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Introducere

Despre proiect — Treat Yourself 111

Proiectul Treat Yourself III se concentreaza pe imbunatatirea stirii de bine emotionale,
mentale si fizice a lucratorilor de tineret. Acesta introduce metode holistice de ingrijire
personala care ajutd la prevenirea epuizdrii, la dezvoltarea rezilientei si la consolidarea unei

Proiectul se bazeazd pe experienta a doud editii anterioare ale initiativei Treat Yourself,
extinzandu-si acum obiectivele pentru a include dezvoltarea unor strategii organizationale de
bundstare si instrumente comune pentru un impact pe termen lung.

Prin aceasta initiativa, lucratori de tineret din Intreaga Europa schimba bune practici, dezvolta
coduri personale ale bundstdrii si duc aceste practici mai departe in organizatiile si
comunitdtile lor.

In ritmul alert al lumii de astizi, lucratorii de tineret se regasesc deseori intr-un ciclu continuu
de a darui — timp, energie, empatie. Ei creeaza spatiu pentru ceilalti, ascultd profund,
genereazd oportunitati si cultiva speranta. Totusi, procedand astfel, multi uitd sa intoarca
aceeasi grija catre propria persoana.

Treat Yourself III s-a nascut din aceastd constientizare — intelegerea faptului ca cei care
ingrijesc de altii au, la randul lor, nevoie de ingrijire.

Acest ghid, ,,Codurile Bunastarii in Lucrul cu Tinerii”, reprezinta rezultatul colectiv al acestei
calatorii. El a fost creat de 26 de lucratori de tineret, formatori si educatori din intreaga
Europa, care s-au intalnit la Trnava, Intre 30 septembrie si 7 octombrie 2025, pentru a explora
modul in care bundstarea holisticd poate fi cultivatd constient — in sine si in domeniul
lucrului cu tinerii. Prin reflectie, experientd si practicd impartasitd, ei au identificat
dimensiuni-cheie ale bundstarii si le-au transformat 1n instrumente practice, accesibile.

Fiecare capitol exploreazd un aspect diferit al bunastarii — de la mindfulness si inteligenta
emotionald, la constientizare somatici, conexiune cu natura si reglarea stresului. impreun,
aceste teme formeaza o hartd integrata a dezvoltdrii umane, ancorata atat in psihologie, cat si
in experienta trditd. Abordarile nu sunt prezentate doar ca teorii, ci ca trasee — fiecare
oferind tehnici simple, bazate pe dovezi, pe care lucratorii de tineret le pot utiliza pentru
ingrijire personald sau le pot impartasi tinerilor din comunitétile lor.

Conceptul de coduri ale bunastarii reflectd o credintd fundamentald a proiectului:




Nu existd o formula unica pentru echilibru — fiecare persoand poarta propriul ei cod al
bunastarii.

Descoperind si conturdnd acest cod personal, lucratorii de tineret 1si consolideaza rezilienta
emotionald, isi aprofundeazd autocunoasterea si invata sd modeleze tipare sdndtoase pentru
tinerii pe care 1i sprijina.

Prin urmare, acest ghid nu serveste doar ca o colectie de cunostinte, ci ca o invitatie — de a
face o pauza, de a reflecta, de a te reconecta cu propriul corp, cu emotiile, mintea si sensul
interior. El invita la o schimbare de la a face la a fi, de la reactie la rdspuns constient si de la
grija-pentru-ceilalti la grija-impreuna-cu-ceilalti.

In cele din urma, ,,Codurile Bundstérii in Lucrul cu Tinerii” intruchipeazd esenta spiritului
Erasmus+: invdtare prin experientd, conexiune intre culturi si sprijinirea transformarii — cate
un pas constient, cate o respiratie sincerd, cate un act de bunatate fata de sine.
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Bunastare holistica

Prezentarea conceptului

Bunastarea holistica reprezintd intelegerea faptului cd sandtatea si fericirea unei persoane
depind de echilibrul si integrarea mai multor dimensiuni: mentala, emotionala, fizica, sociald
si de mediu. In loc s se concentreze pe un singur aspect, bunastarea holistici pune accent pe
interconectarea dintre aceste domenii, recunoscand ca stresul, stilul de viatd sau relatiile
dintr-o singura zona pot afecta sanatatea generala. Mai mult, derivata din cuvantul grecesc
,holos”, care inseamna ,,intreg”, aceastd abordare vede bundstarea umanad ca rezultat al
echilibrului dintre minte, corp, emotii si mediul inconjurdtor. Subliniind faptul ca aceste
dimensiuni sunt profund interconectate, orice influentd asupra unui aspect al persoanei
afecteaza inevitabil si celelalte.

Din punct de vedere stiintific, aceasta conceptie este sustinuta de descoperiri din neurostiinta
si psihoneuroimunologie, care aratd ca gandurile si emotiile pot influenta direct sanatatea
fizica prin intermediul sistemelor nervos si imunitar.

Din perspectiva psihologica, ea se leaga de teoriile umaniste dezvoltate de ganditori precum
Carl Rogers si Abraham Maslow, care au subliniat empatia, autoactualizarea si cresterea
emotionald ca elemente esentiale ale dezvoltarii umane.

Un cadru semnificativ care completeaza aceasta viziune este modelul PERMA al bunastarii,
dezvoltat de Martin Seligman, care identificd cinci elemente-cheie ce contribuie la o viata
implinitd: Emotii Pozitive (experimentarea bucuriei, recunostintei si sperantei), Implicare
(participarea deplind in activitati semnificative care valorifica propriile puncte forte), Relatii
(dezvoltarea unor conexiuni sociale autentice si de sprijin), Sens (simtirea apartenentei la
ceva mai mare decat sinele) si Realizri (urmarirea obiectivelor si recunoasterea progresului).

Emotii pozitive:

e (Cultiva sentimente pozitive.

e Incurajeaza solutiile.

e Ofera sprijin.

e Abordeaza emotiile negative.
Implicare:

e Transforma provocdrile in oportunitati.

e Construieste relatii.

e Incurajeaza punctele forte si abilitatile.

e (ultiva Increderea si autonomia.
Relatii:

e Intireste timpul petrecut in familie.




e Incurajeaza legaturile autentice.
e Incurajeaza interactiunile sociale.

e (Creeaza un mediu sustinator.
Sens:
e Giseste scop 1n activitatile semnificative.
e Identifica valoare 1n relatiile personale.
e Descopera semnificatie In obiectivele de zi cu zi.
Realizare:
Cultiva obiectivele si celebreaza realizarile.

e (Concentreaza-te pe cresterea si dezvoltarea personala.
e Recunoaste aprecierea si succesul.
e C(elebreaza reperele si contributiile.

Impreuna, aceste componente ilustreazi faptul ci bunistarea nu se limiteazi la absenta
problemelor, ci reprezinta prezenta experientelor pozitive, a dezvoltarii si a scopului. Prin
integrarea modelului PERMA, abordarea holisticd incurajeaza indivizii sa caute echilibru si
armonie in toate domeniile vietii — mental, emotional, social si fizic.

Relevanta in lucrul cu tinerii

Abordarea holistica este deosebit de valoroasd in lucrul cu tinerii, deoarece recunoaste faptul
ca dezvoltarea acestora depinde de un echilibru intre dimensiunile emotionald, mentala,
sociald si fizici. In acest sens, modelul PERMA oferd un cadru practic pentru aplicarea
gandirii holistice in cadrul Erasmus+ si al altor contexte de invatare non-formala. Prin
conceperea unor experiente care cultivd Emotiile Pozitive, Implicarea, Relatiile, Sensul si
Realizarea, lucratorii de tineret pot sprijini participantii in dezvoltarea unor competente de
bunastare pe termen lung.

De exemplu, Emotiile Pozitive pot fi cultivate prin cercuri de recunostintd, in care
participantii Tmpartasesc lucruri mici pe care le-au apreciat in timpul unei zile de schimb
Erasmus+. Implicarea poate fi aprofundatd prin ateliere creative, provocari in aer liber sau
activitati de invatare teatrald, care 11 ajutad pe tineri sd intre intr-o stare de flux folosindu-si
punctele forte personale. Relatiile se dezvoltd Tn mod natural n contexte interculturale,
precum reflectiile de grup, jocurile de team-building sau sesiunile de gatit impreuna, care
incurajeaza empatia si Intelegerea reciproca intre participanti din medii diferite. Sensul poate
fi cultivat prin actiuni comunitare sau proiecte eco-artistice care conecteaza eforturile
individuale la obiective sociale sau de mediu mai ample. In cele din urma, Realizarea este
consolidatd prin sesiuni de stabilire a obiectivelor la inceputul unui schimb de tineret si
activitati de recunoastere la final, cum ar fi reflectiile Youthpass, care celebreaza cresterea
personala.

Aceasta abordare raspunde multor provocdri frecvente in lucrul cu tinerii — cum ar fi
motivatia scazuta, stresul sau izolarea sociald — oferind participantilor un sentiment de
apartenentd, directie si incredere in sine. In contextul Erasmus+, metodele holistice si bazate
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pe modelul PERMA promoveazd, de asemenea, incluziunea si participarea activa, ajutand
tinerii sd se vadd ca agenti ai schimbdrii capabili sa mentind atat echilibrul personal, cét si
bundstarea comunitatii mult timp dupa incheierea proiectului.

Tehnici si Practici

Aplicarea abordarii holistice in lucrul cu tinerii inseamnd folosirea activitdtilor care
conecteazd mintea, corpul si emotiile, cultivand autocunoasterea, cooperarea si reflectia.
Aceste practici sunt flexibile si pot fi aplicate in schimburi Erasmus+, voluntariat pentru
tineret sau programe locale in comunitate. Mai jos sunt prezentate tehnici detaliate care sustin
cresterea holistica si se aliniazd modelului PERMA al bunastarii.

Tehnica 1: Mindfulness & Respiratie (Ingrijire de sine pentru lucratorii de

tineret)
Scop si mecanism:
Antreneaza calmul, concentrarea si reglarea emotionald prin conectarea respiratiei cu
constientizarea.
Durata si materiale:
5—15 minute; spatiu linistit, saltea sau scaun optional.
Pasi:
1. Asaza-te sau Intinde-te confortabil.
2. Inchide ochii si respira lent si profund.
3. Concentreaza-te pe inhalare si expiratie, observand senzatiile din corp.
4. Daca mintea deviaza, readu usor atentia la respiratie.
Variante:
Practica individuald; se poate ghida si un grup mic sau intr-o sesiune online.
Atentionari & siguranta:
Opreste-te dacad simti ameteald sau anxietate excesiva; evitd intinderile profunde fortate.
Reflectie:

e Cum ma simt inainte vs. dupa?
e (e senzatii fizice sau emotionale am observat?
e As putea folosi aceasta tehnicd in timpul unei zile de lucru stresante?

Mini-evaluare:
Noteaza nivelul de calm si concentrare de la 1 la 5 inainte si dupa exercitiu.

Tehnica 2: Exprimare creativa (Participanti tineri)

Scop si mecanism: Sustine implicarea si sensul prin permiterea exprimdrii emotionale prin
arta, teatru sau muzica.

Durata si materiale: 30-60 minute; materiale de artd, instrumente muzicale sau recuzita
pentru teatru.

Pasi:
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Prezintd activitatea si tema (de exemplu: sentimente, cultura, lucru in echipd).
Participantii creeaza individual sau In grupuri mici.
Impartisesc creatiile cu grupul, daci se simt confortabil.

4. Reflecta impreuna asupra experientei.
Variante:
Poate fi individual, pe grupuri sau adaptata online cu instrumente digitale.
Atentionari & siguranta:
Nu forta impartasirea; fii atent la posibile declansatoare emotionale.
Reflectie:

e (e am Invatat despre mine?

e Ce emotii au aparut in timpul activitatii?

w =

e (Cum m-am simtit exprimandu-ma creativ?
Mini-evaluare:
Participantii impartdsesc un cuvant care descrie cum se simt dupd activitate.

Tehnica 3: Miscare corporalda & Constientizare somatica (Participanti tineri)
Scop si mecanism:
Dezvolta autocunoasterea, increderea si colaborarea, conectand corpul cu emotiile.
Durata si materiale:
10-30 minute; spatiu liber pentru miscare.
Pasi:

1. Incepe cu intinderi usoare sau misciri de incilzire.

2. Introdu un energizant de grup sau un joc simplu de dans/miscare.

3. Include un scurt scan corporal constient sau exercitiu de mers mindfulness.

4. Discuta cu grupul despre senzatii si experiente.
Variante:
Mers constient individual; energizante de grup; videoclipuri ghidate de miscare online.
Atentionari & siguranta:
Opreste exercitiul dacad cineva simte durere sau disconfort; asigurd suficient spatiu pentru a
evita coliziunile.
Reflectie:

e (e senzatii fizice am observat?

e (Cum mi s-a schimbat starea de spirit sau energia?

e Cum a influentat migcarea conexiunea mea cu ceilalti?
Mini-evaluare:
Ridicare rapida a mainilor sau semne de ,,thumbs-up/down” pentru energie, concentrare sau
placere.

Tehnica 4: Jurnalizare & Recunostintd (Participanti tineri)

Scop si mecanism:

Incurajeaza autocunoasterea, optimismul si emotiile pozitive prin inregistrarea gandurilor si a
recunostintei.

Durata si materiale:

10
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10-20 minute; hartie, pix sau dispozitiv digital.
Pasi:
1. Noteaza trei lucruri pentru care esti recunoscator astazi.
2. Reflecta pe scurt asupra dezvoltarii personale sau a realizarilor.
3. Optional, Impartaseste observatiile cu un coleg sau un grup mic.
Variante:
Jurnalizare individuald; cerc de impartasire in grup; platforme de jurnalizare online.
Atentionari & siguranta:
Nu forta participantii s8 Impartaseasca ganduri private; respecta limitele personale.
Reflectie:
e (Care momente pozitive au iesit in evidenta astazi?
e Cum afecteaza recunoasterea recunostintei starea mea de spirit?
e Ce dezvoltare personala am observat?
Mini-evaluare:
Evalueaza starea de spirit sau satisfactia de la 1 la 5, Tnainte si dupa jurnalizare.

Intrebari de reflectie

1. Echilibru si Constientizare:
Care domenii din viata mea — minte, corp, emotii sau mediu — se simt echilibrate si care
necesitd mai multa atentie?

2. Emotii pozitive si Crestere:
Ce momente mici mi-au adus recent bucurie, recunostintd sau pace i cum mi-au influentat
energia?

3. Implicare si Puncte forte:
Cand ma simt cel mai mult ,,in flux” si cum pot aduce mai multe astfel de momente in viata
de zi cu zi sau 1n lucrul cu tinerii?

4. Relatii si Realizare:
Ce am Iinvidtat despre mine prin interactiunile cu ceilalti si de care realizari sunt
mandru/mandra?

