara cu stabilizarea
emotionala si rutina previzibila — elemente care pot fi benefice atat
pentru ingrijitor, cat si pentru copil.

Metoda nu necesita echipament special sau experienta anterioara si
poate fi practicata in doar 10-15 minute, fie singur, fie Impreuna cu un
copil, pentru a promova calmul, constientizarea corpului si stabilitatea
emotionala.

Pasi / Metodologie

1. Pregatire — Gasiti un spatiu linistit si purtati haine confortabile.
Folositi o saltea de yoga sau un prosop. Stati jos sau in picioare
intr-o pozitie relaxata.

2. Constientizarea respiratiei (2 min) — Inspirati profund pe nas,
numarand pana la patru, si expirati pe gura, numarand pana la
sase. Repetati incet, concentrandu-va pe respiratie.

3. Miscarea gatului si a umerilor (2 min) — Rotiti usor umerii inapoi
si in fatd. Inclinati capul dintr-o parte in alta pentru a elibera
tensiunea.

4. Intinderi laterale (3 min) — Ridicati un brat deasupra capului si
intindeti-va spre partea opusa. Schimbati partile, respirand
profund pe tot parcursul exercitiului.

5. Rasuciri ale coloanei vertebrale (3 min) — Asezati-va cu picioarele
incrucisate sau pe un scaun, rasuciti usor trunchiul in fiecare
parte, mentinand respiratia constanta.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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6. Indoire fnainte (2 min) — Din pozitia in picioare, aplecati-va
inainte din solduri, lasand bratele sa atarne liber. Mentineti
genunchii usor indoiti.

7. Respiratii de inchidere (2 min) — Reveniti la pozitia verticala sau
asezata. Respirati adanc de trei ori, calmandu-va si observand
cum se simte corpul dupa miscare.

Pentru copii, In special pentru cei cu sensibilitate senzoriala, practica
poate fi adaptata prin ritm mai lent, utilizarea unei muzici de fundal
suave sau indicii vizuale.

Beneficii / Rezultate

e Reduce tensiunea musculara si stresul fizic.
o Imbunitateste reglarea emotionald si calmul.
e Creste atentia si constientizarea momentului prezent.
e Consolideaza legatura parinte-copil prin miscari comune.
o Imbunitateste calitatea somnului si starea generald de bine a
ingrijitorilor.
Dovezi

Nikol a raportat ca intinderea zilnica constanta a ajutat-o sa gestioneze
oboseala si anxietatea legate de responsabilitatile de ingrijire.
Practicarea impreuna cu copilul ei a creat momente de calm impartasit,
siguranta emotionala si toleranta senzoriald Imbunatatita. In decursul
a cateva saptamani, ea a observat mai multa rabdare, o dispozitie mai
buna si o calitate mai bund a somnului.

Parintii si lucratorii cu tinerii care au testat tehnica in contexte similare
au confirmat simplitatea si efectul pozitiv al acesteia, chiar si atunci
cand a fost practicata doar 10 minute pe zi.

Lectii invatate

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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e Miscarile blande si constiente sustin recuperarea fizica si
emotionala.

e Practicile mici si consecvente sunt mai durabile decat sesiunile
lungi.

e Includerea copilului in rutinele de relaxare favorizeaza reglarea
reciproca si increderea.

e Stretchingul poate servi atat ca activitate de ingrijire personala,
cat si de co-reglare.

Instrumente / Resurse

e Saltea de yoga sau prosop moale.
e Imbracaminte confortabila si spatiu linistit.
o Inregistrare audio scurtd pentru respiratie constienta (optional).

e Note de facilitare pentru parinti si lucratori cu tinerii pentru
adaptarea exercitiilor in vederea accesibilitatii.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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Echilibrarea controlului si flexibilitatii

Descriere

Aceasta practica ajuta parintii si profesorii copiilor cu nevoi
educationale speciale (SEN) sa recunoasca si sa gestioneze nevoia lor
de control, o sursd cheie de stres si epuizare zilnici. Invatand sa
identifice factorii declansatori si trecand in mod constient de la
controlul rigid la indrumarea flexibild, participantii isi reconstruiesc
increderea 1n ei insisi si in abilitatile copilului.

Abordarea combina atentia constienta, reflectia bazata pe acceptare si
exercitii practice. Aceasta 1i ajuta pe adulti sa renunte la ideea ca ,,totul
trebuie sa mearga bine” si, in schimb, 1i Incurajeaza sa se concentreze
cu mai multa compasiune pe conexiune si adaptare.

Context

in timpul sesiunilor de sprijin, multi participanti au descris
sentimentul de coplesire provocat de imprevizibilitatea
comportamentului copiilor lor. Parintii au marturisit adesea ca se
simteau responsabili pentru fiecare izbucnire emotionala, in timp ce
profesorii se simteau neputinciosi cand planurile pentru ora de clasa se
destramau.

Activitatea ,,Strategii pentru gestionarea nevoii de control” (WP2
Sesiunea 7) a fost dezvoltata pentru a aborda aceasta provocare
comuna. Participantii au reflectat asupra modului in care dorinta lor de

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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a controla situatiile, de la rutinele de culcare pana la comportamentul
in clasa, adesea crestea stresul atat pentru ei, cat si pentru copil.

Prin practicarea constientizarii si flexibilitatii, ei au Invatat sa creeze
spatiu pentru imperfectiunea naturala si crestere. Activitatea a fost
implementata atat In sesiuni individuale de coaching, cat si in ateliere
de lucru In grupuri mici, conduse de psihologi.

Pasi / Metodologie

1. Identificarea factorilor declansatori (5 min) — Participantii isi
amintesc momente specifice in care nevoia lor de control a fost
cea mai puternica (de exemplu, accese de furie, dificultati la teme,
perturbari in clasa).

2. Pauza sirespiratie (5 min) — Inainte de a reactiona, ei practica un
scurt exercitiu de respiratie pentru a incetini ritmul si a observa
senzatiile din corp.

3. Reformularea asteptarilor (10 min) — Impreuni cu facilitatorul,
participantii exploreaza intrebarea: ,,Ce pot controla de fapt in
acest moment?” Ei fac distinctia Intre influenta si rezultat.

4. Imputerniciti copilul (10-15 min) — Ei exerseaza oferirea copiilor
mici alegeri (,Vrei sda Incepi cu cititul sau desenatul?”),
consolidand autonomia.

5. Reflectati ulterior (10 min) — Participantii noteaza ce s-a
schimbat atunci cand au permis flexibilitatea si Impartasesc
ideile n perechi sau in discutii de grup.

Beneficii/Rezultate
e Reducerea tensiunii si a conflictelor acasa si la scoala.
e O maibuna reglare emotionala si calm in situatii dificile.
o Imbunitatirea increderii si colaborarii intre adult si copil.

e Cresterea sentimentului de autonomie si reducerea simptomelor
de epuizare In randul ingrijitorilor si educatorilor.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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° Constlentlzare sporlta ca 1mperfect1unea nu este un esec, ci parte
a unei conexiuni autentice.

