sofia

STRENGHTEN
EXECUTIVE FUNCTIONS

GHID

"O3: Program cu tehnici
specifice bazate pe atentie
sl meditatie”

- Erasmus+

Acest proiect (2017-1-FR01-KA204-037216) a fost finantat cu
ajutorul Comisiei Europene. Acest document reflectd doar
pdrerile autorilor, iar Comisia nu poate fi trasd la raspundere
pentru nici unul din posibilele moduri de utilizare a
informatiilor continute in acest document.






Erasmus+ sofia

@5
PSYCHOMETRICA

“03: Program cu tehnici specific bazate pe mindfulness si meditatie”

Unitatea A: Evaluarea functiilor executive

i. Memoria de lucru:

Este memoria ta suficient de puternica?

Verifica acum!

Pentru fiecare dintre afirmatiile urmatoare alege un numar dela11la5:

1. Aproape intotdeauna
2. Adesea

3. Cateodata

4. Rar

5. Aproape niciodata

1. Ma gasesc incercand sa-mi amintesc unde am pus articole de zi cu zi, cum ar fi
cheile sau ochelarii.

Ti cer altor persoane sd-mi reaminteascd o sarcind / eveniment important.

Tmi amintesc usor numele.

Tind sa uit informatiile pe care tocmai le-am prezentat.

Trebuie sa inlocuiesc parolele pentru ca I-am uitat pe cel original.

Tmi amintesc numerele cu usurints.

Tmi amintesc ce am ficut acum o saptamana.

© N o U B~ W N

Trebuie sa-i cer pe cealaltd persoana sa-mi repete o poveste, pentru ca nu-mi

amintesc ce sa spus la inceput.
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11.
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Nu-mi amintesc ce vreau sa spun dupa ce am intrerupt.

Am dificultati sa-mi amintesc numele unei persoane pe care am intalnit-o de
cateva ori.

Nu-mi amintesc ce trebuie sa fac daca nu folosesc aplicatiile notebook / post-it /
sau mementourile.

Nu-mi amintesc cu usurinta detaliile.

Tind sa uit informatiile pe care le-am prezentat recent.

Am dificultati in a-mi aminti numerele de telefon.

Tmi amintesc mereu zilele de nastere ale prietenilor si rudelor.

Ma gasesc intrebdri cum ar fi: "Ce trebuia sa fac in continuare?"

Mi s-a intamplat sa-mi suprapun intalnirile, deoarece uit ca am facut anterior
planuri cu altcineva.

Trebuie sa-i cer pe cineva sa repete instructiunile, pentru ca nu-i pot aminti.
Am uitat sa dau Thapoi un apel pierdut.

Am dificultati sa-mi amintesc unde mi-am parcat masina.
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Interpretare:

1: 20-25 Memorie foarte slaba - Se pare ca aveti mari dificultati in memorarea informatiei. Mai
uiti numele, datoriile, evenimentele importante. Cautati mereu obiecte pe care le utilizati zilnic,
cum ar fi cheile sau ochelarii dvs. si solicitati oamenilor din mediul dvs. sa va reaminteasca
sarcinile si lucrurile importante. Nu puteti urma instructiunile deoarece nu va puteti aminti
comanda data. Memoria dvs. evoca mari dificultati in viata de zi cu zi si, prin urmare, este foarte
recomandat sa treceti prin programul nostru de mindefulness si exercitii de memorie.

2: 26-40 Memorie slaba - Se pare ca aveti dificultati in memorarea informatiei. Tindeti sa uitati
nume, indatoriri, evenimente importante. De obicei, va aflati in cautarea elementelor pe care le
utilizati zilnic, cum ar fi cheile sau ochelarii dvs. si cereti repetarea a ceva doar fiind spuse. in
general, memoria evoca mai multe dificultati in viata de zi cu zi, deci este foarte recomandat sa
treceti prin programul nostru de mindefulness si exercitii de memorie, pentru a va imbunatati
memoria.

3:41-60 Memorie de nivel mediu - Se pare c3, in general, nu aveti dificultati in memorarea
numelor, numerelor sau informatiilor. Puteti urma instructiunile si sa aveti in vedere cele mai
importante evenimente. Cu toate acestea, uneori este posibil sa trebuiasca sa scrieti termenele
limita sau sa primiti mementouri, deoarece ati pierdut / uitat unele informatii sau date. V-ar fi
de folos sa treceti prin programul nostru de mindefulness si exercitii de memorie, pentru a va
imbunatati memoria chiar mai mult.

4: 61-80 Memorie buna - Se pare ca memoria ta este la un nivel inalt. Aproape niciodata nu
uitati informatii, instructiuni, nume, numere sau pierdeti obiectele personale. Sunteti persoana
la care merg ceilalti, pentru a le reaminti de date si date importante. Continuati sa urmati
programul nostru de mindefulness si exercitiile de memorie.

5: 81-100 Memorie foarte buna - Se pare ca nivelul de memorie este foarte ridicat. Nu uitati
niciodata informatii, instructiuni, nume, numere sau pierdeti obiectele personale. Tu esti cel
care iti aminteste mereu date importante, zile de nastere si informatii si altii vin la tine pentru a-
si aminti. Chiar daca memoria dvs. este ascutitd, puteti profita de programul nostru de

mindefulness si de exercitiile de memorie.
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Planificare:

Crezi cd esti un bun planificator? Poti sd-ti organizezi sarcinile zilnice? Afld acum!

Pentru fiecare dintre afirmatii selectati un numardelalla5:
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12.

13.

14.
15.

1. Dezacord

2. Tind spre dezacord
3. Neutru

4. Tind spre acord

5. De acord

De obicei, iImi termin cu successarcina pe care o pornesc.

Tmi organizez usor sarcinile sau activitatile.

Am grija de obiectele personale si nu le pierd.