Sfaturi pentru integrare

Abordarea holisticd a bunastarii poate face parte din viata de zi cu zi si din activitatea cu
tinerii, sustindnd mintea, corpul, emotiile si conexiunea sociala prin modelul PERMA.
Exercitiile zilnice de recunostintd stimuleaza Emotiile Pozitive, activitdtile creative precum
arta sau muzica favorizeaza Implicarea, jocurile de echipa si reflectiile consolideaza Relatiile,
proiectele comunitare aduc Sens, iar stabilirea obiectivelor celebreaza Realizarea. O practica
zilnicd simpld, cum ar fi jurnalizarea a trei lucruri pentru care esti
recunoscator/recunoscdtoare, sau o plimbare sdptamanald in naturd cu reflectie, poate ajuta la
mentinerea echilibrului, autocunoasterii si a bunastdrii generale atat pentru lucratorii de
tineret, cat si pentru participanti.
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Mindfulness: Constientizare s1 Prezenta ca Instrument
pentru Echilibru

Is Your Mind Full or Mindful? Mintea ta e plind sau constienti?

Prezentarea conceptului

Ce este Mindfulness?

Mindfulness reprezinta capacitatea de a fi pe deplin prezent si constient de ceea ce se
intampla Tn momentul prezent — fara judecatd sau distragere. Aceasta inseamna a observa
gandurile, emotiile si senzatiile cu deschidere si curiozitate, fara a incerca sa le suprimam sau
sa le schimbam.

Nu ai nevoie de instrumente speciale pentru a practica mindfulness — doar timp, atentie si
practica regulatd. Mintea noastra tinde sa ratdceasca usor (adesea numita ,,mintea maimutei”),
sarifi de la un gand la altul. Prin mindfulness, readucem cu blandete atentia asupra
momentului prezent — nu asupra trecutului sau viitorului, ci asupra acum-ului.

Fundal stiintific

Mindfulness a patruns in psihologia occidentala la sfarsitul anilor 1970 prin Jon Kabat-Zinn,
care a dezvoltat programul Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR). De atunci,
mindfulness a fost integrat pe scara larga in psihologie, educatie si ingrijire medicala.

Aplicari cheie:
e Psihologie clinica — utilizatd in Terapia Cognitiv-Comportamentala bazatd pe
Mindfulness (MBCT) pentru prevenirea recaderilor depresive.
e Medicina — ajutd pacientii sd gestioneze durerea cronica, anxietatea si stresul.
e Psihologie pozitiva — Intireste echilibrul emotional, rezilienta si compasiunea.

De ce conteaza
Cercetdrile in neurostiinta si psihologie arata ca mindfulness schimba creierul si corpul:
e Neurostiinta: intareste cortexul prefrontal (concentrare si luarea deciziilor) si reduce
reactivitatea amigdalei (raspunsul la stres).
e Fiziologie: scade nivelul cortizolului (hormonul stresului) si imbunatateste functia
sistemului imunitar.
Sanatate mentala: sprijind recuperarea din anxietate si depresie.
Cognitie: imbundtateste concentrarea, memoria si reglarea emotionala.

Mindfulness nu este doar o metoda de relaxare — este o modalitate puternica de a restabili
echilibrul, claritatea si bunastarea.
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Relevantd in lucrul cu tinerii

De ce au nevoie lucratorii de tineret de mindfulness

Lucrul cu tinerii este plin de satisfactii, dar si solicitant. Lucratorii de tineret jongleaza adesea
cu multiple sarcini, gestioneaza situatii emotionale si raman conectati constant online — ceea
ce poate duce la epuizare sau burnout.

Practicarea mindfulness-ului te ajutd si creezi un spatiu mental intre tine si reactiile tale. Iti
permite sd gandesti clar, sa respiri si sd actionezi constient, nu sub presiunea stresului.
Respiratia constientd, 1n special, te poate ajuta sa te relaxezi si sd ramai centrat chiar si in
situatii intense sau importante. Cand esti calm si echilibrat, comunicarea ideilor devine mai
clard, iar mesajul tau mai accesibil pentru ceilalti — mai ales in cadrul intalnirilor,
prezentarilor sau discutiilor.

De ce beneficiaza tinerii

Tinerii petrec astazi mult timp online, deseori deconectati de natura si de propriile emotii.
Mindfulness i ajutd sa recunoasca si sa gestioneze stresul, anxietatea si emotiile puternice,
invatand sa observe experientele lor interioare calm si fara judecata.

Multi adolescenti sunt foarte sensibili si pot exprima emotiile prea impulsiv — sau,
dimpotriva, sd nu le exprime deloc. Mindfulness ii invata sa facd o pauza, sd-si limpezeasca
mintea si s gaseascad un sentiment de liniste interioard. Aceasta contribuie la echilibrul
emotional si face comunicarea cu ceilalti mai deschisd, sincera si respectuoasa.

Exemplu din practica

Probabil multi dintre cei care citesc acest ghid ati trecut printr-o situatie similara: organizati
un schimb de tineret sau un curs de formare, gestiondnd mai multe sarcini simultan,
rezolvand conflicte, iar timpul pare extrem de limitat. Pentru o perioada, pare ca nu mai
sunteti persoana importantd — singurul vostru focus este sa aveti grija de ceilalti si sa va
asigurati ca au cea mai buna experientd posibila.

Aceasta poate duce la anxietate si neglijarea propriilor sentimente si nevoi, apropiindu-va
treptat de epuizare si burnout. (Am trecut prin asta de cateva ori — si voi?) Dar adevarul este
ci nimeni nu castiga cand te ,,sacrificezi” pentru a ,,salva” tinerii. In timp, performanta ta
scade, frustrarea creste, iar ziua Incepe deja cu oboseala si lipsa de motivatie.

Exact atunci poate ajuta mindfulness. Din propria experienta, am inceput sd dedic doar cinci
minute de doud ori pe zi pentru a face o pauza si a respira constient — simplu fiind prezent in
momentul actual. Curand am observat cd aveam mai multe idei creative, ma simteam
revigorat/a ca dupa un scurt somn de pranz si nivelul de anxietate scazuse semnificativ.

Asadar, tu ce crezi — ai putea sa incerci si tu respiratia constientd?
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Tehnici si Practici

Mai jos sunt prezentate practici simple bazate pe mindfulness, care pot fi folosite atat pentru
auto-ingrijire, cat si in activitati cu tinerii.

Tehnica 1: Respiratie constienta

Scop si mecanism:

Reduce stresul, creste concentrarea si regleaza emotiile prin ancorarea atentiei in respiratie.
Durata si materiale:

1-3 minute; spatiu linistit; nu sunt necesare materiale suplimentare.

Pasi:
1. Asaza-te sau stai in picioare confortabil.
2. Inchide ochii sau relaxeaza privirea.
3. Inspird adanc, apoi expira lent.
4. Concentreaza-te pe ritmul natural al respiratiei.

5. De fiecare data cand mintea rataceste, readu usor atentia la respiratie.
Variante:
e Individual: practica in timpul pauzelor.
e Grup: incepe un atelier cu un minut de respiratie constienta colectiva.
e Online: invita participantii sa inchidd ochii si sa respire impreund intr-o sesiune
virtuala.
Siguranta:
Daca respiratia profunda declanseaza anxietate, concentreazi-te mai degraba pe senzatiile din
maini sau picioare.
Reflectie:
e Cum a fost respiratia la inceput si la final?
e Ce s-a schimbat in corp sau emotii?
Mini-evaluare:
Observa daca ritmul cardiac s-a incetinit si daca te simti mai calm dupa exercitiu.

Tehnica 2: Scanare corporala
Scop si mecanism:
Reinnoada conexiunea cu corpul, elibereaza tensiunea si cultiva autocunoasterea.
Durata si materiale:
5—-10 minute; spatiu linistit si confortabil.
Pasi:
1. Asaza-te sau Intinde-te confortabil.
2. Respira adanc de cateva ori.
3. Aduceti atentia incet asupra fiecdrei parti a corpului — de la degetele de la picioare,
picioare, trunchi, brate, pana la cap.
Observa senzatiile: caldura, tensiune, furnicaturi sau liniste.
Permite ca totul sa fie asa cum este, fara judecata.
6. Incheie observand intregul corp respirdnd ca un tot unitar.

i o
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Variante:

e Grup: ghideaza participantii verbal.
e Individual: foloseste o nregistrare audio.
Siguranta:
Dacd apar senzatii inconfortabile, deschide ochii si concentreazi-te asupra mediului
inconjurator.
Reflectie:
e Care zone ale corpului au fost cele mai tensionate?
e Ce emotii sau ganduri au aparut?
Mini-evaluare:
Dupa practica, observa dacd te simti mai relaxat/a sau mai constient/a de starea fizica a
corpului.

Tehnica 3: Alimentatie constienta
Scop & Mecanism:
Dezvoltarea constientizarii experientei senzoriale si exersarea rabdarii si recunostintei.
Timp & Materiale:
5 minute; o bucdticd de aliment (stafida, nuca sau ciocolata).
Pasi:
1. Tine o bucética de aliment in mana si priveste-o cu atentie.

2. Observa culoarea, forma si textura.
3. Miros-o si sesizeaza aroma.
4. Pune-o in gurd, dar nu musca imediat.

5. Gustd incet, observand aroma si textura in timp ce mesteci.
Variante:
e Grup: incercati impreund si impartasiti impresiile in cerc dupa exercitiu.
e [Individual: integreaza in mesele zilnice.
Securitate:
Evitd sa folosesti alimente la care ai alergii sau dacd te simti inconfortabil sa mananci in fata
altora.
Reflectie:
e Cum s-a simtit actul de a manca atunci cand ai facut-o incet?
e Ce emotii sau ganduri au apdrut in timpul exercitiului?
Mini-evaluare:
Dupa exercitiu, observa daca te simti mai calm(d) si mai satisfacut(d) decat dupa ce mananci
rapid.

Tehnica 4: Pauza constienta

Scop & Mecanism:

Cultivarea constientizarii si regldrii emotionale in zile aglomerate.
Timp & Materiale:

1-2 minute; oricand in timpul zilei.

Pasi:
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Opreste ceea ce faci.
Inspird si expird lent o data.
Observa ce simti — fizic si emotional.
Numeste n gand (,,obosit”, ,,stresat”, ,,curios”).
5. Reia activitatea cu mai multa claritate.
Variante:
e Individual: inainte de intalniri sau ateliere.
e Grup: incepeti reflectia de grup cu o pauza constienta de un minut.
Reflectie:
e Cum ma simt In acest moment?

b

e De ce am nevoie acum?
Mini-evaluare:
Observa daca poti raspunde situatiilor cu mai mult calm ulterior.

Intrebiri de reflectie

Cum este corpul meu in acest moment?

Ce emotii observ acum?

Ce ganduri Tmi trec prin minte? Care sunt tiparele mele de gandire?
Cand pe parcursul zilei uit sa fiu prezent(a)?

kv =

Cum imi pot aminti sd fac o pauza si sa respir?

Sugestii de integrare

Mindfulness-ul devine cu adevarat puternic atunci cand este integrat in viata de zi cu zi. Nu
se limiteaza la sesiuni de meditatie, ci poate fi impletit cu actiuni obisnuite.

Modalitati de integrare:
e Mers constient: observa fiecare pas si respiratie in timp ce te deplasezi.
e Ascultare constienta: oferd intreaga atentie atunci cand cineva vorbeste.
e Pauze constiente: fa scurte pauze intre sarcini pentru a te reseta.
e Reflectie constienta: scrie intr-un jurnal timp de cinci minute In fiecare seara.

O actiune simpla:
Dedica cinci minute in fiecare dimineata pentru a sta in liniste, a respira si a seta o intentie
pentru ziua ta.

Instrumente pentru a incepe
Porneste-ti calatoria in mindfulness cu exercitii ghidate care te ajuta sa te concentrezi si sa te

relaxezi:
e Maeditatii audio: ascultd inregistrari scurte care iti ghideaza respiratia si calmeaza
mintea.

17




Aplicatii de practica: foloseste aplicatii de mindfulness sau meditatie pentru
structura zilnica, memento-uri si inspiratie.
Ghiduri video: urmareste videoclipuri simple care demonstreaza tehnici de respiratie,

vizualizare sau relaxare.

Referinte & Lecturi suplimentare

. Kabat-Zinn, J. (1990). Full Catastrophe Living: Using the Wisdom of Your Body and
Mind to Face Stress, Pain, and Illness. New York: Delacorte.

. Michail, E. (2021). ,, Mindfulness pentru lucratorii de tineret: Despre ce este vorba?”,
Coyote Magazine, Consiliul ~ Europei, 2 decembrie. Disponibil

i te-magazine/mindfulness-for-youth-workers.-wh
at-s-it-all-about-

. American Psychological Association (2023). “Mindfulness Meditation: A Research
Summary.”. Disponibil la: https://www.apa.org/topics/mindfulness/meditation

Resursa multimedia recomandata

. Psych Hub (2020). What is Mindfulness? Videoclip YouTube. Disponibil la:
https://www.youtube.com/watch?v=7-1Y6IbAxdM
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Bunastarea mintala in lucrul cu tinerii

Prezentare generald a conceptului

Sanatatea mintala tine de modul in care gandim, simtim si actiondm — si de felul in care
facem fatd provocarilor de zi cu zi. Conform Organizatiei Mondiale a Sanatatii (OMS), ea
reprezinta fundatia bundstarii noastre si a modului in care functiondm ca indivizi. Psihologii
descriu sanatatea mintala ca un echilibru intre ganduri, emotii si comportamente, ajutaindu-ne
sd ne adaptam, sa construim relatii si sa gasim sens 1n viata.

O buna sanatate mintald nu inseamna doar ,,a nu fi bolnav”. Ea presupune capacitatea de a
intelege si exprimd emotiile, de a lua decizii, de a invata din experiente si de a rdméne
conectati cu cei din jur. In lucrul cu tinerii, aceasti abordare este esentiald, deoarece ii ajuta
pe acestia sa 1si dezvolte rezilienta, increderea in sine si empatia. Atunci cand lucratorii de
tineret creeaza spatii de sprijin In care sdnatatea mintald este valorizata, tinerii au sanse mai
mari sd se dezvolte, sd se simtd in siguranta si sa isi atinga potentialul — atat din punct de
vedere personal, cat si emotional.

Relevanta pentru lucrul cu tinerii

In lucrul cu tinerii, promovarea sdnatatii mintale inseamna sa 1i ajuti pe acestia sa isi dezvolte
rezilienta, constientizarea de sine si capacitatea de reglare emotionala. Acest lucru se poate
realiza prin:

o Activititi reflexive si creative (de exemplu, povestire, arta, jurnalizare).

e Tehnici de mindfulness si reducere a stresului (respiratie, exercitii de ITmpamantare,
plimbari in naturd).

e Discutii de grup si cercuri de sprijin intre colegi, unde tinerii invatd empatie si
abilitati de ascultare.

e incurajarea auto compasiunii si a dialogului interior pozitiv.

Lucratorii de tineret trebuie, de asemenea, sa aiba grijd de propria sanatate mintala.
Angajamentul emotional constant, responsabilitatea si volumul de muncd pot conduce la
epuizare sau sindromul burnout. Proiecte precum Treat Yourself III demonstreazd ca
auto-ingrijirea si reflectia nu sunt luxuri, ci necesitati pentru un lucru eficient cu tinerii.

Provocari pe care le poate sustine aceastd abordare:

e Epuizarea si oboseala emotionala in rindul lucratorilor de tineret.
e Stres, anxietate si indoiala de sine in randul tinerilor, cauzate de presiunea sociala,
incertitudine sau provocari legate de identitate.

19




e Lipsa strategiilor de coping pentru a face fata esecului, criticii sau schimbarii.
¢ Dificultiti in exprimarea emotiilor sau in cererea de ajutor.