Dovezi

Participantii au raportat ca practicarea flexibilitatii le-a permis sa
gestioneze momentele stresante cu mai multa rabdare. S-au simtit mai
conectati si mai putin reactivi, descriind exercitiul ca ,j0 mica
schimbare care modifica tonul intregii zile”

Lectii invatate

e Un echilibru intre structura si libertate sustine atat bunastarea
adultului, cat si a copilului.

e Mindfulness sireflectia reduc instinctul de a microgestiona.

e Controlul poate reduce temporar anxietatea, dar flexibilitatea
mentine armonia in timp.

e Increderea in ritmul natural al copilului Intdreste cooperarea si
respectul reciproc.

e Chiar si mici ajustari, cum ar fi acordarea a cateva minute in plus
pentru tranzitii, pot avea un efect calmant.

e Flexibilitatea Incepe cu constientizarea de sine: observarea
tensiunii fizice este adesea primul semnal pentru a face o pauza.

e Discutiile de grup normalizeaza lupta cu controlul si favorizeaza
empatia intre parinti si profesori.

e Intimp, flexibilitatea cultiva rezilienta, capacitatea de a se adapta
fara a-si pierde simtul orientarii sau grija.

Instrumente / Resurse

e Foaie de lucru ,,Reflectie asupra controlului” (WP2 Sesiunea 7).

e Scenarii de mindfulness si inregistrari audio scurte cu exercitii de
respiratie ghidate.

o Intrebari pentru discutii de grup si diagrama ,Cercul
controlului”.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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Numele organizatiei care a impdrtdsit cea mai bund practicd: Vision Tree

De la ingrijorare la constientizare: intelegerea fricilor si a epuizarii

Descriere

Aceasta practica le permite parintilor si educatorilor sa-si transforme
temerile si Ingrijorarile in constientizare de sine semnificativa. Ea
combina reflectia, cartografierea emotionala si mindfulness pentru a
ajuta participantii sa identifice semnele timpurii ale epuizarii si sa
inteleaga modul in care emotiile influenteaza comportamentul si riscul
de burnout.

Context

Inspirata din WP2 Sesiunea 8: Temerile, ingrijordrile si epuizarea, aceasta
activitate a fost dezvoltata pentru parintii si profesorii care lucreaza
constant sub presiune emotionald. Le ofera un mediu de grup sigur in
care sa-si exteriorizeze temerile neexprimate si sa invete tehnici de
autoreglare si detasare.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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Pasi / Metodologie

1. Incalzire: Participantii isi identifici emotia actuald si o ,,poarta”
simbolic (de exemplu, desendand-o pe hartie sub forma unei
palarii).

2. Reflectie individuala: Fiecare persoanad 1si noteaza temerile,
ingrijorarile si punctele de epuizare.

3. Discutie de grup: Facilitatorul exploreaza modul in care aceste
emotii se leaga de nevoile nesatisfacute.

4. Practica mindfulness: Participantii observa gandurile ,,plutind ca
frunzele pe un parau”, fara a le judeca.

5. Integrare: Participantii identifica o mica actiune pe care o pot face
zilnic pentru a elibera tensiunea.

Beneficii/Rezultate
e Cresterea constientizarii si acceptarii emotionale.
e Reducerea stresului si a oboselii emotionale.

o Imbunatitirea capacitatii de a recunoaste si de a raspunde la
simptomele timpurii ale epuizarii.

e Imbunitatirea legaturilor in cadrul grupului si a intelegerii

reciproce.

Dovezi

Participantii au raportat ca denumirea emotiilor si vizualizarea
acestora le-a redus intensitatea. Practica ghidata de mindfulness a fost
descrisa frecvent ca ,,0 expiratie mentala” care a creat spatiu pentru
claritate si calm.

Lectii invatate

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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° Emotule ISI p1erd puterea atunci cand sunt exprlmate in

siguranta.
e Vizualizarea si umorul (cum ar fi ,palaria emotiilor”) ajuta la

reducerea tensiunii.
e Reflectia colectiva Intareste empatia si normalizeaza

vulnerabilitatea.

Instrumente / Resurse
e Foaia de lucru ,,Frici, ingrijorari, epuizare”
e Scenariu de vizualizare mindfulness (,,Frunze pe un parau”).

e Intrebari pentru discutii de grup privind cartografierea emotiilor.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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Numele organizatiei care a impdrtdsit cea mai bund practicd: Vision Tree

Construirea unei conexiuni emotionale prin joc

Descriere

Aceasta practica pune accentul pe joc ca punte naturala intre adulti si
copiii cu nevoi educationale speciale. Ea demonstreaza cum timpul
petrecut impreuna jucandu-se poate favoriza intelegerea emotionala,
reduce stresul si preveni epuizarea, inlocuind dificultatile zilnice cu
momente de bucurie si prezenta.

Context

Adaptata din WP2 Sesiunea 10: Comunicarea si conexiunea cu un copil cu
nevoi speciale si Sesiunea 12: Rolul jocului, aceasta metoda incurajeaza
parintii si profesorii sa foloseasca jocul ca limbaj de conexiune. Ea
reaminteste adultilor ca implicarea prin creativitate si umor nu este
benefica doar pentru copii, ci restabileste echilibrul si pentru
ingrijitori.

Pasi / Metodologie

1. Joc de spargere a ghetii — Incepeti cu o activitate usoara de grup
(de exemplu, ,,Cine sunt eu?” sau ,, Telefonul”) pentru a incuraja
rasul si deschiderea.

2. Observarea prin joaca — Adultii se joaca cu copiii, observand
indicii emotionale, nevoi si modele de comunicare.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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3. Impartasirea reflexiva — Discutati despre modul in care jocul
dezvaluie lumea interioara si nevoile emotionale ale copilului.

4. Incheiere constientd — Incheiati cu un exercitiu de relaxare sau o
runda de recunostinta in grup.

Beneficii/Rezultate

e Consolidarea legaturii emotionale intre adult si copil.

e Imbunitatirea comunicarii si a empatiei.

e Eliberarea de stres si un sentiment reinnoit de bucurie in
ingrijirea copilului.

e O mai buna intelegere a nevoilor emotionale si de dezvoltare ale

copiilor.

Dovezi

in timpul sesiunilor pilot, atat parintii, cat si profesorii si-au exprimat
surprinderea fata de modul profund in care jocul a influentat relatia lor
cu copiii. O mama, care initial a descris relatia cu fiul ei autist ca fiind
ytensionata si orientata spre indeplinirea sarcinilor”, a observat o
schimbare dupa ce a introdus zece minute de joc liber in fiecare seara.
,Cand am ncetat sa-1 corectez si m-am alaturat lumii lui”, a spus ea,
,,a Inceput sa-mi atragd atentia cu rasete in loc de lacrimi”.

Profesorii care au aplicat aceeasi abordare in salile de clasa au raportat,
de asemenea, schimbari semnificative. Un educator a povestit ca un
elev care refuza adesea sa participe la activitatile de grup a inceput sa
initieze comunicarea in timpul activitatilor ludice de desen. In timp,
nivelul de anxietate al elevului a scazut vizibil, iar Increderea in cadrul
clasei a crescut.