Uit aspecte ale activitatilor zilnice (de exemplu, returnarea apelurilor telefonice,
plata facturilor)

Anticipez exact timpul necesar pentru desfasurarea unei activitati.

Mi-am stabilit prioritatile Tn mod corect si usor.

Tntotdeauna reusesc s3 prind trenuri si autobuze, si abia daca intarziam.
Proiectele / misiunile mele sunt in majoritate finalizate cu o zi Tnainte.

De multe ori fac planuri de ultim moment.

. Am o idee clara despre locul in care ar trebui sa fiu (si cand) si eu rareori am

intarziat pentru numiri.

Sunt intotdeauna pregatit cu un plan "B", astfel incat, in cazul in care lucrurile
merg prost, macar nu trebuie sa-mi pierd timpul gandindu-ma la ce sa fac.
Tmi respect termenele limitd si oamenii imi cer rar sd ma grabesc in ultimul
moment pentru a-mi fac treaba.

Rar imi indeplinesc in timp utilsarcinile la care lucrez

Cand fac planuri, le urmez mereu cu sfintenie.

n viata mea se petrec foarte putine lucruri pe care s& nu le fi planificat anterior.
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16. Tmi place s fiu organizat si imi place s& stiu exact unde si cum sunt pastrate
obiectele mele.

17. Intotdeauna planific o zi Tnainte. Chiar fac loc de urgentd in planul meu zilnic.

18. Cand sunt ocupat, mi se pare dificil sa raman organizat.

19. Nu pot sa gasesc timpul sa fac toate lucrurile pe care le doresc.

20. Am adesea dificultati in a-mi aminti numirile sau obligatiile.
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Interpretare:

1: 20-25 Nivel foarte scazut de planificare - Se pare ca aveti mari dificultati in
planificarea sarcinilor. Sunteti obisnuiti sa pierdeti termenele limita, sa intarziati
numirile, s& amanati sarcinile si sa uitati aspectele activitatilor zilnice. Este foarte
recomandat sa treceti prin programul nostru de mindfullness si activitatile de

planificare, pentru a va organiza mai bine.

2: 26-40 Nivel scazut de planificare - Se pare ca aveti dificultati in planificarea sarcinilor.
Tindeti sa pierdeti termenele, sa uitati aspecte ale activitatilor zilnice, sa intarziati
numirile si probabil sa amanati sarcini. Va recomandam sa treceti prin programul nostru

de mindfullness si activitatile de planificare, pentru a fi mai bine organizate.

3: 41-60 Nivelul mediu de planificare - Se pare c3, in general, pastrati termenele limita si
sunteti capabil sa va ocupati de activitatile dvs., desi exista momente in care puteti
intarzia la o intalnire sau in indeplinirea unei sarcini. V-ar ajuta sa treceti prin programul
nostru de mindfullness si prin activitati de planificare, astfel incat sa deveniti si mai

organizati.

4: 61-80 Nivel ridicat de planificare - Se pare ca sunteti un bun planificator. De obicei,
stabiliti prioritati, organizati sarcinile si urmati cu succes planurile. Pastrati in continuare

programul nostru de mindfullness si planificarea activitatilor.

5: 81-100 Nivel foarte ridicat de planificare - Se pare ca nivelul organizational este foarte
ridicat. Sunteti o persoana care se suprapune planurilor dvs. si respecta intotdeauna
termenele limita. Aproape niciodata nu intarziati la intalniri sau Tn indeplinirea sarcinilor.
Sunteti persoana pe care cineva ar putea sa o incredinteze in ceea ce priveste
organizarea. Pastrati in continuare programul nostru de mindfullness si planificarea

activitatilor.
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Control emotional:

Aflati cdt de bine va controlati emotiile.

Pentru fiecare dintre afirmatii selectati un numar delalla5:
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11.

12

13.
14.
15.

1. Dezacord

2. Tind spre dezacord
3. Neutru

4. Tind spre acord

5. De acord

Este greu sa am rabdare atunci cand oamenii ma critica.

Daca planurile mele planificate cu atentie trebuie schimbate din cauza altor
persoane, ma deranjeaza.

Daca oamenii ma intrerup in timp ce incerc sa fac ceva, nu ma deranjeaza.
De obicei nu reactionez impulsiv.

Ma frustreaza oamenii care vor ca lucrurile sa mearga prea repede.

Cand trebuie sa astept intr-o lunga linie pentru ceva, nu ma nelinistesc.
Cand ma simt tensionat, chiar si lucrurile marunteimi toaca nervii.

Tmi pot controla cu usurintd emotiile atunci cand sunt evaluate.

Cand ceva ma tulbura, de obicei reusesc sa ma clamez repede.

. Nu ma las deprimat pentru lucruri marunte.

Rar mi-am pierdut rabdarea.

. Am mai multe suisuri si coborasuri emotionale decat cele mai multe persoane pe

care le cunosc.

Rar ma simt tensionat.

Trec aproape instantaneu si fara motive evidente, de la 0 emotie la alta.

Daca sunt intrerupt cand fac ceva important, eu reactionez adesea intr-un mod

agresiv.
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16. Cand sunt supdrat sau nervos reusesc sa-mi restabilesc cu usurinta calmul.

17. Tind sa ma simt vulnerabil in fata criticilor celorlalti.

18. Sunt iute de manie.

19. Chiar si atunci cand cineva incearca sa inteleaga ceea ce explic, este usor sa fiu
rabdator.

20. Tn unele imprejurdri m-am trezit comportandu-ma impulsiv.
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Interpretare:
1: 20-25 Control emotional foarte ridicat - Se pare ca va puteti controla emotiile la un
nivel inalt si niciodata nu manifestati comportamente impulsive sau izbucniri bruste si

schimbari de dispozitie.

2: 26-40 Controlul emotional ridicat - Se pare ca aveti un control ridicat asupra emotiilor
si reactiilor dvs. si ca aproape niciodata nu apare un comportament impulsiv si schimbari

de dispozitie.