Prin integrarea constientizarii sandtatii mintale n practica zilnica a lucrului cu tinerii, atat
lucratorii de tineret, cat si tinerii pot gestiona mai bine stresul, pot mentine echilibrul si pot
creste emotional. In cadrul proiectului Treat Yourself III (Erasmus+), lucritorii de tineret din
Trnava au invatat metode holistice precum mindfulness, constientizarea somatica si ,,forest
bathing”. Dupa ce au aplicat aceste tehnici, participantii au raportat cd se simt mai calmi,
mai concentrati si mai capabili sd sprijine tinerii aflati in dificultate.

De exemplu, participantii au folosit scurte exercitii de respiratie inainte de ateliere. Aceasta
rutind simpla nu doar ca le-a Tmbundtatit concentrarea, ci a facut si atmosfera de grup mai
relaxata si mai deschisd pentru impartasirea experientelor.

Tehnici si practici

Tehnica 1: Respiratia in cutie (Box Breathing / Four-Square Breathing)

Respiratia in cutie, cunoscutd si sub numele de respiratie In patru patrate, este o tehnica
simpla care ajuta la calmarea mintii si reducerea stresului, prin activarea raspunsului natural
de relaxare al corpului. Poate fi practicatd oriunde, in doar cateva minute, fard materiale
(optional: un scaun, o saltea de yoga sau muzica relaxanta de fundal).

Exercitiul constd in a inspira pe nas timp de patru secunde, a tine respiratia pentru patru
secunde, a expira pe gura timp de patru secunde si a tine din nou respiratia pentru patru
secunde — repetind acest ciclu de patru pana la sase ori, in timp ce iti imaginezi forma unui
patrat. Cand conduci aceasta activitate, este recomandat ca facilitatorul sd ghideze grupul prin
exemplu, folosind expresii de tipul ,,Eu fac asa” in loc de ,,Trebuie sa faci asa”, pentru a crea
o atmosferd blanda si incluziva si pentru a reaminti cd fiecare persoana experimenteaza
metoda in mod diferit. Respiratia in cutie poate fi practicatd individual, ca metodd de
auto-ingrijire, utilizatd cu grupuri de tineri pentru a crea o atmosfera calma inainte de
activitati sau chiar realizata online, folosind un cronometru vizual. Daca apar ameteald sau
disconfort, este important sa te opresti si sa revii la respiratia normala.

Dupa exercitiu, ia un moment pentru reflectie: cum se simte corpul tdu acum? Ti s-au
incetinit gandurile sau ti s-a redus stresul? Poti, de asemenea, sa iti evaluezi nivelul de stres
inainte si dupa pe o scard de la unu la zece. Daca numarul scade sau te simti mai relaxat(d),
exercitiul a fost eficient.

Tehnica 2: Jurnalizare

Jurnalizarea, sau ftinerea unui jurnal, este o tehnicd simpld, dar puternica, pentru
imbundtdtirea bundstarii mintale si a constientizarii de sine. Aceasta ajutd la organizarea
gandurilor, eliberarea emotiilor si reflectarea asupra experientelor personale. Prin punerea
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sentimentelor in cuvinte, tinerii si lucrdtorii de tineret pot intelege mai bine ce le provoaca
stres, ce le aduce bucurie si cum se schimba emotiile lor in timp.

Metoda necesitd doar un caiet sau un document digital si aproximativ 10—15 minute intr-un
spatiu linistit. Procesul este simplu: alege un moment in fiecare zi sau sdptdmana pentru a
scrie liber despre gandurile, sentimentele sau situatiile cu care te-ai confruntat — fara a te
judeca sau a te autocenzura. Poti folosi si sugestii (prompts) precum: ,,Astazi m-am simtit...
pentru cd...” sau ,,Un lucru pe care l-am invatat despre mine sdptdmana aceasta este...”.
Jurnalizarea poate fi practicatd individual, ca metodd de auto-ingrijire, sau impreuna cu
tinerii, ca parte a unei activitati de reflectie dupd ateliere sau proiecte. Poate fi adaptata si
pentru activitati online, prin spatii de scriere partajate sau sugestii ghidate. Este important sa
se respecte intimitatea si limitele emotionale — nimeni nu ar trebui sd fie fortat sa
impartageasca ce a scris.

Dupa jurnalizare, reflecteaza la ceea ce ai descoperit: Te-a ajutat scrisul sa vezi ceva intr-un
mod diferit? Te simti mai usurat(a) sau mai concentrat(d)? Un scurt auto-verificare, cum ar fi
evaluarea starii de spirit Tnainte si dupa scris, poate ajuta la observarea unor schimbari mici,
dar semnificative, In timp.

Tehnica 3: ,,Flip the Script”

,Flip the Script” este o activitate reflexiva simpla, care ajutd participantii sd recunoasca
momentele 1n care 1si imagineaza cel mai rau scenariu si sa invete sa il inlocuiasca cu ganduri
mai echilibrate sau pozitive. Aceasta Incurajeaza constientizarea emotionald si flexibilitatea,
contribuind la gestionarea stresului si anxietatii. Exercitiul dureazd aproximativ 15-20 de
minute si necesita doar hartie si pixuri.

Fiecare persoand incepe prin a nota o grija recenta sau un gand negativ, cum ar fi ,,0 sa dau
gres” sau ,,Toatd lumea ma va judeca”. Apoi, scrie doud versiuni alternative ale aceluiasi
gand: una mai realistd (,,Poate fi dificil, dar pot sa fac fatd”) si una mai pozitiva (,,S-ar putea
sa 1asd mai bine decat ma astept si s-ar putea sa invit ceva nou”). Participantii sunt invitati sa
observe cum se schimba emotiile lor cand citesc fiecare versiune. Exercitiul poate fi realizat
in mod privat, in perechi sau 1n cadrul unei discutii de grup, in care facilitatorul modeleaza un
mod de gandire non-judicativ si normalizeaza greselile. Este important sd nu se forteze pe
nimeni sa impartaseasca griji personale sau sensibile — accentul este pe exersarea schimbarii
perspectivei, nu pe rezolvarea problemelor.

La final, o scurtd reflectie poate ajuta: cum a fost sa schimbi gandul? Care versiune ti se pare
cea mai utila? Pentru a verifica impactul, participantii pot evalua nivelul grijei inainte si dupa
pe o scard de la unu la zece; daca numarul scade sau se simt mai calmi, exercitiul a fost
eficient.
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Sfaturi pentru integrare

Integrarea practicilor de sandtate mintald in viata de zi cu zi si in rutina lucrului cu tinerii nu
necesitd schimbari majore — consistenta si obiceiurile mici, constiente, fac diferenta reala.
Tehnici precum respiratia in cutie, jurnalizarea sau ,,Flip the Script” pot fi incorporate in mod
natural in activitatile existente, intdlniri sau momente de reflectie. De exemplu, lucratorii de
tineret pot Incepe sau incheia fiecare sesiune cu un scurt exercitiu de Tmpamantare sau
respiratie, pentru a crea calm si concentrare, iar jurnalizarea poate fi utilizata o datd pe
saptdmana pentru a reflecta asupra emotiilor, reusitelor sau provocarilor. O actiune zilnica
simpla care sprijind bundstarea este sa iti acorzi cinci minute pentru a face o pauza si a te
conecta cu tine insuti: observa cum te simti fizic si emotional, numeste un lucru pentru care
esti recunoscitor(are) si respira adanc de cateva ori inainte de a continua ziua. In timp, aceste
momente mici de constientizare ajutd la construirea rezilientei, echilibrului emotional si la
crearea unei atmosfere mai sdnatoase in cadrul activitatilor de tineret.

Referinte & Lecturi suplimentare

1. Beck, A. T., Haigh, E. A. (2014). Advances in Cognitive Theory and Therapy: The
Generic Cognitive Model. Annual Review of Clinical Psychology, 10, 1-24.

2. Curtiss, J. E., Klemanski, D. H. (2021). Cognitive-Behavioral Treatments for Anxiety and
Stress. Frontiers in Psychology.

3. Leahy, R. L. (2006). The Worry Cure: Seven Steps to Stop Worry from Stopping You. New
York: Three Rivers Press.

4. Perak, J., Brki¢, M. (eds.) (2023). Let’s Talk... About Youth Mental Health: Handbook for
Youth Workers. Zagreb: Forum for Freedom in Education & European partners.

Disponibil la: letstalk-project.eu

5. Hlebec, V., Bolko, 1., Casu, G., Magnusson, L., Boccaletti, L., Hoefman, R., De Boer, A.,
Lewis, F., Leu, A., Barbabella, F. et al. (2024). Promoting Mental Health and Well-Being
Among Adolescent Young Carers in Europe: A Cross-National Randomized Controlled
Trial Study. Healthcare, 12(21), 2024. Disponibil la: mdpi.com

6. OECD (2025). Promoting Good Mental Health in Children and Young Adults. OECD
Policy Paper.

7. Un studiu pe cinci valuri in Italia a urmarit simptomele internalizante (cum ar fi
anxietatea si depresia), comportamentele externalizante si tulburarile de somn la copii si
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https://letstalk-project.eu/wp-content/uploads/letstalk-handbook-en.pdf?utm_
https://www.mdpi.com/2227-9032/12/21/2124?utm_

adolescenti inainte, in timpul si dupa pandemia COVID. Acesta a ardtat o crestere clard a

suferintei interne 1n perioada pandemiei. Disponibil la:_ScienceDirect

Sub-raportul ,,Children’s Mental Health” al Eurochild din 2024 noteaza cresteri ale ratei
anxietdtii, depresiei si suicidului in randul copiilor si adolescentilor din Europa,
exacerbate de conditiile pandemice si inegalitatile sociale. Disponibil la: eurochild.org+1

Resurse multimedia recomandate

Resurse pentru tehnici:

1. Respiratia in cutie: Disponibil la:
https://www.health.harvard.edu/mind-and-mood/try-this-take-a-tactical-breather

2. Jurnalizare: Disponibil la: https://dayoneapp.com/blog/mental-health-journaling/

3. Flip the Script: Disponibil la:
https://positivepsychology.com/cbt-cognitive-behavioral-therapy-techniques-worksheets/
Jutm_

Videoclipuri:

1. Farrell, H. M. (2015). What is depression. Videoclip YouTube. Disponibil la:
https://youtu.be/z-IR48Mb3W0?si=0XDgXnuSSiWC-2gX

2. Grimste, M. (2019) Sadness vs Depression | Whats the Difference for Teens. Videoclip
YouTube. Disponibil la: https://voutu.be/bbOmkv2gKWE

3. Nilsson, J. S. (2014). Rain (“Regn”) — Living with depression - short film. Videoclip

YouTube. Disponibil la: https://youtu.be/bAxFOsEgGd8

Podcasturi:

1.

UNDER 30> — un podcast al Uniunii Europene / Parteneriatului pentru Tineret al
Consiliului Europei. Un episod se intituleaza ,, Sandtatea mintala si bundstarea tinerilor”,
in care se exploreaza sandtatea mintala a tinerilor dupa pandemie, rolul lucrului cu tinerii
si formarea lucratorilor de tineret. Disponibil la:

https://eu-coe-youth-partnership.transistor.fm/episodes

ID Talks! — un podcast / serie de workshop-uri online europeana, care include episoade
precum , Mental Health Explained”, , Supporting Young People’s Wellbeing” si
,, Youth-Workers Wellbeing”. Reuneste practicieni si experti pentru a reflecta asupra
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https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0193397325000589?utm_
https://eurochild.org/uploads/2025/02/Eurochild-2024-Flagship-Sub-report-on-Mental-Health.pdf?utm_
https://www.health.harvard.edu/mind-and-mood/try-this-take-a-tactical-breather
https://dayoneapp.com/blog/mental-health-journaling/
https://positivepsychology.com/cbt-cognitive-behavioral-therapy-techniques-worksheets/?utm_
https://positivepsychology.com/cbt-cognitive-behavioral-therapy-techniques-worksheets/?utm_
https://youtu.be/z-IR48Mb3W0?si=OXDgXnu5SiWC-2qX
https://youtu.be/bbOmkv2qKWE
https://youtu.be/bAxFOsEgGd8
https://eu-coe-youth-partnership.transistor.fm/episodes

sanatatii mintale s lucrului cu tinerii.
https://podcasts.apple.com/it/podcast/id-talks/id1613697106

Disponibil

la:
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Constientizare somatica

Prezentare generald a conceptului

Constientizarea somatica reprezintd perceptia si intelegerea constienta a senzatiilor corporale
si a starilor fizice interne. Aceasta presupune sa fii atent la modul in care corpul se simte in
momentul prezent — de exemplu, sd observi tensiunea musculara, ritmul respiratiei sau
pulsul — si sa interpretezi aceste semnale ca indicatori ai starii emotionale si mentale.
Conceptul isi are originea in teoria conexiunii minte-corp, care subliniaza cd experientele
mentale si emotionale sunt incorporate si pot fi accesate prin senzatiile fizice.

Din punct de vedere psihologic, constientizarea somatica este legata de regiuni ale creierului
precum cortexul insular si cortexul cingulat anterior, care proceseaza senzatiile corporale si
contribuie la constientizarea de sine. Aceasta este considerata un aspect fundamental pentru
gestionarea stresului si a traumelor, deoarece permite indivizilor sa recunoasca semnele fizice
timpurii ale suferintei emotionale si sa isi regleze raspunsurile mai eficient. Tehnicile care
promoveaza constientizarea somaticd — cum ar fi scanarea corporald, exercitiile de respiratie
si Tmpamantarea — sunt utilizate pe scard largd in contexte terapeutice pentru a sprijini
vindecarea traumelor, imbunatatirea reglarii emotionale si consolidarea rezilientei.

In lucrul cu tinerii, cultivarea constientizirii somatice este importanta deoarece tinerii
experimenteazd adesea emotii si stres coplesitoare care se pot manifesta fizic. Prin
dezvoltarea unei legaturi mai profunde cu propriul corp, tinerii pot intelege si gestiona mai
bine starile lor emotionale, ceea ce conduce la Tmbunatatirea sanatatii mintale si a bunastarii.
Constientizarea somatica ajutd tinerii sd dezvolte mindfulness, abilitati de reglare emotionald
si mecanisme sigure de coping, toate acestea contribuind la o dezvoltare personald si
emotionald mai sandtoasa.

Astfel, constientizarea somaticd nu este doar o practicd de mindfulness corporal, ci si o cheie
pentru bundstarea emotionald si recuperarea dupa trauma, facand-o o abordare esentiald in
lucrul cu tinerii pentru sustinerea sanatatii holistice.

Relevanta pentru lucrul cu tinerii

Constientizarea somatica poate fi aplicatd in lucrul cu tinerii prin integrarea practicilor
centrate pe corp, care ajuta tinerii sa se conecteze cu senzatiile fizice interne si cu starile lor
emotionale. Activitati precum exercitiille somatice, miscarea constientd, exercitiile de
respiratie si scanarea corporald pot fi folosite in grupuri de tineri sau in sesiuni individuale
pentru a promova mindfulness-ul, reglarea emotionald si constientizarea de sine. Aceste
metode faciliteazd o conexiune mai profunda intre minte si corp, ajutand tinerii s recunoasca

25




r'-_—-——_—

semnalele corpului legate de stres, anxietate sau alte experiente emotionale si sa raspunda la
ele intr-un mod constructiv.