Facilitatorii grupului au observat ca adultii au devenit vizibil mai
relaxati si mai deschisi emotional dupa interactiunile ludice. Rasul a
actionat ca o supapa de eliberare, atenuand perfectionismul si
permitand aparitia unei conexiuni autentice. Participantii au

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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mentionat frecvent ca au redescoperit bucuria de a fi spontani, creativi
si imperfecti: calitati care fusesera umbrite de stresul zilnic.

in sesiunile de follow-up, parintii si profesorii au descris continuarea
ritualurilor de joaca acasa sau la scoald, remarcand nu numai
imbunatatirea relatiilor cu copiii, ci si o scadere a propriului lor
oboseala emotionala. Pentru multi, aceste momente mici si ludice au
devenit ,,ancora lor de calm”: un memento ca vindecarea incepe adesea
in bucurie, nu in efort.
Lectii invatate
e Jocul este o forma de mindfulness — 1i mentine pe adulti ancorati
in prezent.
e Observarea prin joc reveleaza ceea ce cuvintele adesea nu pot
exprima.

e Bucuria este un factor de protectie impotriva epuizarii.

Instrumente / Resurse

e ,Fisa de observare ajocului”.
e Materiale pentru creatie de colaje (hartie, reviste, lipici).

e Scenariu de relaxare sau mindfulness pentru incheiere.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.

83



Cofundedby " % Parteneriat de Cooperare Erasmus+ in Domeniul Educatiei Tinerilor
the European Union d £ . . . o e v s 3o . .
Burnout Blueprint: ghid pentru tineri si lucrdtorii din domeniul tineretului

J Nr.: 2023-2-LT02-KA220-YOU-000175329

Numele organizatiei care a impdrtdsit cea mai bund practicd: Demetrius

Micro-pauze de mindfulness pentru rezilienta zilnica

Descriere

Aceste pauze mentale sunt scurte si masurate (30 de secunde pana la 3
minute) si reprezinta ocazii de a opri ciclul constant al sentimentelor
de stres excesiv si coplesire din timpul zilei de Ingrijire. Sunt practici de
baza, dar eficiente, bazate pe cercetare: respiratie concentrata,
ancorare senzoriala, scanari corporale, orice ajuta la controlul
sistemului nervos si la dezvoltarea rezilientei emotionale pe termen
lung.

Spre deosebire de alte practici de mindfulness mai lungi, micro-
pauzele sunt o parte zilnica a sistemului, ajutand parintii copiilor cu
nevoi educationale speciale (SEN) sa gestioneze si sa mentina o
utilizare crescuta a timpului pentru ingrijirea personald. Aceasta
practica a fost utilizata in programele de parenting din Marea Britanie,
Australia si Slovenia, care au raportat ca, pe parcursul zilei, ingrijitorii
au experimentat un nivel mai ridicat de stabilitate, reducerea
izbucnirilor emotionale si un plus de energie. De asemenea, incurajeaza
autoreglarea, atentia asupra momentului prezent si recuperarea dupa

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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stres si a avut un succes deosebit atunci cand a fost utilizata ca parte a
educatiei parentale sau a interventiei In sanatatea mintala pentru a
sprijini ingrijitorii SEN.

Context

Micro-pauzele constiente sunt deosebit de potrivite in contexte in care
necesitatea de a gestiona cerinte emotionale ridicate si de a gestiona
lipsa de timp este o realitate — de exemplu, in casele cu unul sau mai
multi copii cu SEN. Dar parintii nu pot sa nu se confrunte cu o avalansa
de imprevizibilitate, suprasolicitare senzoriala si oboseala decizionala.
Aceste pauze sunt ideale pentru:

e Parintii cu acces limitat la servicii formale de sanatate mintala
sau Ingrijire de respiro.

e Parintii singuri care lucreaza sau ingrijitorii.

e Familiile din zone rurale sau defavorizate.

e Momente de detensionare si recuperare emotionald In urma unei
crize.

Este o alta practica pe care profesorii sau terapeutii care lucreaza direct
cu familiile o pot utiliza pentru a modela co-reglarea si a sprijini
alfabetizarea emotionala in timpul rutinelor familiale.

Pasi / Metodologie
1. Orientare si psihoeducatie.

Parintii sunt, de asemenea, familiarizati cu efectele fiziologice ale
stresului cronic si cu modul in care pauzele scurte si frecvente reseteaza
sistemul nervos. Un facilitator explica apoi stiinta din spatele
,microdozarii” mindfulness si efectele sale cumulative asupra
rezilientei emotionale.

2. Integrati ancore in rutina zilnicd

Parintii identifica intre 3 si 5 momente pe zi in care pot introduce o
micro-pauza. Punctele de ancorare obisnuite includ:

e Inainte de a trezi copilul.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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e In timpul sesiunii de terapie a copilului.
e Dupa o criza.

e Inainte de culcare.

e Intimp ce asteaptd (de exemplu, la iesirea de la scoala).

3. Exersati 3 tehnici de bazda:
e Parintii sunt Tnzestrati cu exercitii usoare si care necesita
putin efort, printre care:

e Respiratia In cutie (4-4-4-4): Inspirati — Tineti respiratia
— Expirati — Tineti respiratia.

e 5-/4-3-2-1ancorare senzoriala: Numiti 5 lucruri pe care le
puteti vedea, 4 pe care le puteti simti etc. -

e Relaxare musculard progresiva: Incordati si relaxati diferite
parti ale corpului.

Fiecare exercitiu dureaza unul sau doud minute si poate fi realizat stand
jos, In picioare sau culcat.

4. Creati un sistem de memento-uri

Indicii vizuale sau auditive (de exemplu, biletele adezive, alarme
telefonice, bratari) le reamintesc parintilor sd ia o pauza. In unele
programe, parintii pot folosi ,carduri de autoreglare” In casa ca
indemnuri pentru practica.

5. Urmdriti si reflectati

Parintii pot tine un jurnal simplu sau un jurnal cu note vocale,
inregistrand cand au facut pauza si cum s-au simtit Tnainte si dupa. Ce
practici i-au ajutat cel mai mult. Acest lucru 1i incurajeaza sa dezvolte
un obicei si sa-si analizeze tiparele de stres.

Beneficii / Rezultate

e Mai putin stres in viata de zi cu zi.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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e O mai buna reglare emotionald, In special in timpul crizelor

copiilor.

e Constientizare sporita a corpului si a emotiilor, ceea ce ajuta la
detectarea mai rapida a stresului.

e Imbunitatirea rabdarii parintilor si a claritatii gAndirii.

e O mai buna calitate a somnului, care rezulta din reglarea
sistemului nervos.