3: 41-60 Controlul emotional mediu - Se pare c3, in general, va puteti trata emotiile, desi
uneori va puteti manifesta comportamente impulsive sau schimbari de dispozitie. Este
recomandat sa treci prin programul nostru de mindfullness si sa exersati exercitii de

atentie si control emotional pentru imbunatatire.

4: 61-80 Control emotional scazut - Se pare ca va confruntati cu dificultati in controlarea
emotiilor dvs. si de cele mai multe ori aveti reactii impulsive, izbucniri sau schimbari de
dispozitie si puteti exagera manifestari emotionale. Este recomandat sa mergeti prin
programul nostru de mindfullness si sa exersati exercitii de atentie si control emotional

pentru imbunatatire.

5: 81-100 Controlul emotional foarte scazut - Se pare ca nu va puteti controla emotiile
si, de cele mai multe ori, aveti reactii impulsive, izbucniri sau schimbari de dispozitie, va
simtiti incapabili sa va ascundeti manifestarile comportamentale de emotie si
dumneavoastra exagereaza manifestdrile emotionale. Este recomandat sa mergeti prin
programul nostru de mindfullness si sa exersati exercitii de atentie si control emotional

pentru imbunatatire.
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“03: Program de tehnici specifice bazate pe mindfulness si meditatie”

Structura Programului

Unitatea B: Exercitii care combina tehnice de mindfulness si meditatie

Descrierea succinta a procesului

Mindfulness este procesul psihologic ce constd in focusarea atentiei noastre
asupra experientelor care apar in momentul prezent. Scopul este sa ne relaxdm,
aici si acum, pe deplin angajat cu tot ceea ce facem in momentul prezent.
Mindfulness este o abilitate umanad inerentd, naturald, care poate fi dezvoltatd si
Tmbundatatitd prin practica meditatiei.

Pentru a experimenta beneficiile mindfulness este necesar sa exersam pentru cel
putin 15 minute pe z, 5 zile pe saptdmanad timp de aproximativ 4 saptadmani. Prin
urmare, a fost elaborat un set de exercitii de mindfulness, care nu dureazd mai
mult de aproximativ 15 minute in total pentru a practica pe parcursul unei zile.

Practica acestor exerciti de mindfulness este o conditie prealabild pentru a
continua practicarea tuturor exercitilor de imbundatatire a functiilor executive.

Dupa ce ati practicat exercitii de mindfulness (cel putin o zi pe zi), puteti alege
exercitii specifice pentru a frece prin memoria de lucru, planificarea si / sau
controlul emotional. Tn mod ideal, in fiecare zi ar trebui s& exersati exercitii de 15
minute (3 ori pe zi) si un exercitiv intre exercitile specifice pe memorie,
planificare sau control emotional. Efectuati un plan pentru a include 2-3 exercitii
de mindfulness in agenda dvs. zinica si 2 exerciti pentru fiecare functie
executivd (memorie, planificare si control emotional), adicG memoria practica
de luni si de miercuri, controlul emotional marti si vineri etc. .

Deci, sa incepem meditatial
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PRACTICA 1 “ Reflectare asupra recunostintei”

CAND Zilnic, dimineata (poate chair inainte de a te da jos din pat) sau in orice
partea zilei

DURATA 2 min si 40 sec

DESCRIERE 1. Gasiti o pozitie confortabild siinchideti usor ochii.

(continutul 2. Efectuati cateva respiratii lente (pauzd), profunde, astfel incat

medqn;:;iei s& va relaxati cat mai mult posibil (pauzd 40 de secunde)

audio

3. Lasati-va constientizarea sd se mute in mediul dvs. imediat:
toate lucrurile pe care le puteti mirosi, (pauzd 2 secunde) gust,
(pauzd 2 secunde) atingeti (pauzd 2 secunde) verzi, (pauzd 2
secunde) auziti. (pauza de 2 secunde)

4. Spune-ti: "Pentru asta (pauzd) sunt recunoscator." (Pauzd 3
secunde)

5. Acum, adu-ti aminte de acei oameni din viata ta la care esti
apropiat: prietenii tdi, (pauza) familie, (pauza) partener (pauzad) ...
Spune-ti singur: "Pentru asta (pauzd), sunt recunoscator".

6. Apoi, indreptati-va atentia spre fine: (pauzd) esti un individ
unic, binecuva@ntat cu imaginatie, (pauza) abilitatea de a
comunica, (pauzd) invata din frecut si planificd pentru viitor
(pauzd) pentru a depdsi orice durere pe care o intdmpinati.
(Pauza)

7. Spune-ti: "Pentru asta, (pauzd) sunt recunoscator.”

8. In cele din urma, odihniti-vd cu géndul ca viata este un dar
pretios. Ca te-ai ndscut intr-o perioadd de prosperitate imensa
(pauzd) ca ai darul sandatatii, culturii si accesului la invataturile
spirituale. (Pauzad)

9. Spune-te: "Pentru asta, (pauzd), sunt recunoscator.”
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10. Acum poti s incepi sau sd continui cu ziua ta asa cum vrei tu,

cu acest sentiment sau imensa recunostintd in inima ta
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PRACTICA 2a “Eu in oglinda 1”

CAND in fiecare zi de luni

POZITIE in picioare

DURATA 1 minsi 15 sec

DESCRIERE Inainte de a pleca de acasa dimineata, stati In fata unei oglinzi.
(continutul

mediatiei audio)