Pentru lucratorii de tineret, constientizarea somatica ajuta la gestionarea provocdrilor precum
problemele comportamentale, disreglarea emotionald si declansatoarele traumatice, care se
exprima adesea fizic. Multi tineri poarta stresul si traumele in corp, uneori fara constientizare.
Practicile somatice oferda lucratorilor de tineret instrumente pentru a sprijini tinerii in
explorarea si eliberarea in sigurantd a acestor manifestari fizice, reducand riscul de coplesire
emotionald si imbunatatind rezilienta. Aceasta abordare 1i ajutd, de asemenea, pe tineri sa
dezvolte strategii de coping prin conectarea la semnalele corpului Tnainte ca emotiile sa
escaladeze.

Un exemplu practic este utilizarea unui exercitiu somatic intr-un grup de tineri, In care
participantii isi exprimd emotiile prin miscari corporale. Acest joc ii ajutd pe tineri sa
identifice si sd Intruchipeze sentimente precum bucuria, furia sau tristetea, ceea ce
imbunatateste alfabetizarea emotionald si autoreglarea. Lucratorii de tineret au raportat ca
astfel de activitdti reduc tensiunea, dezvolta empatia si sporesc coeziunea grupului, permitdnd
tinerilor sd experimenteze emotiile intr-un mod sigur si creativ. Un alt exemplu practic este
integrarea sesiunilor de stretching constient sau yoga pentru a cultiva calmul si
congtientizarea corporald in perioade stresante.

In concluzie, constientizarea somatici in lucrul cu tinerii le permite acestora si dezvolte
autoreglare si rezilientd emotionald, sprijind personalul in gestionarea simptomelor corporale
legate de trauma si poate fi implementatd prin exercitii captivante, centrate pe corp, care
promoveaza bunastarea holistica.

Tehnici si practici

Tehnica 1: Constientizarea respiratiei pentru impamantare
Scop si mecanism:

Antreneaza constientizarea respiratiei pentru a calma sistemul nervos si a gestiona stresul
legat de munca. Respiratia controlatd reduce markerii fiziologici ai stresului si centreaza
atentia.

Durata si materiale:
5—-10 minute; spatiu linistit, pozitie confortabila.

Pasi:
1. Asaza-te confortabil, cu coloana dreapta.

2. Inchide ochii sau relaxeaza privirea.
3. Inspira incet timp de 4 secunde, simtind cum abdomenul se extinde.
4. Expira usor timp de 6 secunde, observand cum corpul se relaxeaza.
26
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5. Repeta pentru 5-10 cicluri.

Variante:

Poate fi practicat individual sau online; se poate ghida un grup prin apel video.
Atentionari si siguranta:

Opreste exercitiul daca apare ameteald sau disconfort. Evita practicarea in cazul problemelor
respiratorii fara recomandare medicala.

Reflectie:

e Cum se simte corpul tdu Tnainte si dupa exercitiu?

e (e ganduri sau emotii apar in timpul practicii?

e Ce situatii de la munca ar putea beneficia de aceasta tehnica?

Mini-evaluare:

Ia o pauzad dupa exercitiu si evalueaza gradul de calm pe o scard de la 1 (tensionat) la 5
(foarte calm).

Tehnica 2: Exprimarea emotiilor prin miscare

Scop si mecanism:

Invata exprimarea somatica prin conectarea emotiilor la miscirile corpului, dezvoltand
alfabetizarea emotionald si empatia n grup.

Durata si materiale:

20-30 de minute; spatiu liber.

Pasi:
1. Discuta pe scurt emotiile comune (de exemplu, bucurie, furie).
2. Invita tinerii sa 131 miste corpul exprimind o emotie aleasa.
3. Ceilalti ghicesc emotia exprimata.
4. Reflectati asupra modului In care a fost simtitd miscarea si ce a comunicat.

5. Rotiti rolurile pentru ca mai multi tineri sd experimenteze exprimarea si observarea.
Variante:
Doar in grup; poate fi adaptata pentru activitati in aer liber sau online prin platforma video.
Atentionari si siguranta:
Nu presati tinerii care nu se simt confortabil cu miscarea; oferiti optiuni de neparticipare.
Reflectie:
e Cum a fost sa iti exprimi emotia fizic?
e Examinarea miscdrilor altora ti-a oferit perspective noi?
e Cum ai putea folosi aceasta constientizare Tn momente stresante?
Mini-evaluare:
La final, cereti tinerilor sa evalueze confortul exprimarii emotiilor fizic pe o scard de la 1
(inconfortabil) la 5 (foarte confortabil).

Reflectie

Ciclul de reflectie Gibbs este un model structurat si foarte popular, utilizat pe scara larga de
lucratorii de tineret pentru dezvoltarea profesionald si imbundtatirea practicii. Acesta ii

27




r"_—-——_—

ghideazd pe indivizi sd reflecte sistematic asupra experientelor, incluzdnd aspectele

emotionale si somatice, prin sase etape:

1. Descriere: Descrie obiectiv ce s-a intdmplat in timpul experientei, cine a fost implicat si
ce evenimente au avut loc.

2. Sentimente: Exploreazd si recunoaste emotiile resimtite Tnainte, in timpul si dupa
experientd, observand impactul lor asupra actiunilor.

3. Evaluare: Evalueaza ce a functionat bine si ce nu, ludnd in considerare aspectele
pozitive si negative.

4. Analiza: Analizeazd mai profund motivele din spatele rezultatelor, coreland experienta
cu teorii sau cunostinte relevante.

5. Concluzie: Rezuma principalele lectii si perspective obtinute despre tine si despre
situatie.

6. Plan de actiune: Elaboreaza pasi concreti pentru a Imbunatiti reactiile sau practica
viitoare, pe baza reflectiilor.

Acest ciclu este deosebit de util in lucrul cu tinerii, mai ales in contexte care implica

constientizarea somaticd, deoarece Incurajeazd practicienii sa includa senzatiile corporale si

raspunsurile emotionale in reflectiile lor. Utilizarea modelului Gibbs ii ajutd pe lucratorii de

tineret sd proceseze critic experientele, sa inteleagd reactiile lor emotionale si somatice si sa

planifice modul 1n care pot sprijini mai bine bunastarea tinerilor.

"L Reflective Learning Process (Gibbs’ Reflective Cycle)

Reflectve
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Staturi de integrare

Constientizarea somatica poate fi integratd In viata de zi cu zi si in rutina lucrului cu tinerii
prin practici simple si regulate, care favorizeaza o conexiune profunda intre corp si minte si
sprijind reglarea emotionald si bunistarea. Incorporarea acestor practici ca ritualuri scurte
ajutd lucratorii de tineret si tinerii sd dezvolte rezilientd si mindfulness in mod natural pe
parcursul zilei.

O actiune zilnicd sau saptdmanala simpla si eficientd este ,,Momentul de verificare a
corpului”. Aceasta presupune o pauza de 1-3 minute pentru a scana constient corpul,
observand senzatii precum tensiune, caldurd sau relaxare, insotitd de respiratie concentrata.
Aceasta practicd rapida poate fi realizatd la inceputul sau sfarsitul zilei, Tnainte sau dupa
sesiuni, sau in timpul tranzitiilor. Ea construieste o constientizare somatica continud, ajutand
la recunoasterea timpurie a semnelor de stres sau a schimbdrilor emotionale si incurajeaza
aplicarea tehnicilor de auto-ingrijire sau de calmare.
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In plus, mersul constient oferd o metoda accesibili de integrare. In pauze sau in activitati in
aer liber, indivizii se concentreazd constient pe senzatiile corpului in timpul mersului, cum ar
fi contactul talpilor cu solul si ritmul respiratiei. Aceasta favorizeaza Impamantarea si atentia
asupra prezentului, reducand tensiunea si imbunatatind concentrarea. Poate fi usor inclusa in
activitatile de lucru cu tinerii sau in rutina personala.

Pentru sesiuni mai lungi sau grupuri sdptamanale, relaxarea progresiva a muschilor (PMR)
— incordarea si relaxarea secventiala a grupelor musculare — poate ajuta tinerii si lucrdtorii
sd elibereze tensiunea fizica si sa aprofundeze constientizarea corporala. Aceasta promoveaza
relaxarea si sprijind reglarea emotionala dupa activitati stresante.

Prin integrarea regulatd a acestor practici somatice simple, lucrdtorii de tineret cultiva o
culturd a mindfulness-ului in corp, care sprijind bundstarea holistica, rezilienta emotionala si

e ey e

Aceste actiuni mici, dar puternice, transformd@ momentele cotidiene in oportunitati de
conectare, vindecare si crestere, aducand beneficii atat tinerilor, cét si celor care 1i sprijina pe
parcursul dezvoltarii lor.

Referinte si lecturi suplimentare

1. Salto Youth (2022). Do It Right! Reflective Learning in Quality Youth Work Handbook.
Disponibil la:
https://www.salto-youth.net/downloads/toolbox_tool_download-file-2977/D0%201t%20R
ight!%20Reflective%20learning%20in%20quality%20youth%20work%20HANDBOOK

%2010.2022.pdf
2. KuhfuB3, M. (2021). Somatic Experiencing — Effectiveness and Key Factors of a

Therapeutic Approach. European Journal of Trauma & Dissociation. Disponibil la:
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8276649/

3. Pérez-Penia, M. (2024). Body Aware: Adolescents' and Young Adults' Lived Experience of
Body Awareness. International Journal of Environmental Research and Public Health.

Disponibil la: https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11328682/

4. The Embody Lab (2025). 5 Ways to Nurture Somatic Awareness and Self-Regulation in
Children. Disponibil la:
https://www.theembodylab.com/blog/5-ways-to-nurture-somatic-awareness-and-self-regu
lation-in-children

5. Family First Adolescent Service (2025). Somatic therapy exercises for teen anxiety relief.
Disponibil la: https:/familyfirstas.com/blog/somatic-therapy-exercises/

Resursa multimedia recomandata
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https://familyfirstas.com/blog/somatic-therapy-exercises/

1.

Hanson, R. (2023). Somatic Psychology: Using the Body to Heal the Mind — with

Elizabeth Ferreira.
https://youtu.be/V2VEIFZIWYE

Videoclip

YouTube.

Disponibil

la:
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Inteligenta emotionald s1 identificarea s1 reglarea

emotiilor

Prezentare generald a conceptului

Inteligenta emotionald (EQ) reprezintd capacitatea de a recunoaste, intelege, eticheta,
exprima si regla emotiile — atit in noi insine, cat si in ceilalti. Ea conecteaza experienta
fiziologicd a emotiilor cu constientizarea rationald, ajutdndu-ne sa transformam reactiile
automate in rdspunsuri intentionate.

Fundamente stiintifice si origini

Emotional Intelligence

Core ability to manage
emotions

Ability Model

Intellectual process of emotion

Mixed Model

Integration of competencies
into behavior

RULER Model

Practical application of
emotional skills

Conceptul de inteligenta emotionala a aparut la intersectia dintre psihologie si neurostiinte, la
sfarsitul secolului XX. Psihologii Peter Salovey si John Mayer (1990) au definit pentru prima
datd EQ ca o forma de inteligentd socio-cognitivd — un set de abilitati mentale care permit
indivizilor sd proceseze informatiile emotionale eficient. Ulterior, Daniel Goleman (1995) a
extins ideea, coreland EQ cu competentele emotionale si sociale esentiale pentru leadership,
empatie si bundstare.

Din perspectiva neurobiologicad, emotiile apar ca rdspunsuri rapide in corp si in sistemul
limbic, concepute pentru a asigura supravietuirea si conexiunea sociald (Ekman, 1992).
Sentimentele reprezinta interpretdrile constiente ale acestor rdspunsuri (Barrett, 2017).
Inteligenta emotionald se dezvolta atunci cand centrele emotionale ale creierului (amigdala,
insula) comunica eficient cu regiunile cognitive superioare (cortexul prefrontal),
permitandu-ne sd ne reglam impulsurile, sd intelegem pe ceilalti si sa luam decizii aliniate cu
valorile noastre.
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Principii-cheie
RULER (Brackett, 2019):
1. Recunoasterea emotiilor in sine si in ceilalti.
intelegerea cauzelor si consecintelor emotiilor.
Etichetarea corecta a emotiilor cu cuvinte potrivite.
Exprimarea adecvata si respectuoasa a emotiilor.
Reglarea emotiilor pentru a sprijini bundstarea si actiunea intentionata.

kb

Aceste principii formeazd atat un set de abilitdti cognitive, cat si o abordare bazata pe
mindfulness a vietii emotionale. Ele antreneazd constientizarea, limbajul, empatia si
autocontrolul — ingredientele esentiale ale maturitatii emotionale.

De ce conteaza pentru bunastare

Inteligenta emotionald este centrald pentru bunastarea personald si emotionalda, deoarece
emotiile modeleaza modul in care percepem lumea, interactionam cu ceilalti si avem grija de
noi insine. Cand putem identifica si regla emotiile, putem:

Reduce impactul stresului si al epuizarii.
Imbundtati comunicarea si empatia.
Cultiva stabilitate interioara si rezilienta.

Lua decizii care reflectd constientizare, nu impuls.

Pentru lucratorii de tineret, EQ nu este doar o competentd profesionala — este o practica de
bunastare in sine. Ea nvata echilibrul intre a darui si a te ancora, Intre a avea grija de ceilalti
si a avea grijd de tine. Dezvoltarea inteligentei emotionale nu este doar un instrument pentru
un lucru mai eficient cu tinerii, ci si un drum zilnic catre autenticitate, echilibru emotional si
prezenta compasionala.

Relevanta in lucrul cu tinerii

Inteligenta emotionald nu este un
concept abstract — ea reprezinta
trusa emotionald zilnica care

Transformative Youth sustine activitatea in lucrul cu

Engagement tinerii. Intr-un domeniu in care

conexiunea, empatia si

adaptabilitatea sunt valori

Emotional } S0, 7 Youth Work fundamentale, EQ actioneaza ca
Intelligence ‘ N M SR Practices arhitectura invizibild care mentine

relatiile semnificative.
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Lucrul cu tinerii are adesea loc in spatii emotional complexe: tineri care experimenteaza
incertitudine, ajustare culturald, Incredere scdzutd sau conflicte; profesionisti care jongleaza
cu empatia, termenele limitd si resursele limitate. In astfel de contexte, constientizarea si
reglarea emotionald nu sunt un lux, ci o necesitate.