Dovezi

e Intr-un studiu pilot realizat in Marea Britanie In 2021 pe 150 de
ingrijitori ai copiilor cu nevoi educationale speciale, 84% au
raportat o diminuare a reactivitatii emotionale dupa 4 saptamani
de micro-pauze.

e Parintii care au folosit micro-pauze in fiecare zi au raportat o
reducere de 33% a simptomelor legate de epuizare intr-un grup
australian de sprijin pentru parinti, in decurs de doua luni.

e Dovezile neurostiintifice arata ca chiar si perioadele scurte de
concentrare a atentiei reduc cortizolul si activeaza sistemul
nervos parasimpatic, iar acest lucru se intampla cu pauze de mai
putin de 3 minute.

Lectii invatate

e Parintii au supraestimat timpul necesar siau considerat adesea ca
au nevoie de sesiuni lungi pentru a putea beneficia de avantajele
programului. Prezentarea ingrijirii personale ca o ,igiena
emotionala” scurtd, zilnica, a redus pragul de adoptare a

programului.

e Facilitatorii au fost invatati sa evite introducerea unui limbaj
complicat legat de mindfulness, optand in schimb pentru
metafore cotidiene, precum ,,reincarcarea bateriei mentale” sau
,respirarea inainte de furtuna”.

e Mijloacele vizuale, cum ar fi termometrele pentru verificarea
emotiilor, i-au Incurajat pe parinti atunci cand era nevoie de o

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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mica pauza.
Instrumente/Resurse

e Brosuri instructive sau clipuri video care demonstreaza strategii
de respiratie si de stabilizare.

e Carti de reamintire vizuale 1anga bucatarie, baie sau dormitor.

e Aplicatii pentru smartphone-uri care utilizeaza cronometre
scurte pentru mindfulness (de exemplu, Mindful Pause, Smiling
Mind).

e Incurajati sprijinul reciproc prin WhatsApp sau forumuri pentru
parinti, pentru responsabilizare.

e Calendar cu micro-pauze imprimabil, cu indemnuri de reflectie
emotionala.

Numele organizatiei care a impdrtdsit cea mai bund practicd: Demetrius

Programarea pauzelor ca rutina familiala

Descriere

Programarea pauzelor este o abordare activa care se concentreaza pe parintii

copiilor cu nevoi educationale speciale (SEN) care planifica, organizeaza si

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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adauga pauze scurte in rutina lor siptdmanal. In loc sa utilizeze doar servicii
formale de respiro, aceasta abordare invata familiile sa organizeze pauze
regulate si usor de gestionat si perioade de ingrijire personala prin mijloace
creative, bazate pe comunitate sau pe familie.

Scopul este de a normaliza pauzele parintilor ca parte a unei rutine, nu ca
optiune pentru a preveni epuizarea emotionala si a sprijini sustenabilitatea

fiecare) va ajutala dlstantarea fizica sau mentala temporara de act1v1tat11e de
ingrijire a copiilor bazate pe familie, astfel Incat parintii sa se poata reincarca
si sa se Intoarcd la munca cu un corp si o minte odihnite.

O abordare de acest gen a fost aplicatd programelor de bunastare parentala in
trei tari, Olanda, Danemarca si Norvegia, iar cercetarile anterioare au indicat
ca pauzele structurate si consecvente pot reduce epuizarea ingrijitorilor si pot
construi procese familiale pozitive.

Context
Programarea pauzelor este aplicabila in special pentru:

e Familiile care nu beneficiaza de programe formale de respiro sau
care au fonduri sau disponibilitate limitate.

e Cei care traiesc In comunitati rurale/defavorizate, cu familii
monoparentale sau ingrijitori.

e Parintii care se simt vinovati sau rusinati ca se pun pe ei insisi pe
primul plan si care au nevoie de un model structurat pentru a-si
valida ingrijirea de sine.

e Nevoile complexe de Ingrijire In familiile iIn care stresul se
acumuleaza rapid si neincetat.

e Poate fi utilizat si impreuna cu un terapeut sau un asistent social
la domiciliu si echipa de sprijin din scoala pentru a ajuta familiile
sa conceapa un sistem de programare mai durabil.

Pasi / Metodologie
1. Discutie despre planificarea familiald
Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
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o Incepe cu o conversatie facilitata (sau autoghidata) pentru a evalua: -
Nivelul de stres zilnic/saptamanal in starea actuala.

e Retelele de sprijin existente.

e Activitatile care ajuta parintele sa se reconecteze (plimbare, somn,
hobby, momente de liniste) sunt modalitati bune de a-i face pe toti cei
din jur sa se simta revigorati.

Junadon

Primul pas 1i incurajeaza pe parinti sa vorbeasca despre propriile nevoi si
ajuta la construirea unei baze de intelegere intre membrii familiei. Scopul
este de a Incuraja o introspectie sanatoasa si deschisa si de a ajuta parintii sa
reflecteze in privat, ca parte a procesului de vindecare.

2. Alegeti surse informale si formale de sprijin
Parintii exploreaza:

o Impértirea timpului cu sotul/sotia sau celalalt parinte.

e Participarea bunicilor si a vecinilor/prietenilor de incredere.

e Activitati sigure si independente pentru copil (cu sprijin sau timp
petrecut in fata ecranului, acolo unde este indicat).

e Centre locale pentru tineri si/sau grupuri de joaca SEN pentru
programe dupa scoala sau comunitare.

Incepeti cu Micro-Respite

Obiectivele sunt de nivel inalt, realizabile si usor de atins:

15-30 de minute de timp liber o data sau de doua ori pe saptamana.
Actiunile pot fi o scurta plimbare, un telefon, odihna, scrierea unui
jurnal sau tacere.

e o o W

Este esential sa aveti mentalitatea ca ,,respiro nu inseamna absenta” — este
in regula sa fiti In aceeasi casa daca va permiteti o pauza cand puteti.

4. Blocati timp pe un calendar sdptdmdnal comun

Perioadele de respiro sunt planificate si inregistrate in mod vizibil pe
calendare tiparite sau digitale si tratate ca orice alta obligatie (de exemplu,
medicamente, preluarea copiilor de la scoala). Acest lucru scoate in evidenta
necesitatea pauzelor si atenueaza sentimentul de vinovatie.

5. Evalueazd si ajusteazd
Familia analizeaza:

e Infiecare luna.
Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
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e Ceafunctionat.

e Ceasupadrat sau a provocat vinovatie.

e Daca noile rutine pot introduce pauze in diverse moduri, permitand o
mai buna utilizare a timpului liber.

Parintii ajung treptat la 1-2 ore de odihna pe saptamana. Apoi trec la activitati
mai structurate, cum ar fi cursuri de yoga sau intalniri sociale.

Beneficii / Rezultate

e Reducerea epuizarii cronice si a oboselii Ingrijitorilor.

e Mai multa disponibilitate emotionala pentru copii si parteneri.

e Recuperare mai buna dupa stres si rezultate mai bune in ceea ce
priveste sanatatea mentala.

o Imbunatatirea co-parentdrii sau integrarea retelei de sprijin.

e Modelarea unor limite sanatoase si comportamente de ingrijire
personala pentru copii.