1. Respirati addnc (pauzd 2 secunde) incet si priviti-va fata in
oglindd (o pauzda de 3 secunde)

2. Observati caracteristicile faciale, (pauzd 2 secunde) expresia
dvs. (pauzd 3 secunde)

3. Adu-ti aminte de o persoand pe care o iubesti (pauzd de 2
secunde)

4. Gandeste-te ca ai acea persoand in fata ta si ca te priveste
cu drag la oglindd (pauzd de 5 secunde)

5. Acum, observati din nou fata voastra.

6. Acordati atentie ochilor, cum se lumineazd sau cum se se
formeaza pe buze un z&mbet, (pauzd de 3 secunde)

7. Observati modificarile (pauza 3 secunde)

8. Pastrati emotia cauzatd de imaginea persoanei dvs. dragi si
incepeti ziua cu gandul cd aveti atdta dragoste cat aveti
nevoie pentru a face fatd cu un zdmbet la la orice sau oricui

va iasd in cale.
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PRACTICA 2b | “Myself in the mirror 2”

CAND in fiecare zi de marti, miercuri, joi si vineri

POZITIE in picioare

DURATA 1 min si 10 sec

DECRIERE inainte de a pleca de acasa dimineata, stati in fata unei oglinzi.
(continutul 1. Respirati adanc (pauzd 2 secunde) expirati incet si priviti-va fata
meditatiei in oglindd. (pauzd de 2 secunde)

audio)

2. Observati caracteristicile faciale (pauzd 2 secunde) expresia
dvs. (pauzd 3 secunde)

3. Priviti-v@ cu dragoste. Ai cel mai bun prieten in fata ta. Daca
este necesar, schimba-ti privirea pentru a reflecta afinitatea pe
care o simti pentru persoana pe care o ai in fata ta. (pauzd de 2
secunde)

4. Spuneti calm si cu inima plind "Te iubesc” la reflectia voastra in
oglinda. (pauzd de 2 secunde)

5. Cu acelasi calm si pace, spuneti "Te iubesc" de cate ori doriti si
observati cum se schimbd fata si starea voastrd emotionald.
(pauzd de 5 secunde)

6. Incepeti ziua prin pdastrarea amintirii acestor momente si a

acestei dispozitii cat puteti de mult.
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PRACTICA 3 | “Respiratie mindful”
CAND Lunea si Vinerea, inainte de inceperea lucrului; Sambata si
Duminica inainte de a pleca de acasa
POZITIE Asezat, cu spatele drept, dar nu teapan, si cu talpile picioarelor
bine asezate pe podea; asezat cu picioarele inrucisate sau in
pozitie lotus.
DURATA 3 mine si 30 sec prima sdptdméana + 1 minute  in fiecare
saptamana dupa aceea
DESCRIERE 1.Stati confortabil intr-un mod relaxat, cu picioarele paralele si
. talpile sau picioarele ferm pe podea. (pauza de 2 secunde)
(continutul
o 2. Pastrati-va spatele drept, dar nu rigid si puneti-va mainile usor in
meditatiei
. fata dvs., in poala dvs. (pauzd de 2 secunde)
audio)

3. Inchideti usor ochii si concentrati-va asupra respiratiei (pauzd 3
secunde)

4. Observati cum inhalati si expirati fard a incerca s& schimbati
nimic. Vizualizati cum intrd aerul si coboard din corpul vostru.
(pauzd de 4 secunde)

5. Adu-ti toatd atentia sd observi fiecare inhalare in timp ce intrdin
narile tale, cdlatoreste pdnd la pldmani si cauzeazd miscarea
abdomenului. Observati cGnd abdomenul se contracteaza si aerul
se misca prin plamani inapoi prin gurad.

6. Urmati cu atentie cursul respiratiei. Simtiti senzatia subtild de
raceald in nari cat inhalati. (pauzd de 3 secunde) si observati
senzatia mai caldda a aerului din gurd in timp ce expirati. (pauza de
3 secunde)

7. Permiteti respiratiei sa-si gdseasca propriul ritm natural. Nu
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gdnditi. Nu judecati. Pentru cateva secunde continuati s& respirati
asa cum ati procedat oricum ... si observati. (pauzd 15 secunde)

8. Acum, expirati cu sunet. (pauzd 4 secunde) Inchideti gura si
inhalati linistit pe un numar de patru (4) mintale. ... 1, 2, 3, 4 Tineti-va
respiratia pentru un numar de sapte (7) ... 2, 3, 4, 5, 6, 7 si expirati
complet prin gurd facand un sunet la un numar de opt (8). 2, 3, 4,
5, 6,7, 8. Aceasta este o respiratie (1). Sa facem trei (3) mai multe
cicluri.

9. Inspirati prin nas 1, 2, 3, 4. Tineti 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7. Expirati pe gurd
cuzgomot 3,4,5,6,7,8.

10. Tnc& o data, Inspirati prin nas 1, 2, 3, 4. Tineti 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7.
Expirati cu zgomot pe gurd 3, 4, 5, 6, 8.

11. Si pentru ultima oard: Inspirati prin nas 1, 2, 3, 4. Tineti 1, 2, 3.4, 5,
6, 7. Expirati cu zgomot 2, 3, 4, 5, 6,7 , 8.

Cand sunteti pregatiti, luati-va timpul sa va deschideti incet (pauza

2 secunde) si continuati cu restul zilei, ca de obicei.
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PRACTICA 4 [ Observatie mindful

CAND Oricand, de cel putin doua ori pe saptaméana

DURATA 3 minute

DESCRIERE 1. Alegeti un obiect natural din mediul dvs. imediat. Aceasta ar
(continutul putea fi o floare sau o insectd, sau chiar norii sau luna.

meditatiei

audio) 2. Cand sunteti gata, apdsati butonul de pornire pentru a porni

cronomefrul.

3. Concentrati-vd pe vizionarea asupra obiectului ales pentru
cateva minute. Nu face nimic decat sa observi lucrul la care te uiti.
Pur si simplu relaxati-va in vizionare atat timp cat va permite

concentrarea.
4. Priviti acest obiect ca si cum |-ati vedea pentru prima data.

5. Explorati vizual fiecare aspect al formarii sale si permiteti-va sa fiti

imersatin prezenta sa.