Aplicarea in contextul lucrului cu tinerii

e Crearea unui mediu emotional sigur
Lucrul cu tinerii Incepe cu increderea — un tandr nu se va deschide, nu va invata si nu va
creste dacd nu se simte vazut si in sigurantd emotionald. Inteligenta emotionald ajuta
facilitatorii sd observe semnalele emotionale (retragere, defensivitate, neliniste) si sa
raspunda cu curiozitate, nu cu judecatd. Prin denumirea emotiilor intr-un mod neutru (,,Simt
putind tensiune in grup; mai simte cineva la fel?”), lucratorii de tineret modeleaza
deschiderea emotionald si empatia.

e Sprijinirea alfabetizarii emotionale a tinerilor
Multi tineri nu au un vocabular pentru emotii. Prin activitati bazate pe EQ — cum ar fi hartile
emotiilor, scandrile corporale sau jurnalul de reflectie — acestia Tnvata sa identifice si sa
exprime ceea ce simt. Aceasta dezvoltd constientizarea de sine si previne supraincarcarea
emotionald sau reactiile impulsive.

e Transformarea conflictelor
Dezacordul si neintelegerile sunt naturale in grupuri multiculturale sau aflate sub stres.
Lucratorii de tineret cu inteligentd emotionald pot descifra ce se ascunde in spatele
conflictului — nevoi neimplinite, rusine, teama — si pot ghida participantii de la acuzatie
(,Ma ignori!”) la exprimare (,,Ma simt ldsat pe dinafard cand...”). EQ transforma tensiunea
in dialog si invatare.

e Prevenirea epuizarii in randul lucratorilor de tineret
Cei care creeazd spatiu pentru ceilalti adesea neglijeazd propria bundstare. Constientizarea
emotionald de sine permite lucratorilor de tineret sa detecteze semnele timpurii de oboseala,
frustrare sau epuizare compasionald si sd se autoregleze prin tehnici de impamantare sau
reflectie cu colegii. Prin grija pentru echilibrul lor emotional, acestia isi mentin capacitatea de
a avea grija de ceilalti.

Provocari pe care le poate sustine EQ
Pentru lucratorii de tineret Pentru tineri

Professional Challenges St ing from Emotional and Interpersonal

Unseen Emotional Struggles Fueling Social Challenges.
Factors.

Social Isolation
Burnout

Difficulty in social

Visible signs of interactions.

exhaustion.

-

.
Low Self-Esteem

Cultural R
Misunderstandings CN
ness "

whis

Conflict | o4
Disagreements with colleagues 6 6
or participants.

Anxiety

Boundary Issuves Q Feelings of worry and unease.

Miscommunication

Difficulty balancing empathy [mca)
and personal limits. * B R | Ineffective communicat tion
causing misunderstandings.
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Prin dezvoltarea inteligentei emotionale, ambele grupuri invata sa echilibreze empatia cu
limitele, constientizarea cu actiunea si emotia cu reflectia.

Exemplu din viata reala

In timpul unui tabiara de leadership pentru tineri, o activitate de grup devine neasteptat
tensionatd. Un participant dintr-o tard incepe sa vorbeasca tare, in timp ce altul interpreteaza
asta ca agresivitate si se retrage in tacere. Atmosfera devine incordata. In loc si intervina
autoritar, lucratorul de tineret face o pauza si aplica principiile EQ. Inspira adanc
(autoreglementare), observa semnalele non-verbale (recunoastere) si invita grupul la reflectie:
,,Observ emotii puternice in camerd. Inainte sa continudm, putem sd facem o pauzd si sd
numim ce se intampla in noi chiar acum?”’

Aceasta scurtd oprire creeaza un val de impartasire sincera: participantul ,,zgomotos” explica
ca, in cultura lor, vorbirea expresiva aratd entuziasm; participantul tdcut recunoaste cd s-a
simtit coplesit. Grupul rade usurat, recunoscand neintelegerea.

Prin acest moment, un potential conflict devine o lectie comuna despre alfabetizarea
emotionala si culturala. Facilitatorul nu a predat teoria — a intruchipat-o. Ea a modelat
autoreglarea, recunoasterea emotiilor si empatia — iar grupul a invatat prin imitatie.

De ce conteaza
Inteligenta emotionald intareste fiecare nivel al lucrului cu tinerii: personal, interpersonal si
cultural. Ea ajuta lucratorii de tineret sa:

R&mana emotional ancorati in situatii de criza.
Cultive relatii autentice cu tinerii.
Raspunda, nu reactioneze, in momentele tensionate.

Modeleze un comportament emotional sanatos, pe care tinerii il pot imita.

In cele din urma, EQ transforma lucrul cu tinerii dintr-un set de sarcini intr-o practica de
conexiune constientd — unde grija pentru ceilalti incepe cu curajul de a-ti intelege si regla
propriile emotii.

Tehnici si practici

Intelegerea inteligentei emotionale este doar primul pas — adevirata ei putere se dezviluie
prin practicd. Urmadtoarele tehnici transforma teoria In experientd, oferind modalitéti simple si
bazate pe dovezi pentru ca lucritorii de tineret sd identifice, sd inteleagad si sd regleze
emotiile, atat in ei insisi, cat si impreund cu tinerii.
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Fiecare practicd invitd la un moment de constientizare — sa faci o pauza, sa respiri si sd te
reconectezi cu ceea ce se intampld 1n interior — inainte de a rdspunde la ceea ce se Intdmpla
in exterior. Aceste instrumente pot fi folosite atdt ca exercitii de auto-ingrijire pentru
facilitatori, cat si ca activitdti interactive in cadrul grupurilor de tineri, contribuind la
dezvoltarea alfabetizarii emotionale, empatiei si rezilientei.

Tehnica 1: Scanare emotionald a corpului
Scop si mecanism:
Dezvoltarea constientizarii senzatiilor corporale care semnaleazd emotii prin atentie interna
concentrata.
Timp si materiale:
10 minute; fisd cu conturul corpului, muzica relaxanta.
Pasi:
1. Inchide ochii si concentreaza treptat atentia asupra senzatiilor corporale.
2. Identifica si descrie senzatiile (tensiune, cdldura, greutate).
3. Marcheaza senzatiile pe conturul corpului.
Variante:
Exercitiu individual dimineata, meditatie ghidata in grup, sesiune online condusa prin video.
Semnale de avertizare si siguranta:
In caz de panici sau disociere, opreste exercitiul si ancoreazi-te prin concentrare asupra
simturilor.
Reflectie:
Ce semnale emotionale noi ai observat? Cum te ajutd aceasta constientizare?
Mini-verificare:
At identificat cel putin doua senzatii fizice? Simti o schimbare in tensiunea emotionala?

Tehnica 2: Graficul Emotiilor ABC (Intelegere)
Scop si mecanism:
Scopul este de a creste constientizarea relatiei dintre evenimentele activatoare, ganduri si
reactii emotionale, promovand astfel flexibilitatea cognitiva si reglarea emotionald. Aceasta
practicd se bazeazd pe modelul de terapie cognitiv-comportamentala ABC (Antecedent —
Convingere — Consecintd), ajutand participantii sd identifice modul in care gandurile
(convingerile) influenteaza raspunsurile lor emotionale (consecintele) la situatii specifice
(antecedente).
Timp si materiale:
20 de minute; fisd Tmpartitd 1n trei coloane etichetate A (Eveniment activator), B
(Convingeri/Ganduri) si C (Consecinte/Senzatii), pixuri sau dispozitive digitale pentru notite.
Pasi:
1. Identificarea Evenimentului activator (A): Roagd participantii sd-si aminteasca si
sd descrie pe scurt o situatie recenta care a declansat o reactie emotionalad puternica.
Exemplu: ,,Am trimis un mesaj unui prieten, dar nu mi-a raspuns.”
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2. fnregistrarea gandurilor/convingerilor (B): Ghideaza participantii si noteze
gandurile automate sau interpretarile pe care le-au avut despre eveniment, cum ar fi:
,»Nu ma respectd” sau ,, Trebuia sd fi facut ceva gresit.” incurajeazé onestitatea si
detaliile.

3. Descrierea consecintelor emotionale (C): Participantii noteaza raspunsurile
emotionale legate de eveniment si ganduri, evaluand intensitatea pe o scara de la 1 la
10. Exemplu: ,,M-am simtit trist, intensitate 7/10.”

4. Provocare si reformulare: Ajuta participantii sa identifice alternative realiste pentru
gandurile initiale, scriind o interpretare mai echilibrata sau mai utild. Exemplu: ,,Poate
ca sunt ocupati si vor raspunde mai tarziu.”

5. Discutie: Optional, se pot Tmpartasi reflectii despre modul in care schimbarea
gandurilor influenteaza emotiile si comportamentul.

Variante:

e Individual: Jurnal personal al evenimentelor cu reflectii ABC, folosind aplicatii de
telefon sau caiete.

e Grup: Exercitii in grupuri mici, unde participantii impartdsesc evenimente si
reformuleaza impreuna cu sprijinul facilitatorului.

e Online: Fise interactive completate in sesiuni virtuale; camere separate pentru discutii
in perechi sau grupuri mici.

Semnale de avertizare si siguranta:

e Revizuirea evenimentelor declansatoare poate provoca disconfort sau anxietate;
incurajeaza participantii sd ia pauze sau sd foloseascd tehnici de ancorare (de
exemplu, respiratie profunda) atunci cand este nevoie.

e Ramai atent la semnele de coplesire emotionald; ofera optiuni pentru reflectie linistita
sau sprijin individual, dacd este necesar.

Reflectie:

Invitd participantii sd reflecteze asupra unor intrebari precum: ,,Cum a afectat identificarea
gandurilor raspunsul meu emotional?” si ,Reinterpretarea evenimentului ti-a schimbat
sentimentele sau comportamentul?” Acest exercitiu intdreste constientizarea metacognitiva.
Mini-verificare:

e Ai reusit sa identifici clar evenimentul, gandurile si emotiile?

e Ai creat cel putin un gand alternativ?

e Te simti mai pregatit sa gestionezi reactii emotionale similare in viitor?

Tehnica 3: Harta Empatiei (Intelegere & Exprimare)
Scop si mecanism:
Promoveaza capacitatea de a vedea lucrurile din perspectiva altuia, explorand experienta
senzoriald si emotionald a acesteia.
Timp si materiale:
20 de minute; sablon pentru harta empatiei (Vad, Aud, Gandesc, Simt).
Pasi:
1. Alege o persoana sau o situatie.
2. Completeaza fiecare cadran din perspectiva aleasa.
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3. Discutd nevoile subiacente identificate.
Variante:
Individual, mapping si discutie in grup, documente partajate online.
Semnale de avertizare si siguranta:
Coplesire emotionald; respectd limitele si asigura o sesiune de debriefing.
Reflectie:
A1 observat schimbari de atitudine sau noi perspective?
Mini-verificare:
Ai invatat ceva nou despre ceilalti? Ai simtit cresterea empatiei?

Tehnica 4: Planificare Daca—Atunci (Reglare)
Scop si mecanism:
Permite planificarea anticipatd a raspunsurilor emotionale adaptative la declansatori,
automatizand comportamente sanatoase.
Timp si materiale:
10 minute; fisa de planificare.
Pasi:
1. Identifica declansatorii frecventi.
2. Creeaza planuri de tipul: ,,Daca se intampla X, atunci voi face Y.”
3. Scrie trei scenarii personale.
Variante:
Planificare si revizuire individuala, impartasire in grup si joc de rol, forumuri de feedback
online.
Semnale de avertizare si siguranta:
Planurile prea rigide pot provoca frustrare; incurajeaza flexibilitatea.
Reflectie:
Te simti increzator in folosirea planurilor? Ce ajustari ar fi necesare?
Mini-verificare:
Sunt planurile fezabile? Esti pregatit pentru declansatori?

intrebiri de reflectie

Reflectia este puntea dintre experientd si invatare. Dupd ce ai exersat tehnicile pentru
constientizarea si reglarea emotiilor, acorda cateva momente linistite — singur sau in dialog
de grup — pentru a explora urmatoarele intrebari. Acestea sunt concepute pentru a aprofunda
intelegerea si a conecta emotia, gandul si actiunea intr-un mod semnificativ:

Care sunt emotiile care revin cel mai des in practica mea de lucru cu tinerii?

Cum se manifestd acestea in corpul meu si ce mesaje ar putea incerca sa transmitd?
Cum reactionez de obicei atunci cand apar emotii puternice — in mine sau in altii?
Ce tipare observ? Care reactii sprijind conexiunea si care creeaza distanta?

Cand a fost ultima data cand am facut o pauza Inainte de a reactiona?

Ce s-a schimbat atunci cdnd mi-am oferit acel mic moment de constientizare?
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Cum influenteaza inteligenta emotionala relatia mea cu tinerii?
In ce mod modeleazi actiunile mele constientizarea emotionali, empatia sau reglarea
emotiilor pentru ei?

e (e am nevoie — emotional sau practic — pentru a avea grija mai bine de mine ca
lucrator cu tinerii?

e Cum pot integra una dintre tehnici (de exemplu, respiratia, scanarea corporala,
graficul ABC) in rutina mea zilnica?

Staturi de integrare

Inteligenta emotionala se dezvoltd prin repetare — la fel cum un muschi se intdreste prin
folosire. Integrarea practicilor EQ in activitatea zilnica cu tinerii nu necesita timp suplimentar
sau metode complexe; presupune doar sd impletesti momente scurte de constientizare in
rutina obisnuita.

in viata de zi cu zi

o fincepe cu constientizarea de sine. inainte de fiecare zi de lucru sau sesiune, acorda 2
minute pentru o scanare corporald sau pentru respiratic 4x4. Aceasta reseteaza
sistemul nervos si te pregateste sa raspunzi, nu s reactionezi.

e Denumeste starea ta. Intreabi-te in liniste: ,, Ce simt acum?” si exprima acest lucru
intr-un singur cuvant — acest gest simplu activeaza reglarea emotionala.

o Foloseste micro-pauze. Cand apare tensiunea, respird adanc o datd inainte de a vorbi.
O pauza de trei secunde poate schimba tonul intregii conversatii.

e Reflecti zilnic. Incheie ziua notdnd un moment in care constientizarea emotional
te-a ajutat si unul in care ai fi dorit sa faci o pauza. In timp, tiparele devin clare.

A

In contexte de lucru cu tinerii

e fincepe sesiunile cu o verificare emotionali. Foloseste carduri, emoji-uri sau o
simpld metafora precum ,,Cum e vremea ta azi?”’ pentru a-i ajuta pe tineri sa-si
denumeasca starea emotionala.

e Normalizeaza limbajul emotional. Cind tinerii Impartasesc experiente, reflecta-le
sentimentele Intr-un mod neutru: ,,Se pare cd te-ai simtit frustrat atunci cand s-a
intamplat asta.” Aceasta modeleaza empatia si alfabetizarea emotionala.

o [Exerseaza co-reglarea. Daca energia grupului creste, ghideaza un scurt exercitiu de
respiratie sau o intindere constienta pentru a reduce tensiunea colectiva.

e Integreaza reflectia. Dupa momente emotionale (conflict, succes, feedback), intreaba
grupul: ,,Ce am simtit? Ce ne-a ajutat s mergem mai departe?”
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O actiune simpla pentru bunastare

Regula 3x3:
e De trei ori pe zi, opreste-te pentru trei respiratii.
e Denumeste o emotie.

e Decide o mica actiune de sustinere — pentru tine sau pentru altcineva.

Chiar si cateva secunde de constientizare muta sistemul nervos de la reactie la raspuns. In
timp, aceste micro-practici devin parte din codul tau personal de bundstare — gesturi subtile
si constante de grija emotionald care sustin atat pe tine, cat si munca ta.
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Resursa multimedia recomandata:

1. EQ Toolkit for Youth Leaders. Aplicatie de inteligentd emotionala bazata pe modelul
RULER pentru lideri de tineret. Disponibil la: https://rulerapproach.org
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Baia de padure: Natura ca un co-terapeut

Prezentarea conceptului

Baia de padure (Shinrin-yoku) este o practicd aparuta in Japonia in 1982. A fost initiatd de
Ministerul Agriculturii, Silviculturii si Pescuitului pentru a ajuta oamenii sa facd fata
consecintelor industrializarii si urbanizarii accelerate.