Dovezi

e In cadrul Initiativei norvegiene de responsabilizare a parintilor
(PEI, 2020), parintii care au implementat un program structurat
de respiro au raportat cu 43% mai putine simptome de epuizare
la 6 luni.

e Intr-un alt proiect pilot olandez de sprijin familial, un studiu
asupra familiilor (SEN Resilience Network, 2019), familiile care
au utilizat programarea pauzelor au avut o mai mare stabilitate in
gestionarea comportamentului copiilor si o reactivitate parentala
mai redusa in situatii de criza.

e ,0dihna planificata” a fost identificata ca fiind mecanismul cel
intreruperi sau epuizare la Universitatea Aarhus (Danemarca),
potrivit unui studiu calitativ.

Lectii invatate

e Parintii tind sa nu acorde prioritate pana in momentul crizei.
Urmadrirea este Imbunadtatita prin programarea vizuald si
responsabilitatea de grup.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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e Familiile care au impartasit deschis obiectivele de respiro cu
copiii au obtinut o cooperare mai buna, mai ales cand copiii s-au
simtit inclusi si stiau ca parintii lor se vor Intoarce in curand.

e Furnizorii de servicii de respiro au fost, de asemenea, instruiti sa
sustind notiunea de ,permisiune” de a se odihni si sa
redefineasca aceste pauze ca o reincarcare esentiala pentru a fi un
parinte mai bun, mai degraba decat un interes personal.

Instrumente / Resurse

e Sabloane de programare pentru familie (pe hartie sau in
aplicatie).

e Sesiuni saptamanale de planificare conduse de un profesionist
sau de un coleg.

e Meniu de servicii de respiro (optiuni ieftine, in interior si In aer
liber).

e Instrument de cartografiere a cercului de sprijin pentru a obtine
idei despre cine ar putea ajuta (cine ar putea sta 15 minute cu
copilul?).

e Carti vizuale ,Parintele se reincarca” pentru comunicarea cu
copiii in timpul pauzelor.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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Numele organizatiei care a impdrtdsit cea mai bund practicd: Demetrius

Grupuri de sprijin pentru acceptare si angajament (ACSG) pentru
rezilienta parintilor si a profesionistilor

Descriere

Un grup de sprijin pentru acceptare si angajament (ACSG) este o interventie
de grup structurata, bazata pe terapia de acceptare si angajament (ACT) — o
abordare cognitiv-comportamentala contemporana dezvoltata pentru
imbunatatirea flexibilitatii psihologice.

Spre deosebire de terapiile care pun accentul pe modificarea gandurilor sau
sentimentelor negative, ACT {i invata pe participanti sa accepte ceea ce nu pot
controla si sa se angajeze sa faca lucruri pe care le apreciazd, in ciuda
disconfortului emotional. ACSG-urile i invata pe participanti — cum ar fi
parintii tineri ai elevilor cu nevoi educationale speciale (SEN) si lucratorii cu
tinerii — sa identifice si sa creeze spatiu pentru experientele interne
dureroase (vinovatie, anxietate, oboseala), determinand in acelasi timp ce
este cel mai important pentru ei (a fi un parinte grijuliu, un profesionist
durabil). Prin efectuarea de exercitii active si reflectarea asupra dialogului, ei
cultiva capacitatea de a intreprinde actiuni semnificative, intentionate,
aliniate valorilor fundamentale.

Acest cadru al grupului a fost utilizat In randul celor care lucreaza ca parte a
unei echipe de personal de sanatate mintala si asistenta sociala in contextul
european, nord-american si australasian pentru a ajuta oamenii sa treaca

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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situatii SEN.

Context

ACSG-urile sunt deosebit de eficiente in medii solicitante din punct de
vedere emotional, cum ar fi:

e Scoli de educatie speciala si interventie timpurie.

e Programe pentru parinti tineri sau aflati in situatii de risc din
comunitate.

e Grupuri de lucru pentru tineri sau servicii de asistenta sociala.
Acestea sunt deosebit de potrivite pentru a oferi:

e Parintilor copiilor cu nevoi educationale speciale care sufera de
durere persistenta, vinovatie si epuizare.

e Tinerilor profesionisti care sufera de oboseala din compasiune,
tensiune in rolul profesional si suprasolicitare emotionala.

e ACSG-urile promoveaza atat un grup de lucru rezilient, cat si un
grup de constientizare de sine capabil sa mentina sanatatea pe
termen lung prin munca structurata intr-un mediu psihologic
sigur.

Pasi / Metodologie

1. Structura programului:
Format: Grup mic (6-10 participanti), condus de un practicant ACT
instruit sa lucreze In acest domeniu. Se recomanda un co-facilitator
pentru sprijin emotional si sarcini de grup.

Durata: 6-8 sesiuni saptamanale, de 90-120 de minute.
Mediu: Privat, dar confortabil, flexibil pentru livrare fizica sau virtuala.

2. Cadrul sesiunii: ACT Hexaflex

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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Fiecare sesiune abordeaza unul sau mai multe dintre cele sase procese
fundamentale de flexibilitate psihologica ale ACT:

Procesul ACT Focus in sesiunile de grup

Crearea unui spatiu pentru sentimente dureroase precum

Acceptare .
durerea, frustrarea sau neputinta

Defuzionarea Invitarea de a observa gandurile far3 a te 13sa prins in ele

Folosirea atentiei constiente pentru a te implica pe deplin

Afiprezent
In momentul prezent
Sinele CaCons,tientizarea faptului ca suntem mai mult decat
gandurile sau rolurile noastre (de exemplu, ,pdrinte
context )
coplesit”)
Valori Clarificarea a ceea ce conteaza cu adevarat — a fi prezent,
iubitor, autentic
Actiune A face pasi, oricat de mici, catre aceste valori, chiar si in
angajata conditii de disconfort emotional

3. Activitdti experientiale
Fiecare sesiune include metafore, reflectii si exercitii practice, printre
care:

e Clarificarea valorilor — ,,Exercitiul busolei”: un exercitiu pentru
identificarea valorilor calauzitoare care influenteaza deciziile.

e Defuzionarea: ,,Pasagerii din autobuz”: Te descrie pe tine ca sofer
de autobuz si gandurile perturbatoare ca pasageri.

e Acceptare — ,,Tragerea de franghie cu un monstru”: arata ca lupta
cu emotiile este inutila.

e Actiune angajata — ,,Planificarea pasilor mici” — Participantii
selecteaza si se angajeaza sa faca in fiecare saptamana un lucru
mic pentru care au valoare.

4. Consideratii personalizate:
e Pentru parintii copiilor cu nevoi educationale speciale:

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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e Puneti accentul pe un mediu fara judecati, In care emotii precum
durerea, vina si resentimentele sunt normale.

e Treceti de la ,,Sunt fericit?” la ,,Sunt ceea ce sper sa fiu, ca
parinte?”.

e Concentrati-va pe fezabilitate — activitati valoroase care sunt
eficiente in timp, chiar si atunci cand nu le simtiti emotional.