6. Permiteti-va s va conectati cu energia si scopul sdu in lumea

naturald.
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PRACTICA 5 | “Scanare corporala si relaxare”

CAND De 5 ori pe saptamana /Seara inainte de culcare

POZITIE intins pe pat

DURATA 5 minsi 10 sec

DESCRIERE 1. Intinde-te pe pat si gaseste o pozitie confortabild, intins pe
(continutul spate, cu bratele asezate in lateral si cu picioarele paralele, fard sa
meditatiei se atingd unul de celdlalt. (pauzd de 2 secunde)

audio)

2. Inchideti usor ochii si relaxati-va (pauzd 2 secunde)

3. Nu aveti unde sa mergeti. Lasd in urma zivua care tocmai a trecut
si nu te gandi la cea de maine. Rdmaneti In "acum" (pauzd) Tn
acest moment va oferiti darul relaxdrii. 1 meritati. (pauzd de 2
secunde)

S& incepem cu o respiratie profundd care umple plamanii cu aer
in fimp ce inspirati (infrerupeti) si apoi i goleste complet pe
expiratie (Pauza)

Pe inspiratie, numard incet de la 1 la 4. Cand ajung la 4, ar trebui
sG va umpleti complet pldmanii cu aer. Apoi, incepeti sa va
expirati, numardnd de la 1 la é si golind complet plamanii pana
cand ajung la 6.

4.Sdincepem: Inhald: 1, 2, 3, 4. Exhald: 2, 3, 4, 5, 6.

5. Din nou: Inhalati 2, 3, 4 ... expirati 2, 3, 4, 5, 6

6. Ultima datad. Inspirati 2, 3, 4 ... expirati 2, 3, 4, 5, 6.

7. Acum, dati-va putin timp sd observati senzatile ce se petrec in
corpul vostru. (pauza de 4 secunde)

8. Verificati daca simtiti ceva disconfort oriunde. Ajustati postura in

mod corespunzator ... dacd va ajutd. Comparati senzatia pe care
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o simtiti la punctul de disconfort, cu senzatia in alt punctin care nu
exista nici o perturbare. (pauzd de 4 secunde)

9. Acordati atentie locurilor in care corpul dumneavoastra atinge
salteaua si vedeti cum diferd aceastd senzatie in comparatie cu
senzatiile din restul corpului. (pauzd de 4 secunde)

10. Acum, indreptati atentia spre degetele picioarelor si le rasuciti
putin. (pauzd de 3 secunde)

11. Simtiti-va o energie relaxantd care se misca incet prin ele si spre
talpi, acoperind complet picioarele si indreptdndu-va spre glezne
relaxdnd complet fiecare parte (pauzd 2 secunde)

12. Simtiti-v@ ca energia se misca prin gambe care le relaxeazd
(pauzd de 2 secunde) Acum gambele sunt complet relaxati.
(pauzd de 2 secunde)

13. Acordati atentia asupra coapselor. Simtiti-le cd energia le
patrunde si le relaxeazd pe deplin. (pauzd de 2 secunde)

14. Acum, simtiti energia care se miscd pdnad la talie (pauzd 2
secunde) si pelvis. Simte relaxarea. (pauzd de 2 secunde)

15. Relaxati-vad abdomenul si simtiti-vd cd organele interne din
zona stomacului se relaxeazd complet. (pauzd de 5 secunde)

16. Simtiti c& energia se misca spre piept. Simtiti-va pieptul complet
relaxat (pauzd 2 secunde) Relaxati-va pladmanii si simtiti-va ca
inima bate ritmic. (pauzd de 2 secunde)

17. Relaxati-va umerii. (pauzd) Simtiti-vd umarul scufunddnd in jos
(pauzd 3 secunde)

18. Simtiti-vd energia care se misca freptat de la umeri pdnad la
varful degetelor, care penetreazd si va relaxeazd complet bratele,
antebratele si mainile. (pauzd de 2 secunde)

19. Concentrati-va pe gat. Simtiti-va relaxarea muschilor gatului ..
(pauzd 2 secunde)

20. Relaxati-va falcile si limba in gurd. (pauza 2 secunde) Relaxati-
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va muschii din jurul gurii, 1asGndu-va buzele jumdatate deschise.
(pauzd de 2 secunde)

21. Relaxati-va nasul, (infrerupeti) obrajii si urechile (pauzd 2
secunde)

22. Relaxati zona din jurul ochilor (pauzd). Simtiti pleoapele grele si
ochii tai complet relaxati.

23. Intoarceti-va atentia la frunte. (pauzd de 2 secunde) Simtiti-va
energia relaxantd subtild care o patrunde, netezind fiecare rid si
permitdnd un sentiment de relaxare completd in zond. (pauzd de
2 secunde)

24. Simtiti cd energia se deplaseazd pdnd in capul capului.
(pauzd) Acordati atentie unei vibratii subtile pe care o puteti simti
acolo, poate. Simtiti-va varful sau capul complet relaxat. (pauza
de 2 secunde)

25. Acum tot corpul tau este complet relaxat. Esti atat de relaxat
incat simti cd te asezi pe un nor sau poate atdt de usor ... ca si
cum nu ai un corp (pauzd de 2 secunde) Bucurd-te de acest
sentiment de relaxare absolutd pentru o vreme. (pauzd de 5
secunde)

26. Acum va puteti permite sd va bucurati de un somn odihnitor si

calm.
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“03: Program cu tehnici specific bazate pe mindfulness si meditatie”

Structura programului

Unitatea B: Exercitii care combina tehnici de mindfulness si mediatie

b. Exercitii specific

i Memorie de lucru

Instructii (pentru participanti): Alege exercitiul pe care doresti sa-l efectuezi

Tratak
Potrivirea perechilor
Carduri Flash

EXERCISE 1 Tratak -Concentrarea pe o flacara de lumanare

CAND Oricezi — doar dupa efectuarea unui exercitiv de mindfulness

TIMP (3 minute de focusare pe flacara lumandarii + 2 minute (focusarea

NECESAR pe flacard in mintea practicantului) 5 minute in total (participantul

poate prelungi durata exercitivlui)

Script /Audio | SCRIPT: Trebuie sa-ti anfrenezi corpul si mintea pentru a medita, de
aceed e mai bine s& incepeti cu sesiuni scurte, cu o duratd de 3-5
minute. Puteti repeat aceste sesiuni scurte pe tof parcursul zilei.
Treptat, puteti creste durata exercitivlui la interval mai lungi de

timp. Dupd cateva saptdmani sau meditati de 3 minute, de
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exemplu, cresteti fimpul cu inca 3 minute, apoi cu 5 minute etc.