Baia de padure se bazeazd pe ideea cd prezenta 1n naturd are un efect profund si pozitiv
asupra sanatatii noastre fizice si mentale. Nu este vorba doar despre o plimbare linistita, ci
despre o modalitate de a ne conecta cu natura pentru a vindeca, relaxa si restabili echilibrul.

Principiile principale ale Shinrin-yoku:
e (Conectarea cu natura prin simturi (vdz, auz, miros, atingere, gust).
Incetinirea corpului si a mintii.

e Prezenta si atentie constientd (mindfulness).
e Fara obiectiv sau destinatie.
e Acceptarea tdcerii si a linistii.

Fundamentul stiintific al Shinrin-yoku:

e Reducerea stresului si a activarii fiziologice
Numeroase studii au demonstrat cd imersiunea in mediile forestiere duce la o scadere
semnificativd a nivelului de cortizol, a tensiunii arteriale si a ritmului cardiac. Aceasta
reflecta trecerea de la sistemul nervos simpatic (,,lupta sau fugi”) la cel parasimpatic (,,odihna
si digestie”), favorizand relaxarea fiziologica.

e Imbunititirea functiei imunitare
Aerul padurilor este bogat in fitoncide — compusi organici volatili eliberati de arbori.
Inhalarea acestor substante stimuleaza activitatea celulelor NK (natural killer), parte esentiala
a sistemului imunitar responsabilda de combaterea infectiilor si celulelor tumorale. Efectele
pot dura cateva zile dupd expunerea la padure.

e Beneficii cognitive si emotionale
Baia de padure conduce la reducerea anxietatii, depresiei si a starilor negative. Studiile fMRI
indica o scadere a activitdtii in cortexul prefrontal, in special in zonele asociate ruminatiei si
stresului, i o activare crescutd in regiuni implicate in reglarea emotionald si restaurarea
atentiei.

e Somn imbunaititit si performanti mentala superioara
Expunerea la medii naturale a demonstrat cd imbunitateste calitatea somnului, creste
performanta cognitivd si Imbunatiteste capacitatea de rezolvare creativd a problemelor.
Aceste rezultate sunt adesea atribuite reducerii supraincarcdrii senzoriale si oboselii mentale,
frecvente in mediile urbane.
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Efecte asupra starii de bine personale si emotionale
Reducerea stresului:
e Petrecerea timpului in padure scade nivelul de cortizol (hormonul stresului), ritmul
cardiac si tensiunea arteriala.

Stimularea sistemului imunitar:
e Aerul din padure contine fitoncide — uleiuri naturale eliberate de arbori.
e Inhalarea lor poate creste activitatea celulelor ,natural killer”, care ajuta la
combaterea infectiilor si a cancerului.

Imbunatatirea dispozitiei si sinatatii mentale:
e Oamenii raporteaza mai putind anxietate, depresie si oboseala mentala dupd baia de
padure.

Somn si concentrare mai bune:
e Timpul petrecut In natura Tmbunatateste calitatea somnului, atentia si creativitatea.

Relevanta in lucrul cu tinerii

In lucrul cu tinerii, baia de padure poate fi aplicatdi in moduri diverse pentru a sprijini
sdnatatea mentala, abilitatile sociale, autocunoasterea si conectarea cu natura. Sectiunile de
mai jos oferd o prezentare generala a principalelor abordari si aspecte de luat in considerare
in implementarea acestei practici in programele pentru tineret.

Sesiuni individuale de baie de padure:

These are one-off sessions designed to provide an immediate restorative experience. They can
be included in youth group meetings, retreats or thematic events to reduce stress, foster
mindfulness and support emotional reflection.

Regular nature-based ritual in youth programming:

Acestea sunt sesiuni ocazionale concepute pentru a oferi o experienta restaurativa imediata.
Pot fi incluse 1n intalniri ale grupurilor de tineri, retreaturi sau evenimente tematice pentru
reducerea stresului, cultivarea atentiei constiente si sprijinirea reflectiei emotionale.

Ritualuri recurente bazate pe natura in programele pentru tineret:

Integrarea baii de padure intr-o manierd repetata creeaza structura si continuitate. Sesiunile
regulate 1i ajutd pe participanti sd isi dezvolte abilititile de mindfulness, sa isi regleze
emotiile si sd construiasca rezilientd pe termen lung intr-un mediu de sprijin.

Integrarea in retreaturi si tabere pentru tineri:

Baia de padure este ideala pentru programe de mai multe zile, oferind momente de ancorare
si reflectie. Aceasta poate sprijini tranzitiile, coeziunea grupului si resetarile emotionale in
timpul activitdtilor pentru tineri care sunt intensive sau cu nivel ridicat de energie.
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Practici informate de trauma si orientate spre incluziune:

Baia de padure poate fi adaptata pentru tineri cu nevoi diverse, inclusiv neurodivergentd sau
traumad. Practicile incluzive asigurd faptul cd toti participantii se simt in sigurantd, sprijiniti si
capabili sd beneficieze de experienta.

Sesiuni de baie de padure conduse de tineri:

Oferirea oportunitatii tinerilor de a conduce sesiuni dezvoltd Increderea, leadershipul si
sentimentul de responsabilitate asupra propriei stari de bine. Sesiunile conduse de egali
promoveaza, de asemenea, responsabilitatea Tmpartita si implicarea activa in practicile bazate
pe natura.

Bunaistarea personalului si co-practica:

Baia de padure nu este benefica doar pentru tineri, ci 1i sprijind si pe lucratorii de tineret.
Practicarea alaturi de participanti promoveaza ingrijirea de sine a personalului, reglarea
emotionald si modelarea practicilor de mindfulness pentru tineri.

Provociri pe care baia de padure le poate ajuta sa le gestioneze in lucrul cu
tinerii
Sanatatea mentala si reglarea emotionala
Tinerii raporteaza niveluri crescute de anxietate, depresie, burnout, dereglare emotionala
(adesea legata de presiunea academica) si suprasolicitare din social media.
Cum ajuta baia de padure:

e (reeaza un spatiu calm, fara presiune, pentru odihna si resetare emotionala.

e Reduce stresul prin activarea sistemului nervos parasimpatic.

e Imbunititeste dispozitia, concentrarea si claritatea prin ancorare senzoriala.

e Sustine autoreglarea prin mindfulness si ritm lent.

Suprasolicitarea digitala si deconectarea de corp
Timpul indelungat petrecut in fata ecranului si comunicarea virtuald ii poate deconecta pe
tineri de corpul lor fizic, de mediul din jur si chiar de ei insisi.

Cum ajuta baia de padure:
e (incurajeazi prezenta prin miscare fizica si implicare senzoriala.
e Ofera o experienta corporald completa, care contracareaza oboseala digitala.
e Reconstruieste constientizarea respiratiei, posturii, ritmului si senzatiilor.
e Sprijind detasarea sdnatoasa de dispozitive si de zgomotul online.

Izolarea sociala si lipsa de conexiune
In ciuda faptului ca sunt ,,conectati”, multi tineri se simt singuri sau retrasi social, in special
cei care se confruntd cu bullying, migratie, trauma sau excluziune.
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Cum ajuta baia de padure:
Faciliteaza legaturi non-verbale, fara presiune, prin tacere impartasita.

e Construieste incredere si conexiune prin reflectie colectiva.
e Reduce anxietatea sociald oferind medii naturale care par mai putin judecatoare.
e (Creeaza un spatiu sigur pentru conversatii vulnerabile care apar in mod organic.

Stima de sine scazuta si luptele identitare
Adolescenta si inceputul maturitdtii implica adesea indoiala de sine, confuzie identitara si
sensibilitate la presiunea grupului sau a societatii.
Cum ajuta baia de padure:
e Incurajeaza descoperirea de sine prin solitudine si reflectie personala.
e Consolideaza increderea, permitand tinerilor sa interpreteze si sd exploreze in propriul
ritm.
Construieste un sentiment mai puternic de apartenenta (nu doar social, ci si ecologic).
Valideaza exprimarea emotionald prin metafore si imagini naturale.

Suprastimularea si burnout-ul in medii structurate
Multe programe pentru tineri, scoli si sisteme de suport se bazeaza pe programe aglomerate,
rezultate fixe si metode orientate spre obiective.
Cum ajuta baia de padure:
e Ofera o experienta flexibild, nestructurata, fara presiune de performanta.
e Ajuta tinerii sa se reseteze intre module de invatare sau antrenament intensive.
e Permite ,,timp de integrare” emotionald dupa activitati de grup solicitante.
e Functioneaza ca ritual de intrare sau incheiere pentru a crea sigurantd emotionala.

Deconectarea de natura si anxietatea climatica
Multi tineri sunt deconectati de naturd in viata de zi cu zi, simtind in acelasi timp anxietate
sau neputinta in fata schimbadrilor climatice si distrugerii mediului.
Cum ajuta baia de padure:
e Reconstruieste o conexiune personald pozitiva cu lumea naturala.
e Sustine identitatea ecologica si procesarea emotionald a eco-anxietatii.
e Incurajeaza recunostinta si empatia fata de mediu.
e Reprezintd un punct de pornire pentru actiune ecologicd semnificativd si
responsabilitate fata de natura.

Oboseala compasiunii si stresul in randul lucritorilor de tineret
Lucratorii de tineret se confruntd adesea cu niveluri ridicate de solicitare emotionala, burnout
si oboseala a compasiunii, in special cand sprijind grupuri vulnerabile sau marginalizate.
Cum ajuta baia de padure:

e Poate fi utilizatd pentru retreaturi dedicate bundstarii personalului.

e (Creeaza un spatiu restaurativ pentru ca lucrdtorii sa se reincarce si sa se reconecteze.

e Ajutd la prevenirea burnout-ului prin modelarea unor practici sustenabile de

autoingrijire.
e (incurajeazi co-reglarea cand este practicata impreuni cu tinerii.
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Exemplu din viata reala
Context: Liceu suburban, New York, SUA

Participanti: 24 de elevi cu varste Intre 16-18 ani, inscrisi la un curs avansat de stiinte ale
mediului
Durata: 3 saptamani, cu o sesiune de baie de padure pe saptamana

Ce s-a facut:

Elevii au participat la trei sesiuni ghidate de baie de padure in timpul orelor de curs.
Activitatile au inclus: mers lent si constient, constientizarea senzorialda (de exemplu,
observarea sunetelor, texturilor, culorilor), timp de reflectie individuala in natura si procesare
in grup (jurnalizare, cercuri de Tmpartdsire). Sesiunile au avut loc in spatii verzi-albastre,
inclusiv paduri locale si zone de langa apa.

Experientele elevilor:

e Multi au descris sentimente de calm, ancorare si o mai buna capacitate de a-si
gestiona emotiile dupa sesiuni.

e Un elev a impartasit: ,,M-a facut sa simt ca pot respira din nou. Nu realizam cata
presiune purtam.”

e Altii au raportat cresterea atentiei, un somn mai bun si o senzatie de conexiune mai
profunda cu ei ingisi si cu mediul inconjurétor.

Rezultate masurate:

e Starea de bine mentald a crescut semnificativ dupa doar o sesiune si a continuat sa se
imbundtdteasca pe parcursul celor trei sdptamani.

e Participantii au demonstrat o reglare emotionald mai puternica si au descris
sentimente de coplesire mai reduse in viata de zi cu zi.

e Datele calitative au evidentiat teme precum pace, claritate si ,,distantare mentala” fata
de stresul scolar si presiunea sociala.

De ce conteaza pentru lucrul cu tinerii:

Poate fi integrata in programe structurate pentru tineri sau in curriculumul scolar.
Sustine recuperarea emotionald si mentala fara a necesita procesare verbala.
Functioneaza bine cu tineri cu performante ridicate, suprasolicitati sau predispusi la
burnout.

e C(Creeaza un spatiu sigur pentru reflectie, ancorare si legaturi intre colegi.

Tehnici si Practici
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Tehnica 1: Exploreaza-ti imaginatia frumoasa
Timp & materiale: 7-10 minute; orice obiecte gasite in padure.

Pasi:

1. Imparte participantii in grupuri de 2 sau 3 persoane.

2. Scopul este sa creeze un ,,tablou” pe pamant folosind obiecte gasite in jur.

3. Indrumi-i si caute obiecte precum: crengute, betisoare, frunze de diferite tipuri si
culori, pene de pasari, diverse fructe (castane, ghinde, maci, ciuperci etc.).

4. Incepeti si creati tablouri care pot avea forme diferite in functie de unghiul din care
sunt privite.

Atentionari & siguranta:

Este sigur. Nimeni nu trebuie sa se indeparteze prea mult de grup sau sd depuna eforturi mari
pentru a aduna obiectele necesare.

Reflectie:

Participantii pot evalua cat de multa imaginatie au sau dacad au nevoie sa o exploreze si sa o
extinda.

Tehnica 2: Exercitiul copacului ancorat
Timp & materiale: 7-10 minute; doar propriul corp, stind pe picioare.

Pasi:
1. Aduna toti participantii intr-un cerc, lasand o distantd de un picior intre ei.
2. Intindeti picioarele la nivelul umerilor.
3. Incepeti sd respirati: inspirati pe nas si expirati pe gura.
4. Imagineaza-ti cd picioarele tale se extind ca rddacini pand ajung adanc in padmant,

pana la inima Pamantului.

5. Ridica mainile spre cer si gandeste-te cd mainile si capul tdu ating cerul albastru,
curatand mintea de toate gandurile.

6. Coboard mainile si incepe sa-ti misti degetele, apoi bratele, eliberand tensiunea si
energiile negative acumulate pand acum.

7. Misca-ti corpul ca un copac care se apleacd, ghidat de melodia blanda a vantului.
Simte-te ca un copac. Simte ca faci parte din padure. Simte ca esti integrat in padure
si ca fard tine, padurea nu ar fi intreagd.

Atentionari & siguranta:
Poti alege orice loc in padure unde te simti in sigurantad pentru a face exercitiul.

Reflectie:
Vei simti cd faci parte importanta din padure si din Univers. Apare un sentiment de acceptare
si integrare.
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Tehnica 3: Bucurandu-te de sunetele frumoase ale padurii
Timp & materiale: 10—15 minute; orice obiect pe care te poti aseza pe sol, poate o saltea.

Pasi:

1.

Nk

Gaseste un loc unde simti o energie buna, poate unde razele soarelui patrund in
padure.

Asaza-te pe saltea in pozitia Buddha si inchide ochii.

Incepe sa respiri: inspird pe nas si expira pe gura.

Incepe sa practici ascultarea activa a sunetelor din jurul tiu.

Incepe sa numeri toate sunetele diferite pe care le poti auzi in jur.

Atentionari & siguranta:
Este sigur. Nu te poti rani doar stand pe pamant.

Reflectie:
Participantii pot exersa rabdarea si ascultarea activa.

Intrebari de reflectie:

=

Care sunt beneficiile pe care le poti obtine prin mersul lent in padure?

Ce beneficii poti primi prin interactiunea cu mediul padurii?

Ce poti castiga practicand tehnici de respiratie in mijlocul padurii?

Ce rol ar trebui sa aiba stiinta in validarea practicilor traditionale precum
Shinrin-yoku? Poate o practicd sa fie valoroasa chiar si fara dovezi stiintifice?

Referinte si lecturi suplimentare

I.