Pentru lucratorii cu tinerii sau educatori:

e Remediati epuizarea si stabilirea limitelor.

e Reconectati-va cu scopul profesional si reduceti reaparitia
identificarii excesive cu suferinta altora folosind instrumentele
ACT.

e Promovati flexibilitatea si reglementarea in implicarea lor cu
familiile.

Beneficii / Rezultate

e Mai multa rezilienta emotionala si flexibilitate psihologica.

e Mai putina evitare experientiald, vinovatie si autocritica.

e Mai multa consecventda Intre valori si ingrijirea zilnica sau
comportamentul profesional.

e Mai multa toleranta fata de disconfortul emotional, fara a
reactiona impulsiv sau a se retrage.

e Cresterearolurilor parentale/de sprijin care aduc un sentiment de
scop si conexiune.

Dovezi

e Dovezile din cercetarile privind interventiile de grup bazate pe
ACT sugereaza ca exista reduceri consistente ale stresului
parental si ale epuizarii, In special in randul parintilor cu copii cu
dizabilitati de dezvoltare (Whittingham et al., 2016).

e ACT s-adovedit, de asemenea, In cazul asistentilor sociali sau, de
fapt, al profesionistilor din prima linie in general, ca
imbunatateste sanatatea lor mentala si reduce comportamentele
de evitare (Hayes et al., 2013).

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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e Studiile pilot efectuate in Slovenia si Marea Britanie asupra
grupurilor ACT au demonstrat efecte pozitive asupra flexibilitatii
psihologice si a actiunilor bazate pe valori ale ingrijitorilor si
profesorilor copiilor cu CES (Ciarrochi et al., 2010).

Lectii invatate

e Majoritatea participantilor au rezistat initial limbajului bazat pe
acceptare, deoarece il percepeau ca pe o ,,renuntare”. Facilitatorii
au constatat ca metaforele si exercitiile experientiale au fost
esentiale in reducerea rezistentei.

e Atat parintii, cat si profesionistii au apreciat normalizarea
disconfortului — faptul ca anxietatea, tristetea si oboseala fac
parte din ingrijirea sanatoasa.

e Sarcinile saptamanale de practica acasa (momente de parenting
constient si tinerea unui jurnal) au permis incorporarea
semnificativa a principiilor ACT in spatiul dintre sesiuni.

e Afostesential sa se creeze un mediu de grup sigur si fara judecati,
pentru a facilita vulnerabilitatea emotionala si onestitatea.

Instrumente / Resurse

e Procesul de baza ACT, planuri de sesiune, ghid pentru facilitatori.

e Caiet de lucru pentru participanti cu metafore, mapare a valorilor
si exercitii de reflectie.

e Locatie online sau intr-un spatiu fizic care asigura
confidentialitatea si siguranta emotionala.

e Instrumente de evaluare a stresului, flexibilitatii si alinierii
valorilor (de exemplu, Chestionarul privind viata valorica, AAQ-
IT).

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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Numele organizatiei care a impdrtdsit cele mai bune practici: PSKC

Explorarea lumii interioare prin expresia creativa a mandalei

Descriere

Practica mandala este o terapie artistica bazata pe mindfulness, care
combina expresia creativa cu constientizarea momentului prezent.
Prin desenarea sau colorarea mandalelor, participantii se angajeaza
intr-o explorare fara judecati si In auto-reflectie, favorizand expresia
emotionala si introspectia. Modelele simetrice si armonioase ale
mandalelor ofera un spatiu meditativ si sigur pentru a se conecta cu
lumea interioara. Aceasta practica favorizeaza relaxarea, reducerea
stresului, descoperirea de sine si echilibrul emotional, ajutand
participantii sa cultive calmul, concentrarea si constientizarea de sine.

Context

Practica a fost aplicata intr-un grup de parinti care cresc copii cu nevoi
educationale speciale (SEN). Grupul a fost indrumat de un psiholog din
organizatia PSKC, cu experientd In art-terapie si practici bazate pe
mindfulness. Participantii impartaseau adesea sentimente de stres,
oboseala emotionala si dificultati in exprimarea experientelor lor
interioare. Practica Mandala a fost introdusa ca o modalitate creativa
de a explora emotiile, de a cultiva constientizarea de sine si de a
promova relaxarea. Prin implicarea in procesul structurat si armonios
de creare a mandalelor, participantii au putut experimenta calmul,

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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Pasi / Metodologie

e Introducere in mindfulness si practica mandalei (2-3 min) —
Facilitatorul prezinta participantilor mandala ca instrument de
mindfulness, explicindu-le scopul acesteia: cultivarea
constiintei de sine, exprimarea emotionala si concentrarea
asupra momentului prezent. Participantii Invata ca procesul se
refera mai degraba la creatia constienta decat la rezultate
perfecte.

e Alegerea abordarii: desenat in prealabil sau desenat de sine
statator (2-3 min) — Participantii decid daca vor folosi un sablon
circular desenat in prealabil pentru colorarea constienta sau daca
vor crea propria mandala de la zero. Facilitatorul explica faptul ca
ambele abordari sustin exprimarea emotionala si mindfulness.

e Crearea mandalei (15-20 min)

m Sablon desenat in prealabil: Participantii coloreaza intuitiv,
selectand culori care reflecta starea lor emotionala actuala.
Atentia se concentreaza pe experienta senzoriala, alegerea
culorilor si prezenta deplina.

m Mandala desenata de sine: Participantii Incep cu un mic cerc
central care reprezinta sinele. Treptat, adauga modele,
forme si simboluri care se extind spre exterior, folosind
simetria radiala pentru a crea echilibru sau, daca prefera,
desene libere. Aceasta etapa Incurajeaza concentrarea,
ordinea si explorarea gandurilor interioare.

e Colorarea si aprofundarea atentiei (10—15 min) — Participantii
coloreaza mandalele desenate de ei Insisi, acordand atentie
rezonantei emotionale, implicarii senzoriale si ritmului meditativ
al colorarii. Procesul este lipsit de judecati si introspectiv.

e Revenirea la momentul prezent (2-3 min) — Participantii fac o
pauzd, respira constient de cateva ori si observa senzatiile
corporale, emotiile si gandurile dupa procesul de creare a
mandalei.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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e Reflectie si impartasire optionala in grup (5-10 min) -
Participantii reflecteaza individual sau impartasesc grupului
modul in care crearea mandalei le-a afectat starea de spirit,
constientizarea sau sentimentul de calm. Facilitatorii pot ghida
discutia despre aplicarea acestei practici in viata de zi cu zi pentru
a gestiona stresul sau a sprijini bunastarea emotionala.

ndand

Beneficii / Rezultate

e Promoveaza relaxarea, reglarea emotionala si reducerea
stresului.

o Incurajeaza constientizarea de sine si explorarea gandurilor si
sentimentelor interioare.

o Intdreste concentrarea, atentia si constientizarea.

e Ofera un mijloc sigur, nonverbal, de exprimare a emotiilor
precum stresul, tristetea sau bucuria.