Alegeti o camera linistitd. Gasiti un loc unde nu veti fi deranjati in

timpul exercitiului.

Diminuati intensitatea luminii si eliminati distragerile prin oprirea

telefonului si / sau a altor dispozitive care potintrerupe exercitiul.

Stati confortabil intr-o pozitie care este cea mai convenabild

pentru dvs.

Plasati o lumdanare aprinsd sau video / la nivelul ochilor.

AUDIO **: Incepeti prin a lua cateva respiratii lungi, adanci pentru
a va relaxa; Concenfrati-vad atentia asupra lumanarii. Studiati
forma lumdandrii. Priviti la lumanare si lasati flacdra sd va ocupe

mintea. Lasati-vd absorbiti de lumind.

S-ar putea sa observati cd gandurile voastre incep sa ratdceasca
natural. De fiecare datd cdnd va prindeti mintea in derivd,
redirectionati atentia spre flacard. Doar pdstrati-va ochii fixati pe
flacara lumandarii si permiteti ritmului dvs. natural de respiratie sa va
umple constiinta. Intr-o astfel de situatie, creierul dvs. Nu primeste
informatii noi pentru procesare. Doar nervii ochilor frimit semnale
catre creierul tau. Treptat, imaginile de |Gngd lumdanare incep sa
se estompeze. In timpul experientei, In timp ce ochii tai sunt
deschisi, vezi doar flacara si nimic altceva, atata timp cat privesti
doar flacdra. Pentru a realiza acest lucru, este necesard atat
linistea mentald, cdt si linistea fizicd a ochilor dumneavoastrd. De
indatda ce va miscati ochiiin jurul tintei, creierul dvs. Este inundat cu
noi senzori de intrare si veti putea imediat sd vedeti camera din

jurul vostru din nou. RGmdaneti in continuare si v concentrati
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asupra luminii si veti reveni destul de repede in aceastd stare de

profundd meditatie.

Dupd 3 minute: Acum, inchideti ochii si incercati sa tineti imaginea
lumandarii in ochii mintii dvs. timp de incd 2 minute. Dacd pierdeti
imaginea in orice moment, deschideti-va ochii, priviti din nou

lumdanarea si repetati-o. Faceti asta pentru inca 3-5 minute.
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EXERCITIUL 2

Potrivirea perechilor

CAND

Orice zi - doar dupa efectuarea unui exercitiv de mindfulness

DESCRIERE
GENERALA

(pentru
programator)

Un set de 20 de carti cu fata in jos apare pe ecran. Acestea
reprezint@ 10 perechi de cdarti. Fiecare pereche selectatd este
intoarsd automat. Cand cartile selectate formeazd o "pereche
identicd", acestea raman intoarse. Dacd nu formeaza o "pereche

identicd”, ele se intorc din nou cu fata in jos.

Participantii vor trebui sa aleagd cdte o carte la intdmplare la
inceput, pentru a potrivi perechile. Dupd un fimp, ei vor putea
face selectiile sau cardurile folosind memoria lor. Scopul este de a

gasi toate perechile identice cat mai repede posibil.

SCRIPT

(Instructiuni
pentru
participanti)

Incercati s& gasiti toate perechile identice cat mai repede posibil.
Cronometrulincepe de indatd ce selectati prima carte. (sau cand
apdsati butonul "start") Cand sunteti gata, incepeti prin selectarea
unei carti si apoi a alteia, astfel incat sa creati o pereche. Dacd
cartile selectate formeazd o pereche potrivitd, ele vor ramane cu
fata in sus, altfel se vor infoarce cu fata in jos. Exercitiul este
complet cand se gdsesc toate perechile care se potrivesc. (le-am

putea da un exemplu / demo inainte de aincepe)




- A

Erasmus+ «ISON sofia
EXERCITIUL 3 | Carduri Flash
CAND Orice zi numai dupd incheierea practicii zilnice de constiinta
SCRIPT Gasiti flash cardurile corespunzatoare
S:;t;ruuc;iuni Fiecare pereche poftrivitd de cartele flash va apdrea pe ecran

participanti) | timp de céteva secunde. Va frebui sd Incercati sG va amintiti
pozitile. Cand apare butonul "Start”, apdsati si incepeti sa selectati

cartile in perechi pentru a le potrivi.
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“03: Program de tehnici specific bazate pe mindfulness si mediatie”

Structura Programului

Unitatea C: Exercitii ce combina tehnici de mindfullnes si meditatie

ii. Management Emotional

INSTRUCTIUNI: Alege exercitiul pe care doresti sa-1 parcurgi

Respiratie de prim ajutor
Reflectare

Recunoasterea emotiilor
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EXERCITIUL 1 “First Aid Breathing”
CAND in oricezi, dupa finalizare aexercitiilor de mindfulness
SCENARIU Cand sunteti gata s& incepeti apdsati butonul. Respirati odatd cu

- forma pe care o vedeti pe ecran. Cand fimpul se opreste,
(Instructiuni pentru fieqt auli L tati iUl dacd simtiti o&
parficipanti — audio verificati mo uvlrj care va simtiti si repetati exercitiul daca simtiti ca
sau scris inainte de | €ste necesar. Saincepem.

inceperea
exercitiului)
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EXERCITIUL 2 “Reflectare”

CAND in orice zi - numai dupa ce faci practica zilnica.