Li, Q., Morimoto, K., Kobayashi, M., Inagaki, H., Katsumata, M., Hirata, Y., Hirata,
K., Shimizu, T., Wakayama, Y. si Ohira, T. (2022). Efectele mediului forestier
(Shinrin-yoku/Baia de padure) asupra sanatatii umane: o revizuire a literaturii.
Environmental Health and Preventive Medicine.

Kil, N., Smith, J., Thompson, L. si Johnson, A. (2023). Beneficiile baii de padure
pentru copii. Currents.

Doran-Sherlock, R., Evans, M., Williams, K. si Taylor, P. (2023). O revizuire

integrativa a dovezilor privind Shinrin-yoku in tratarea depresiei. Journal of Affective
Disorders.
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. Wen, Y., Chen, H., Zhang, J., Li, X. si Sun, Y. (2019). Cercetdri empirice medicale
asupra baii de padure (Shinrin-yoku). Environmental Health and Preventive Medicine.

. Verywell Mind (2019). Ce este baia de padure? Verywell Mind.

Siah, C.J.R. (2023). Efectele baii de padure asupra starii psihologice de bine: o
revizuire sistematica si meta-analiza.International Journal of Mental Health Nursing.

. Vermeesch, A.L. (2024). Shinrin-Yoku WIS (Baia de pddure): o revizuire

cuprinzatoare a literaturii. Frontiers in Public Health.

Chen, H. (2025). Este baia de padure un panaceu pentru problemele de sanatate
mintala? Frontiers in Public Health.
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Yoga s1 Tehnici de Respiratie
Prezentarea conceptului

Yoga este o disciplina fizicd, mentald si spirituald antica, care a apdrut in India acum peste
5.000 de ani. Cuvantul ,,Yoga” provine din radacina sanscritd ,,Yuj”, care inseamnd a uni,
simbolizdnd armonia dintre corp, minte si spirit (Feuerstein, 2011). Yoga combina pozitii
fizice (asane), controlul respiratiei (pranayama), concentrare mentala si meditatie, promovand
echilibrul, forta si constientizarea. Este o abordare holisticd a dezvoltarii de sine si a pacii
interioare (Iyengar, 2001).

Tehnici de respiratie — pranayama

Controlul respiratiei (pranayama) este unul dintre elementele de bazad ale practicii yoga.
Termenul provine din ,,prana” (energia vitald) si ,,ayama” (extindere sau reglare). Practica
implica ghidarea constientd a respiratiei pentru a influenta fluxul de energie, a calma mintea,
a regla emotiile si a linisti sistemul nervos (Brown si Gerbarg, 2005). Constientizarea
respiratiei permite atingerea claritétii si relaxarii.

Idei cheie si teorie

Atat yoga, cat si tehnicile de respiratie se bazeazd pe principiul cd mintea si corpul sunt
interconectate. Coordonarea miscdrii si a respiratiel sporeste concentrarea si stabilizeaza
sistemul nervos. Studiile au aratat ca yoga si respiratia controlata aduc beneficii sistemului
nervos autonom si raspunsului la stres, imbunatatind echilibrul emotional si starea generala
de bine (Brown si Gerbarg, 2005).

Importanta pentru bunéstarea personala si emotionala

Yoga si tehnicile de respiratie reduc anxietatea si tensiunea, favorizeaza mindfulness-ul si
imbunatatesc dispozitia, concentrarea si rezilienta. Prin cultivarea prezentei si reglarea
respiratiei, ele cresc aportul de oxigen la creier, imbunatdtind memoria, atentia si capacitatea
de luare a deciziilor, sustinand in acelasi timp autocunoasterea, calmul interior si o viata
emotional stabila.

Relevanta in lucrul cu tinerii

Cum se aplica in lucrul cu tinerii si ce nevoi/probleme poate satisface?

Din perspectiva unui lucrator de tineret, yoga si tehnicile de respiratie sunt instrumente
practice pentru sustinerea propriei dezvoltdri emotionale si sociale, fiind esentiale pentru
crearea unui spatiu sigur si primitor pentru toti participantii. PracticAnd aceste tehnici,
lucratorii pot ramane calmi si constienti, modeldnd comportamentul pe care doresc sa-1
incurajeze, observand si sprijinind tinerii, identificAnd stresul sau retragerea, stimuland
reflectia si ajutand participantii sa aplice tehnicile in viata de zi cu zi, mentinand sesiuni
constante si adaptand activitdtile nevoilor grupului (van der Kolk, 2014).
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Lucratorii de tineret se confruntd adesea cu situatii provocatoare: rezolvarea conflictelor,
tineri vulnerabili, volum mare de munca si presiuni administrative/logistice. Yoga si tehnicile
de respiratie ajutd la reducerea stresului si a burnout-ului emotional, sporind autoreglarea
emotionald, astfel Tncat lucratorii sd poatd raspunde calm si sd nu reactioneze impulsiv. Un
lucrator de tineret mai calm si mai rezilient poate gestiona mai eficient crizele, mentine
limitele profesionale, evalua rapid situatiile si lua decizii corecte.

Din perspectiva tinerilor, aceste activitdti oferd un spatiu sigur pentru a se relaxa, a fi prezenti
si a-si controla emotiile, Intrucat se confrunta adesea cu stres, anxietate, stima de sine scazuta
si dificultdti de concentrare. Yoga si exercitiile de respiratie sustin aceste nevoi prin reducerea
stresului si anxietdtii prin relaxare si respiratie controlata, imbunatatirea atentiei si memoriei,
incurajarea reglarii emotionale si a strategiilor de coping, dezvoltarea increderii in sine,
mindfulness-ului si a unor interactiuni mai bune cu colegii. Tinerii raporteaza adesea cd se
simt mai calmi, mai concentrati si mai increzdtori in gestionarea provocdrilor zilnice dupa o
practica regulatad (Streeter et al., 2012).

Exemplu din viata reala

La o academie de fotbal din Lisabona, sportivii participa la sesiuni de yoga si mindfulness de
1 ord, la fiecare doud sdptdmani, pregatindu-se pentru disciplind si concentrare. Din
perspectiva lucratorului de tineret, aceste sesiuni Imbundtdtesc coeziunea echipei si echilibrul
intre viata profesionald si personald. Din perspectiva sportivilor, exercitiile 1i ajutd sa se simta
mai calmi, mai concentrati, implicati In obiectivele echipei si mai capabili sd gestioneze
stresul legat de performanta sportiva.

Tehnici si Practici

Tehnica 1: Yoga Somatica

Scop & mecanism:

Yoga somaticd urmareste cresterea constientizarii corpului, eliberarea tensiunii si recalibrarea
tiparelor de miscare obisnuite. Prin miscari lente, constiente, combinate cu constientizarea
respiratiei, participantii invata sd simtd si sd se relaxeze, Imbunatdtind atat functia fizica, cat
si starea emotionald. Aceasta functioneaza prin activarea circuitelor de feedback senzorial ale

sistemului nervos, permitand creierului sa reseteze tiparele musculare si sa reduca stresul
(Hanna, 2015).

Timp, materiale, pasi si variante:

O sesiune dureaza de obicei 2045 de minute si necesita saltele de yoga pentru confort si
aderenta, haine comode si elastice pentru libertatea miscarii, si pot fi necesare perne, blocuri
sau curele pentru sustinerea posturii si flexibilitatii. Sesiunile ar trebui sa aiba loc intr-un
spatiu linistit si sigur, fara distrageri. De asemenea, pot fi utilizate scaune, benzi elastice sau
mingi moi.
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O sesiune incepe de obicei cu ancorare §i constientizarea respiratiei, urmata de miscari lente
si blande, cu pauze frecvente pentru a observa senzatiile, si se incheie cu relaxare si reflectie.
Variantele includ: practici pe scaun pentru persoane cu mobilitate limitatd, exercitii in
parteneriat pentru constientizare ghidata, sesiuni concentrate pe zone specifice, precum
umerii sau soldurile.

Atentionari & Siguranta:
Toate miscarile trebuie sd fie fara durere, adaptate pentru eventuale accidentdri, iar
participantii sa fie incurajati sd-si asculte propriul corp.

Reflectie & Mini-evaluare:

Dupa fiecare sesiune, participantii reflecta asupra schimbarilor in tensiune, usurinta miscarii
sau starea emotionald. O mini-evaluare simpla poate include observarea posturii si respiratiei,
intrebarea despre care miscari au fost cele mai usoare sau cele mai tensionate sau evaluarea
nivelului de confort pe o scard de la 1 la 5. Aceste reflectii ajutd la monitorizarea progresului
si la adaptarea sesiunilor viitoare pentru a sprijini mindfulness-ul, constientizarea de sine si
echilibrul emotional (Payne si Crane-Godreau, 2015).

Tehnica 2: Respiratia in cutie (Box Breathing)

Scop & mecanism:

Respiratia in cutie urmareste activarea sistemului nervos parasimpatic, care contracareaza
raspunsul organismului la stres, reducand anxietatea si imbunatatind reglarea emotionala
(Verywell Health, 2024). Prin concentrarea asupra respiratiilor lente si controlate, aceasta
tehnicd ajutd la scdderea nivelului de cortizol, reducerea activitatii sistemului nervos
simpatic, Imbunatatirea schimbului de oxigen si sporirea mindfulness-ului si claritatii
mentale.

Timp & materiale:

Sesiunile dureazd de obicei intre 1 si 5 minute, sau pand cand simti usurare, fiecare ciclu
constand din patru parti egale (inspiratie, mentinere, expiratie, mentinere), fiecare de 4
secunde (Verywell Health, 2024). Nu este nevoie de echipamente speciale, dar un mediu
linistit s1 confortabil este ideal (Verywell Health, 2024; Healthline, 2025).

Pasi:
1. Inspiratie: Inspird incet pe nas timp de 4 secunde.
2. Mentinere: Tine-ti respiratia 4 secunde.
3. Expiratie: Expird incet pe gurd timp de 4 secunde.
4. Mentinere: Tine-ti din nou respiratia 4 secunde.
5. Repeta: Continua acest ciclu timp de 1-5 minute, concentrandu-te asupra ritmului
respiratiei (Healthline, 2025).
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Variante:

Aceasta tehnicd poate fi practicatd individual, In grup sau online prin sesiuni ghidate
disponibile in aplicatii sau pe site-uri web.

Atentionari & siguranta:
Fii atent dacad simti ameteala sau dureri in piept. Daca ai antecedente de probleme respiratorii
sau cardiovasculare, consultd un specialist inainte de a incepe (Othership, 2024).

Reflectie & Mini-evaluare:
Poti sa-ti pui cateva Intrebari, cum ar fi:

e (Cum s-a simtit corpul meu Tnainte si dupd sesiune?
e Am observat vreo schimbare in dispozitie sau concentrare in timpul practicii?
e Am reusit s3-mi mentin concentrarea asupra respiratiei pe parcursul Intregii sesiuni?

De asemenea, poti evalua nivelul de stres sau anxietate pe o scard de la 1 la 10, inainte si
dupa practica, pentru a observa diferenta. Poti nota si senzatiile fizice, cum ar fi reducerea
tensiunii musculare sau imbunatatirea tiparelor de respiratie.

Intrebari de reflectie

1. Am avut o zi stresanta la munca — cum ma poate ajuta yoga?

Yoga te ajutd sa eliberezi tensiunea acumulatd in corp si sa-ti calmezi mintea. Prin
respiratie constientd si miscari blande, restaureaza echilibrul si iti permite sd abordezi
stresul cu mai multa claritate si calm.

2. De ce este atat de importanta respiratia in yoga?

Respiratia este puntea dintre corp si minte. invatind si o controlezi, poti gestiona
emotiile, sd ramai centrat si calm chiar si 1n situatii provocatoare. Respiratia
constientd te readuce in momentul prezent si reduce anxietatea.

3. Ce pot invata despre mine prin practica regulata a yoga?

Practica constanta te invata sd-ti asculti corpul, sa-ti respecti limitele si sd observi cum
reactionezi la provocari si schimbari. Este un drum al constientizarii de sine care te
ajutd sa te conectezi mai profund cu cine esti.

4. Cum se schimba starea mea mentalia dupa citeva minute de respiratie profunda?
Dupa doar cateva minute de respiratie lenta si constientd, mintea devine mai linistita,
ritmul cardiac se stabilizeaza, iar corpul se relaxeaza. Te simti mai centrat, mai
concentrat s1 mai usor din interior.
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Stfaturi de integrare

Cum si le folosesti in viata de zi cu zi si In activititile cu tinerii

Tehnicile de yoga si respiratie pot fi usor integrate atat in viata de zi cu zi, cat si In activitatile
de lucru cu tinerii. Lucratorii de tineret pot incepe sesiuni cu exercitii scurte de ancorare sau
respiratie constientd pentru a-i ajuta pe tineri sd se concentreze, sd faca tranzitia catre
activitati si si gestioneze energia grupului. In viata de zi cu zi, participantii pot folosi tehnici
simple, precum respiratia profunda abdominald sau intinderi usoare, pentru a reduce stresul, a
creste concentrarea si a imbunatati reglarea emotionald. Practicile scurte si consecvente pot
dezvolta constientizarea de sine, rezilienta si un sentiment de calm care se transferd in
rutinele zilnice.

Sugestie pentru o actiune simpla de bunastare

O actiune simpla si eficientd pentru bunastare este exercitiul ,,Trei respiratii profunde”. Ori de
cate ori o persoana se simte stresatd, anxioasd sau coplesitd, aceasta se opreste si ia trei
respiratii lente si adanci, concentrindu-se pe umplerea abdomenului si apoi expirand incet.
Aceastd practicd rapidd ajutd la calmarea sistemului nervos, cresterea concentrarii si
promovarea echilibrului emotional si poate fi facutd oriunde (acasd, la scoald sau in cadrul
activitatilor de grup pentru tineri). Daca nu te simti confortabil sa o faci la locul de munca
si/sau in fata colegilor, cauta un loc linistit sau mergi la baie pentru a face exercitiul sau
cateva intinderi pentru a elibera tensiunea corporald i mentala.

Referinte si lecturi suplimentare

1. Brown, R.P. si Gerbarg, P.L. (2005). ,,Sudarshan Kriya — respiratie yogicd in tratamentul
stresului, anxietatii si depresiei”’, Journal of Alternative and Complementary Medicine,
11(4), pp. 711-717.

2. Feuerstein, G. (2011). The Yoga Tradition: Its History, Literature, Philosophy and
Practice. Hohm Press.

3. Iyengar, B.K.S. (2001). Light on Yoga. HarperCollins.

4. Streeter, C.C., et al. (2012). ,,Efectele yoga asupra sistemului nervos autonom, acidului
gamma-aminobutiric si alostaziei 1n epilepsie, depresie si tulburarea de stres
post-traumatic”, Medical Hypotheses, 78(5), pp. 571-579.

5. Van der Kolk, B.A. (2014). The Body Keeps the Score: Brain, Mind, and Body in the
Healing of Trauma. Viking.

6. Hanna, T. (2015). Somatics: Reawakening The Minds Control Of Movement, Flexibility,
And Health. Da Capo Press.
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7. Payne, P. si Crane-Godreau, M. (2015). ,Practici somatice pentru supravietuitorii
traumelor”, International Journal of Yoga Therapy, 25(1), pp. 7-22.