e Seadapteaza usor pentru practica acasa sau sesiunile de grup.
Dovezi

In timpul unei sesiuni, unul dintre parinti a marturisit ca crearea unei
mandale 1-a ajutat sa-si proceseze sentimentele de coplesire si
anxietate. El a descris practica ca fiind ,,un moment in care sa respire si
sa-si organizeze gandurile”, ceea ce i-a permis sa se simta mai calm si
mai concentrat. Cand participantii au continuat sa creeze mandale in
mod regulat, au raportat o imbunatatire a claritatii emotionale, a
concentrarii si un sentiment mai mare de echilibru. Unii au incorporat
chiar si sesiuni scurte de mandale in rutina lor zilnica, ca ritual de

Lectii invatate

e Chiar si o sesiune scurta de mandala poate ajuta la reducerea
stresului si la cresterea constientizarii emotionale.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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e Parintii beneficiaza de pe urma experimentarii practicii inainte de
a aplica tehnici creative de mindfulness cu copiii lor.

e Repetarea intareste concentrarea, calmul si stabilitatea

emotionala.
e Crearea mandalelor este un instrument simplu, eficient si
universal accesibil pentru a sprijini bunastarea mentala si

emotionala in familiile care cresc copii cu CES.
Instrumente / Resurse

e Scenariu sau instructiuni pentru practica ghidata a mandalei.

e Hartie, creioane sau instrumente de colorat pentru crearea
mandalelor.

e Foaie de lucru pentru reflectie, pe care parintii sa-si noteze
sentimentele si observatiile.

e Facilitator — psiholog, terapeut prin arta sau instructor de
mindfulness calificat.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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Numele organizatiei care a impdrtdsit cea mai bund practicd: PSKC

Meditatie montana pentru cultivarea fortei interioare si a stabilitatii

Descriere

Meditatia montana este o practica ghidata de mindfulness conceputa
pentru a cultiva forta interioara, stabilitatea si prezenta echilibrata.
Inspirata din linistea vesnica a muntelui, aceasta meditatie invita
participantii sa intruchipeze calitatile de calm si rezilienta in mijlocul
schimbarilor constante ale vietii. Prin imagini vii si constientizarea
corpului si a respiratiei, participantii invatda sa ramana concentrati si
stabili, observand emotiile si gandurile ca pe un fenomen trecator, fara
a opune rezistenta. Aceasta practica cultiva echilibrul emotional,
rabdarea si un sentiment profund de calm interior de neclintit.

Context

Practica a fost aplicata intr-un grup de parinti care cresc copii cu nevoi
educationale speciale (SEN). Grupul a fost indrumat de un psiholog din
organizatia PSKC, cu experienta in mindfulness si formare in rezilienta
emotionald. Participantii impartaseau adesea sentimente de epuizare,
instabilitate si coplesire emotionala rezultate din cerintele continue ale
parintii sa se reconecteze cu forta lor interioara, stabilitatea si calmul.
Vizualizandu-se ca fiind stabili si echilibrati ca un munte, participantii

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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au Invatat sa cultive rabdarea si echilibrul emotional in mijlocul
provocarilor vietii de zi cu zi.

Pasi / Metodologie

e Pregatire (2-3 min) — Participantii stau confortabil, cu o postura
dreapta, dar relaxata. Ei respira profund de cateva ori, permitand
corpului sa se linisteasca si mintii sa ajunga in momentul prezent.

e Vizualizare ghidata (10-15 min) — Psihologul sau profesorul invita
participantii sa-si imagineze un munte maiestuos — puternic, stabil
si bine inradacinat. Participantii sunt ghidati sa se vizualizeze ca
fiind muntele, simtind sentimentul de inradacinare si liniste In
corpul lor. Facilitatorul descrie schimbarile meteorologice din jurul
muntelui (soare, vant, ploaie, zapada) pentru a ilustra modul in care
gandurile si emotiile vin si pleaca, in timp ce muntele ramane
nemiscat.

e Intruchiparea calitatilor (3—5 min) — Participantii sunt incurajati sa
se conecteze cu calitatile interioare ale muntelui — putere, calm,
rabdare si rezilienta. Ei reflecteaza asupra modului in care aceste
calitati ii pot ajuta sa faca fata provocarilor zilnice.

e Revenireala momentul prezent (2—3 min) — Participantii isi readuc
incet atentia asupra respiratiei, corpului si mediului inconjurator,
deschizand usor ochii si observand orice senzatie de stabilitate sau
pace.

e Reflectie (5—10 min) — Participantii sunt invitati sa Impartaseasca
experientele, emotiile sau concluziile lor din vizualizare. Discutia se
poate concentra pe modul in care pot aplica sentimentul de
stabilitate in situatii stresante sau solicitante din punct de vedere
emotional, acasa sau cu copiii lor.

Beneficii / Rezultate

e Cultiva forta interioara, stabilitatea si prezenta echilibrata.

e Sustine echilibrul emotional si rezilienta in situatii dificile.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.
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e Reduce stresul, coplesirea si tensiunea emotionala.

o Imbunatateste atentia, concentrarea si constientizarea de sine.

e Ofera parintilor un instrument practic pentru a gestiona cerintele
zilnice legate de ingrijirea copiilor.

Dovezi

in timpul unei sesiuni, unul dintre parinti a marturisit ca meditatia
Mountain Meditation i-a ajutat sa se simta mai stabil si mai rezistent
atunci cand se confrunta cu situatii stresante cu copilul sau. L-a descris
ca ,,gasirea ancorei mele interioare”, care i-a permis sa raspunda cu
calm, in loc sa reactioneze impulsiv. Cand parintii au practicat aceasta
vizualizare in mod regulat, au observat un sentiment mai mare de
echilibru emotional si rabdare in ingrijirea zilnica. De-a lungul
timpului, mai multi participanti au raportat ca au folosit meditatia ca
un scurt ritual de ancorare inainte de momentele dificile, ajutand la
reducerea tensiunii si la crearea unei atmosfere mai calme si mai
prezente acasa.

Lectii invatate

e Chiar si o scurta meditatie ghidata ,,Mountain Meditation” poate
spori sentimentul de stabilitate si reduce coplesirea emotionala.

e Parintii beneficiaza de experienta personala a tehnicilor de
stabilizare inainte de a le aplica in situatii de ingrijire.

e Practicarea regulata intareste rezilienta, calmul si capacitatea de
a ramane prezent In momentele dificile.

e Vizualizarea este un instrument simplu, eficient si accesibil
pentru sustinerea bundstarii emotionale in familiile care cresc
copii cu nevoi educationale speciale (SEN).

Instrumente / Resurse

e Scenariu sau inregistrare audio pentru meditatia ghidata in
munti.
Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd

neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.

104



) h‘/
Co-fundedby - % Parteneriat de Cooperare Erasmus+ in Domeniul Educatiei Tinerilor
the European Union . £ . . . . . v ce ge . .
| Burnout Blueprint: ghid pentru tineri si lucrdtorii din domeniul tineretului

Nr.: 2023-2-LT02-KA220-YOU-000175329

e Spatiu linistit si confortabil pentru activitate.

e Foaie de lucru pentru reflectie, pe care parintii sa noteze
experientele si concluziile.

e Facilitator — psiholog, consilier sau instructor de mindfulness
calificat.