Activator 1. Dragoste

emotional )

/imagine / https://unsplash.com/photos/BELycSEckC ¢

scenariu Sunteti intr-o relatie fericitd cu partenerul dvs. timp de 10 ani. Cu

toate acestea, acum iti marturiseste cd nu tfe mai iubeste si ca te
lasd pentru a se muta cu persoana cu care are o aventurd in

ultimele 6 luni.

2. Libertate
https://unsplash.com/photos/T5roX1jajzuU

Judecadtoria a decis impoftfriva ta si frebuie sa te duci in
inchisoare Nimeni nu te poate elibera si va trebui sa ramai in

inchisoare cel putin un an.

3. Respect
https://unsplash.com/photos/zQS7IogtYEA

Aveti un brat rupt, iar cineva in autobuz va cere sa renuntati la
scaunul dvs. pe motiv ca I-ati "ocupat prea mult fimp". Nu exista

alte locuri disponibile.



https://unsplash.com/photos/BELycSEckCc
https://unsplash.com/photos/T5roX1jajzU
https://unsplash.com/photos/zQS7IogtYEA
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4, Acceptare

https://unsplash.com/photos/75nbwHfDsnY

P&nd acum ati finalizat cu bine mai multe proiecte solicitante la
lucru si managerul de proiect este foarte multumit de
performanta dvs. Cu ftoate acestea, acestia au propus
concedierea dvs. deoarece considerd cd expertiza dvs. nu va fi
necesard in proiectele viitoare pe care compania le va

intreprinde.

5. Incluziune
https://unsplash.com/photos/3BK_DyRV{?0

Afli ca colegii tai de muncd au aranjat sa se intdlneasca dupd
ziva de muncd la un pahar de vorbd si nu ti-au cerut sa te

alaturi.

6. Autonomie
https://unsplash.com/photos/wrTEeKJSP8A

Seful tau insistd sd contactezi clientul pentru a-ti cere scuze
pentru neavizarea produselor la timp si penfru a-ti asuma
raspundereaq, desi vina apartine altui departament. Ati sugerat o
solutie alternativa care sa va protejeze imaginea profesionald si
credibilitatea companiei, dar nu vrea sa asculte. Dacd nu faceti

asa cum s-a spus, pozitia dvs. este in joc.

7. Siguranta

https://unsplash.com/photos/rRgO42i8w2s

Cladirea e pe foc si esti prins in lift. Bigada de pompieri a sosit in

cele din urmd, dar este nevoie de prea mult fimp ca ei sd va



https://unsplash.com/photos/75nbwHfDsnY
https://unsplash.com/photos/3BK_DyRVf90
https://unsplash.com/photos/wrTEeKJSP8A
https://unsplash.com/photos/rRgO49i8w2s
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scoatd si va este foarte greu sa respirati.

8. Contfrol
https://unsplash.com/photos/I1saXJXBgdO

Esti Tn masind si prietenul tdu conduce periculos. 1l rogi s&

opreascd masina, dar ignord cererile tale.

9. Tratamentcorect

https://unsplash.com/photos/PUyuhpHr?74

Sunteti sigur ca sunteti aproape de o promovare la locul de
muncad, deoarece sunteti un angajat valoros care si-a dovedit
eficienta de peste 7 ani. Cand vine timpul, totusi, promovarea
revine asistentului tau, care are foarte putind experientd la locul

de muncad.

10. Relaxare

https://unsplash.com/photos/JKMnm3Clncw

Este seara tarziu si tocmai v-ati infors acasd. A fost o zi stresanta
la lucru si fot ce aveti nevoie este sa va relaxati si sa va odihniti.
Vecinii de 1dngd usd dau o petrecere. Muzica este tare si

zgomotul este insuportabil.

Intrebari

1. Cum va simtiti¢

. De ce te simti asa?

. Cum ati reactiona la aceastd situatie?

. Este aceastd reactie cea mai potrivitd in opinia dvs.?
.De ce?

. Ati prefera sa aveti sentimente diferite despre situatie?

N O~ O AN

.De ce?¢



https://unsplash.com/photos/l1sqXJXBgd0
https://unsplash.com/photos/PUyuhpHr9Z4
https://unsplash.com/photos/JKMnm3CIncw
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8. (Daca preferati sa aveti sentimente diferite)

Ce credeti ca trebuie sa faceti pentru a schimba modul in
care va simtiti¢
9. Ati fi dispus sa o faceti?

10. (Dacd nu) de ce?

SCENARIU Cititi scenariul descris mai jos, incercati sa 1 intelegeti si sa va

(Instructiunipen | franspuneti in scend. S presupunem ca este adevarat si se
truparticipanti -

audio
sauscrisinainte | apdrea pe ecran pentru ca dvs. sa raspundeti la dvs. (nu trebuie

de

incepereaexer
citiului) pentru a raspunde fiecareia. Dupd ce raspundeti la o infrebare,

intdmpld chiar acum in acest moment. Un set de intrebadri va

sa furnizati raspunsuri sistemului). Aveti la dispozitie cat timp doriti

puteti apdsa butonul "Next" pentru a trece la urmatoarea. Cand

sunteti gata, apdsati "start" pentru a incepe exercitiul.
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EXERCITIUL 3 “Recunoasterea emotiilor”
WHEN Zilnic, dupa efectuarea exercitiilor de minfulines

Emotie de bazi: Frica

Mesajul emotional: "Sunteti in pericol!”
1. Plimbare prinir-un parc intunecat in mijlocul noptii.
2. Sa fiti supusi unei interventii chirurgicale riscante.