8. Healthline (2025). Box Breathing: How to Do It, Benefits, and More. Disponibil la:
https: healthlin health, x-breathin

9. Verywell Health (2024). Box Breathing: How to Do It and Why It Matters. Available at:
https://www.verywellhealth.com/box-breathing-8423967

10. Othership  (2024).  Breathwork  Side  Effects &  Safety. Available at:
https://www.othership.us/resources/breathwork-side-effects

Resurse multimedia recomandate:

1. Headspace — Meditatie si  Somn. Aplicatie/Site  web. Disponibil la:
https: headspa m

2. Girvan, C. (2024). UNWIND 20 Min Full Body Stretch Routine. Video YouTube.
Disponibil la: https://www.youtube.com/watch?v=y87vSUoIMGU
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Managementul stresului & Crearea unui cod personal al
starii de bine

Prezentarea conceptului

Traim intr-o lume rapida, plind de termene-limita, relatii complicate si politica. Toate acestea,
si multe altele, pot contribui la crearea unei vieti stresante. O viata care se simte ca si cum am
purta greutdti mari pe umeri, apasdndu-ne si epuizdndu-ne energia. Dar ce este, de fapt,
stresul? Institutul American de Stres afirma cd stresul poate fi definit ca ,,0 tensiune sau
presiune fizicd, mentald sau emotionald” si ,,0 stare sau un sentiment trdit atunci cand o
persoana percepe ca cerintele depasesc resursele sale personale si sociale disponibile”.

Stresul este ceva ce fiecare dintre noi experimenteaza, insa este si un proces psihologic
complex. De-a lungul timpului, oamenii de stiintd au dezvoltat diferite modalitati de a
intelege ce cauzeaza stresul si cum raspund oamenii la el. Unele explicatii vad stresul ca pe
ceva ce ni se intampla (o presiune externa), altele il vad ca pe ceva ce se intampla in noi (o
reactie fizicd sau emotionald), iar altele il considera o interactiune intre persoana si mediul
sau.

Una dintre cele mai influente explicatii este Teoria Transactionala a Stresului si Copingului,
creatd de Richard Lazarus si Susan Folkman. Aceasta teorie sugereaza ca stresul depinde de
modul 1n care percepem o situatie si de modul in care facem fata acesteia. Cu alte cuvinte,
stresul nu tine doar de ceea ce se intampla, ci si de modul in care interpretam si gestionam
ceea ce se intampla.

In ultimii ani, Susan Folkman a extins teoria pentru a include rolul emotiilor pozitive —
precum speranta sau recunostinta — care pot ajuta oamenii sa gestioneze stresul mai eficient.
Teoria descrie, de asemenea, diferite tipuri de coping, cum ar fi concentrarea pe rezolvarea
problemei sau pe gestionarea emotiilor.

Managementul stresului este esential pentru bundstarea personald si emotionald, deoarece
fiecare dintre noi trebuie sa faca fatd diverselor probleme legate de stres — iIntr-un fel sau
altul. Stresul iti poate afecta relatiile sociale, comunicarea si eficienta la locul de munca, viata
personala si sdndtatea mentala.

In acest articol, vom discuta despre cum s iti dezvolti abilititile de gestionare a stresului, de
ce sunt importante, ce tehnici exista si cum un plan personal de stare de bine te poate ajuta sa
gestionezi stresul.
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Relevanta pentru lucrul cu tinerii

Tineretea este o perioadd importantd a vietii noastre. Este un moment In care tinerii se
confruntd cu multe schimbari si se dezvoltd. Ei pot fi stresati din cauza scolii, locului de
munca, voluntariatului, familiei — si acestea sunt doar cateva exemple. Este foarte important
sa 1i Tnvatdm pe tineri cum sa gestioneze situatiile stresante pentru a preveni coplesirea,
depresia sau epuizarea.

Exemplu din viata reala

O persoana are mult prea multe sarcini zilnice de indeplinit si ncepe sa simta cum nivelul de
stres din corp si minte creste rapid. Nu stie cu ce sarcind sd inceapd. Si aici apare
procrastinarea. La Inceput pare simplu, dar fiecare sarcind include cel putin cativa pasi.
Persoana incepe sa se simtd foarte coplesitd. Acesta este momentul potrivit pentru a folosi
una (sau mai multe) dintre tehnicile de gestionare a stresului.

Tehnici si practici

Tehnica 1: Yoga
Practica yoga antreneaza atat corpul fizic, cat si starea de bine mentald. Ea combina tehnici
de respiratie, miscare fizica, unele afirmatii, sesiuni de relaxare, vizualizari, echilibru etc.

O sedintd de yoga poate dura intre o ord si o ord si jumdtate — incluzand pregatirea si
relaxarea. Ai nevoie de o saltea de yoga, haine comode si elastice, un elastic de par (daca este
necesar), un bloc de yoga si un bolster. Poti practica yoga intr-un studio, in naturd sau in
confortul propriei locuinte.

Deci, cum sa practici yoga?

1. Mergi in spatiul tau preferat (studio de yoga, naturd, acasd) imbracat in haine
comode. Asaza-te pe salteaua de yoga si pregateste-te mental pentru practica.

2. Urmeaza instructiunile ghidului tdu de yoga (daca ai unul) sau lasa-te purtat de flux
daca practici acasd. Daca esti incepator, poti consulta inainte pagini, tutoriale sau
videoclipuri de yoga pentru inspiratie.

3. Poti incepe cu tehnici de respiratie (pranayama), urmate de cateva exercitii de
intindere.

4. Continud cu posturi de yoga (asane) Intr-un ritm confortabil pentru tine si intr-o
manierd in care nu 1iti fortezi corpul peste limita (depune efort fara a-ti provoca
disconfort sau durere).
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5. Incearca sd ramai prezent si sd nu te lasi distras de alte ganduri. Incearca sa iti
golesti mintea. Este normal sa iti pierzi concentrarea si sa simti cd gandurile revin
— important este sa Incerci sa le alungi si sa revii la o stare mentala relaxata.

6. Relaxeazad-te, simte energia vietii (prana) pe care ai creat-o/experimentat-o si
incearca sa o savurezi.

7. Dupa relaxare, incepe sa iti misti corpul usor, ramai recunoscator si continua-ti
ziua.

8. Poti practica yoga atat individual, cat si in grup. Exista chiar si sesiuni online de
yoga.

9. Poti incerca sd eviti gandurile intruzive si presiunea fizica sau mentald excesiva.

10. Apoi — este important sd rdspunzi la intrebarile: ,,Ce am obtinut din aceastd
practica?” si ,,Am reusit sd riman autentic(a) si prezent(a)?”.

11. De obicei, incepi sa simti beneficiile yoga dupad o practica regulatd de 2-3 luni;
totusi, poti observa schimbari minore chiar si dupa prima sesiune. Poti observa
imbundtdtiri in capacitatea ta de concentrare, in gestionarea gandurilor intruzive, in
flexibilitate, echilibru etc.

Tehnica 2: Realizarea unui program si constientizarea evenimentelor

Scop & Mecanism:

Managementul timpului ii ajutd pe oameni sa fie mai constienti de evenimente si s se simta
mai organizati. Ideea principald a tehnicii este sa notezi lucrurile pe care trebuie si le faci si
sa stii cand si unde se vor intampla, pentru a evita esecurile si pentru a nu resimti stres.

Timp & Materiale:

Durata aplicarii tehnicii depinde de utilizator. Poate fi zilnica, sdptdmanala sau lunara. Ai
nevoie doar de hartie si pix, sau un telefon, sau orice alt dispozitiv pe care poti scrie. Spatiul
in care aplici tehnica nu conteaza in mod special — o poti practica oriunde te poti concentra
corespunzator asupra organizdrii zilei, saptdmanii sau lunii.

Pasi:

1. Scrie activitatile la care vei participa, cu informatii detaliate privind timpul.

2. Apoi, ofera fiecarui eveniment un scor din 10 pentru a vedea care este mai
important pentru tine. Atribuirea unui scor se poate baza pe importantd, interes
personal, nivelul de urgenta al situatiei sau obligatie.

3. Dacd existd activitati suprapuse, ar trebui sa alegi una folosind scorurile pe care
le-ai atribuit anterior.

4. Dupa toti acesti pasi, vel avea un plan organizat care te ajutd sa eviti confuzia.

Variante:
Cea mai buna optiune este versiunea individuald, deoarece tehnica se refera strict la tine, nu
la altcineva. Ar trebui sd te prioritizezi si sd te gandesti la activitatile carora merita sa le
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acorzi atentie. In plus, la inceputul aplicarii acestei tehnici, este posibil s ai nevoie de ajutor
si idei suplimentare atunci cand simti ci nu stii ce faci. In astfel de cazuri, poti cere sfaturi
cuiva care este bun la gestionarea timpului.

Atentionari & Siguranta:

Aceasta tehnica te poate ajuta foarte mult, dar este important sa iti cunosti limitele — ceea ce
inseamnd ca nu ai timp pentru absolut tot si nu poti organiza totul perfect, chiar daca esti
foarte bun(d) la managementul timpului. Asadar, nu ar trebui sa te simti vinovat(a) pentru ca
nu reusesti s organizezi toate evenimentele — pentru binele tdu mental — deoarece fiecare
persoana din lume trece prin acelasi lucru.

Reflectie:

Dupa aplicarea tehnicii, rdspunde la urmatoarele intrebari:

e Realizarea acestui plan organizat a schimbat modul in care m-am simtit (emotional
sau fizic) in legatura cu sdptdmana ce urmeaza? Daca da, cum?
In ce situatie m-a ajutat cel mai mult planul sa reduc confuzia sau stresul?
Cand, daca a existat un astfel de moment, planul nu a reusit sd ma ajute si de ce?

Tehnica 3: Codul personal al starii de bine

Un cod personal al stirii de bine este o strategie esentiald si personalizatd pentru
imbundtétirea si mentinerea sandatatii tale fizice, mentale si emotionale. Acesta functioneaza
prin stabilirea unor obiective, identificarea declansatorilor, a punctelor forte si prin formarea
unor practici zilnice de auto-ingrijire. Partea esentiala este alegerea activitatilor care te fac
fericit(d), recunoasterea semnelor timpurii ale stresului si crearea unui sistem care te ajuta sa
gestionezi provocdrile si sd obtii o viatd echilibratd. Crearea unui cod personal al starii de
bine te poate ajuta atat in viata personald, cat si in cea profesionala.

,Codurile starii de bine sunt 6 modele psihologice pozitive bazate pe modelul Terapiei
Schemelor, care este un model de psihoterapie ce descrie cai de vindecare pentru 18 scheme
negative” (Hunter, 2020). Codurile starii de bine sunt:

1. Conexiunea
2. Increderea
3. Optimismul
4. Auto-aprecierea
5. Corectitudinea
6. Auto-disciplina

Intrebari de reflectie
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Cand vine vorba de intrebarile de reflectie, am convenit asupra acestor 5 intrebari, pe care le
consideram cele mai importante pentru procesul tdu de reflectie:
1. Ce semne (fizice, emotionale sau comportamentale) iti arata ca Incepi sa fii stresat(a)?
2. Cand te confrunti cu o situatie stresantd, ce ganduri sau interpretari tind sa iti creasca
sau sa iti scada nivelul de stres?
3. Ce strategii de coping folosesti de obicei si cat de eficiente sunt acestea pentru starea
ta de bine pe termen lung?
4. Ce pas mic, practic, ai putea face sdptdmana aceasta pentru a-ti consolida gestionarea
stresului sau rutina de Ingrijire personala?
5. Care este diferenta dintre a fi ocupat(d) si a fi productiv(d) si cum crezi ca ambele pot
sau nu pot afecta viata ta personald si starea ta de bine?

Sfaturi pentru integrare

Atunci cand nu suntem obisnuiti cu tehnicile de gestionare a stresului si cu un cod personal al
starii de bine, schimbarile bruste si majore in rutina noastra zilnica pot fi provocatoare si
chiar infricogatoare. Daca acest lucru se intampla, este important sa incepem cu pasi mici.
Incearca sa incepi cu exercitii de respiratie de 5 minute in prima saptimana. Apoi poti adiuga
sesiuni de mindfulness, relaxare musculard progresiva, vizualizare, jurnalizare, aromaterapie,
meditatie etc. Nu te grabi — lasa lucrurile sd curga natural.

Este, de asemenea, important s retii cd unele exercitii pot fi mai benefice pentru tine decat
altele. Nu toate exercitiile functioneaza la fel pentru toatd lumea. Incearca si descopera ce ti
se potriveste cel mai bine.
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Concluzie: Construirea unei culturi a starii de bine in
lucrul cu tinerii

Starea de bine nu este un lux, ci o fundatie pentru un lucrul sustenabil si semnificativ cu
tinerii.

De-a lungul acestui manual, am explorat modul in care mindfulness-ul, inteligenta
emotionald, constientizarea somaticd si practicile de auto-ingrijire pot deveni instrumente
zilnice pentru lucratorii de tineret — nu ca teorii abstracte, ci ca obiceiuri vii care modeleaza
felul in care 1i sprijinim pe ceilalti si pe noi insine.

Lucrul cu tinerii cere adesea prezentd emotionald, empatie si rezilientd. Vedem realitatile cu
care se confruntd tinerii — anxietate, nesiguranta, excludere sau epuizare — si de multe ori
uitdm ca si lucratorii de tineret sunt oameni, cu propriile vulnerabilititi. Treat Yourself 111
ne-a reamintit ca a avea grija de ceilalti Incepe cu a avea grija de propria persoana.

Un lucrator de tineret echilibrat — ancorat, constient de sine si rezilient emotional — poate
crea spatii mai sigure si mai imputernicitoare in care tinerii sd se dezvolte.

Starea de bine holisticd depaseste auto-ingrijirea individuald. Ea presupune crearea unor
culturi organizationale care valorizeaza odihna, reflectia si empatia. Acest proiect a incurajat
organizatiile partenere sa reflecteze asupra propriilor practici interne — comunicarea din
echipa, echilibrul volumului de munca si sistemele de suport emotional. Atunci cand
organizatiile dau un exemplu, ele modeleazd importanta stirii de bine pentru toti cei
implicati, de la voluntari pana la tineri participanti.

Codurile Starii de Bine dezvoltate in cadrul acestui proiect sunt mai mult decét o colectie de
tehnici; ele reprezintd principii impartasite.
Ele ne invita sa:

Incetinim si sa ascultim inainte de a reactiona.

Construim conexiuni autentice, in locul solutiilor rapide.

Recunoastem limitele noastre si sa respectam energia proprie.

Privim sdnatatea mintala ca pe o responsabilitate colectiva, nu ca pe o povara

individuala.

Lucrul cu tinerii prospera atunci cand este fundamentat pe grija si atentie. Efectul acestui
proiect va continua pe masura ce fiecare participant aduce spiritul starii de bine holistice in
propriile comunitdti — prin ateliere locale, mentorat sau pur si simplu prin intruparea
principiilor Tnvatate aici. Fiecare act de leadership constient, fiecare pauza pentru reflectie si
fiecare spatiu de compasiune pe care 1l cream contribuie la un sector de tineret mai uman si
mai sustenabil.

In final, Treat Yourself IIl ne reaminteste ca starea de bine este leadership.
Atunci cand lucratorii de tineret conduc dintr-un loc al echilibrului si constientizarii, ei
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inspira tinerii sa faca la fel. Impreund, putem redefini succesul in lucrul cu tinerii — nu prin
cat facem, ci prin cat de constient si compasional facem ceea ce facem.
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