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
neapdrat opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale. Nici Uniunea Europeand, nici Agentia Nationald nu pot fi trase la
rdspundere pentru acestea.

105



",
Co-fundedby W b Parteneriat de Cooperare Erasmus+ in Domeniul Educatiei Tinerilor
the European Union £ . . . o e v ce ge . .
Y Burnout Blueprint: ghid pentru tineri si lucrdtorii din domeniul tineretului
QY Nr.: 2023-2-LT02-KA220-YOU-000175329

Numele organizatiei care a impdrtdsit cea mai bund practicd: PSKC

Mersul constient in interior sau in aer liber: cultivarea prezentei si a
calmului prin miscare

Descriere

Mersul constient este o practica de mindfulness bazata pe miscare,
conceputa pentru a incetini corpul, a calma mintea si a cultiva
constientizarea prin miscari usoare. Aceasta combina miscarea fizica
cu atentia concentrata, permitand participantilor sa se reconecteze cu
corpul, respiratia si mediul inconjurator. Fie ca este practicat in
interior, intr-un hol linistit, sau in aer liber, in naturda, mersul
constient invita persoanele sa experimenteze fiecare pas ca un act de
prezenta si ingrijire de sine.

Aceasta practica este deosebit de benefica pentru parinti, ingrijitori si
lucratori cu tinerii, care se simt adesea supralncarcati mental sau
obositi emotional. Ofera o modalitate accesibila de a elibera tensiunea,
de a regla stresul si de a reveni la momentul prezent cu mai multa
claritate si usurinta.

Context

Practica a fost introdusa intr-un grup de parinti si profesionisti care
lucreaza cu copii si tineri, inclusiv cei cu nevoi educationale speciale
(SEN). Participantii au descris adesea senzatia de graba, neliniste sau

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
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deconectare de la ei Insisi din cauza cerintelor constante legate de
ingrijire sau de munca.

Mindful Walking a fost prezentat ca o metoda simpla, dar eficienta, de
a restabili echilibrul interior in zilele aglomerate. Prin combinarea
miscarii si a constientizarii, participantii au Invatat cda chiar si
plimbarile scurte — facute in mod constient si cu intentie — pot aduce
calm, concentrare si energie reinnoita. Practica i-a incurajat sa
integreze mindfulness in rutina zilnica, in loc sa o considere ca pe ceva
separat sau care consuma mult timp.

Pasi / Metodologie

e Pregatire siintentie (1-2 min). Participantii sunt invitati sa faca o
pauza inainte de a incepe. Stand nemiscati, ei iau cateva respiratii
adanci si isi pun o mana pe piept sau pe abdomen. Cu ochii usor
inchisi, ei 1si stabilesc o intentie, cum ar fi: ,,Merg pentru a-mi
calma mintea” sau ,,Fiecare pas este un act de ingrijire de sine”

o Inceperea mersului (2—-3 min). Participantii incep s mearga
incet, alegand un spatiu linistit si sigur, un coridor, o alee din
gradina sau o camera mica. Accentul se pune pe senzatia fizica a
mersului: contactul calcaiului cu solul, rularea piciorului si
ridicarea degetelor de la picioare.

e Ancorarea atentiei (3—5 min). Pe masura ce continua,
participantii raman constienti de fiecare pas, observand ritmul
miscarii si senzatiile corpului. Cand mintea rataceste catre
ganduri sau griji, ei isi readuc atentia cu blandete asupra
senzatiilor din picioare si gambe.

e Adaugarea constientizarii respiratiei (3-5 min). Respiratia este
sincronizata cu pasii — inspirati pentru doi pasi, expirati pentru
doi pasi. Participantii observa fluxul respiratiei si miscarii ca un
singur ritm, cultivand prezenta cu fiecare pas.

e Intoarcere constientd (1-2 min). La sfarsitul plimbarii,
participantii se opresc si stau nemiscati. Respira adanc si observa

Finantat de Uniunea Europeand. Opiniile si punctele de vedere exprimate apartin insd exclusiv autorului (autorilor) si nu reflectd
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orice schimbare 1n corpul sau mintea lor — poate o stare de calm,

usurinta sau claritate. Pot repeta In tacere o afirmatie precum
,Am ajuns” sau ,,Sunt aici”.

Variatie optionala

in interior, mersul descult pe o suprafata moale poate spori conectarea
cu pamantul si constientizarea senzoriala. In aer liber, mersul in natura
poate adanci conexiunea cu sunetele, mirosurile si texturile din jur.

Beneficii/Rezultate

e Cultiva atentia in miscare si constientizarea momentului prezent.
o Imbunatateste concentrarea, stabilitatea si reglarea emotionala.
e Reduce nelinistea, stresul si oboseala mentala.

e Incurajeaza ingrijirea blanda de sine prin rutine zilnice.
o Intireste conexiunea dintre corp si minte si promoveaza relaxarea.
Dovezi

Participantii au raportat ca mersul constient i-a ajutat sa Incetineasca
ritmul si sa-si recastige calmul in zilele solicitante. Un parinte a
marturisit: ,,Cand Incep sa ma simt coplesit, ies afara si merg constient
cateva minute. Ma intorc mai calm si mai concentrat. E ca si cum as
apasa butonul de resetare.” Altii au descris ca folosesc plimbari scurte
constiente Intre sarcini sau in pauzele de la munca pentru a reduce
tensiunea si a imbunétati concentrarea. In timp, au observat o crestere
a echilibrului emotional si a capacitatii de a raspunde provocarilor cu
mai multa rabdare.

Lectii invatate

e Practicile scurte si accesibile, precum mersul constient, pot reduce
in mod eficient stresul si restabili claritatea, chiar si in zilele
aglomerate.
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o Mlndfulness ul bazat pe miscare este deosebit de util pentru
persoanele carora le este dificil sa stea nemiscate sau sa mediteze in
mod formal.

=
m AMX\

e Plimbarile constiente regulate dezvolta constientizarea corpului si
sustin rezilienta emotionala.

e Integrarea mindfulness-ului in activitatile zilnice ajuta la
mentinerea bunastarii si echilibrului pe termen lung.

Instrumente / Resurse

e Spatiu confortabil pentru mers (coridor interior, camera sau
poteca in aer liber).

e Optional: covor pentru mersul descult sau suprafata moale.

e Ghid audio cu instructiuni pentru mersul constient.
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Cand viata devine coplesitoare si epuizarea ne acoperd
vocea interioard, putem sd ne amintim acest lucru:
sarcina noastrd nu este sa controlam totul, ci sa ne

intoarcem mereu la ceea ce conteazd cu adevdrat pentru
noi. Acceptdnd momentul, gdsim spatiu pentru a respira,
iar angajandu-ne fatd de valorile noastre, gdasim
puterea de a merge mai departe.