3. A fi abordat de un betiv agresiv in timpul mersului pe jos pe

timp de noapte.
Senzatiile fizice: Inima incepe sa bata cu putere

Comportament (cerinte / actiuni): Nevoia de a evada din

situatie

Emotie de bazi: Furia

Mesajul emotional: "Esti tratat nedrept!”
1. Cineva se baga in fata la coada la supermarket.
2. Cineva va acuza de ceva ce ati facut.

3. Cineva este nepoliticos fata de tine si te trateaza cu lipsa de

respect.
Senzatiile fizice: nervos si tensionat

Comportament (solicitari / actiuni): Nevoia de confruntare
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Emotie de baza:

Tristetea

Mesajul emotional: "Ati pierdut / ati pierdut ceva important”
1. Ai esuat la un test.

2. Parasiti apartamentul unde aveati atat de multe amintiri

fericite.

3. Fiul / fiica dvs. pleaca acasa pentru prima data pentru a

studia in alt oras.
Senzatie fizica: fara energie, obosit

Comportament (provocari / actiuni): Nevoia sa fiti singur

Emotie de baza:

Vinovatia

Mesajul emotional: "Ai facut ceva gresit!"”

1. Ai strigat la cineva cand erai furios.

2. Ai reluat fumatul dupa ce ai renuntat la el timp de 10 ani.

3. Trebuie sa pleci pentru o period de langa copilult du de 2 ani
Senzatii fizice: agitatie

Comportament (solicitari / actiuni): autocritica

Emotie de baza:

Bucurie

Mesaj emotional: "Ati gasit ceva important pentru dvs.!"

1.Va faceti un nou prieten cu care aveti multe lucruri in comun.
2. Ati obtinut o slujba de vis.

3. Luarea cu succes a examenelor.

Senzatii fizice: Motivatie

Comportament (solicitari / actiuni): Nevoia de a face planuri.
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Emotie de baza:
Satisfactie

Mesajul emotional: "Totul este bine!"
1. Intins infr-o gradina Tnsorita.

2. O plimbare pe plagja.

3. Privind apusul soarelui

Senzatiile fizice: Calm

Comportament (solicitari / actiuni): Satisfacut,dorinta  de

pastrarea de fapt pentru o perioadd mail unga

SCENARIU

(Instructiuni pentru
participanti — audio
sau scris inainte de
inceperea
exercitivlui)

(Participantii vor primi de fiecare data cate o singurd informatie
dintr-o categorie selectata de sistem, dupd care li se vor da 6
optiuni din celelalte categorii pentru a o alege pe cea corectad).

- Instructiune pentru programator

Faceti clic pentru a selecta o declaratie din fiecare categorie
pentru a se potrivi cu cea de mai jos. Categoriile date sunt: 1.
emotie obisnuitd, 2. mesaj motional, 3. situatie, 4. senzatie fizica si
5. comportament (nevoia / actiunea). De exemplu, va trebui sa
potriviti emotiile de bazd date cu situatia sau comportamentul
adecvat sau veti primi comportamentul care sa corespundd
emotiei de bazd corecte, mesajului emotional, situatiei si
senzatiei fizice etc.

*SAU, DACA E UN EXERCITIU TIP DRAG AND DROP:

Selectati o declaratie din fiecare categorie (1. Emotie de bazd,
2. Mesaj emotional, 3. Situatie, 4. Sensibilitate fizica si 5. Efecte /
actiune) care se potriveste in opinia dvs. Trageti-o si plasati-o in
spatiul  furnizat pentru a grupa toate instructiunile care se

potrivesc.
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“03: Program de tehnici specific bazate pe mindfulness si meditatie”

Structura Programului

UnitateaC: Exercitii care combina tehnici demindfulness simeditatie

iii. Planificare

INSTRUCTIUNI Participantii vor trebui sd completeze zilnic doud exercitii (la

alegerea lor) din cele trei sugerate mai jos. Exercitiul "PLAN" trebuie facut in
fiecare zi (deci variantele vor fi "PLAN" si "PRIORITIZE" sau "PLAN" si "DELEGATE"),

dupd ce practica practicile zilnice de mindfulness sugerate.
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FUNCTIE EXECUTIVA MANAGEMENTUL TIMPULUI
EXERCITIUL 1 Prioritizare
GESTIONARE FOCUS

Important si urgent
1. situatii limita
2. probleme urgente

3. proiecte bazate pe termene
limita

Important si nu urgent
1. planificarea pe termen lung
2. recreere

3. construirea de relatii

MINIMIZARE
Non-important si urgent

1. intreruperi

EVITAREA
Non-important si non-urgent

1. trivia

2. reuniuni 2. distragerea atentiei
Continutul 1

3. rapoarte 3. pierderi de timp
Continutul 2 GESTIONARE FOCUS

Important si urgent

e incilcarea securitatii
cibernetice, hacking

e Dezastre naturale

e Rechemarea produsului
e Atac de cord

e Termenul limita al
proiectului expira astazi

e Va luati copiii de la scoala

Important si nu urgent

® Bugetare

e Organizarea vacantei de vara
inca din februarie

e Cumparati o casa noua

e Noi domenii de cercetare in
domeniul investitiilor

e intalnire cu prietenii

e Planificati o verificare medicala
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MINIMIZARE

Non-important si urgent

® Preluati raportul saptamanal
e Raspundeti la e-mailurile
marcate ca "urgent"

e Raspundeti la apelurile
telefonice in timp ce lucrati la
ceva important

e Trebuie sa va intalniti cu un
vizitator neasteptat

e intreruperea unui coleg care
solicita ajutor.

® Prietenul care ti-a cerut
ajutorul pentru o lucrare
neplanificata

EVITAREA

Non-important si non-urgent

e intalniri inutile

® E-mailuri inutile

® Postari pe retele sociale
e Vizionarea TV

e Barfa

® Jocuri video

Scenariv

(instructiuni audio sau video
pentru participanti)

Exercitiu tip drag anddropp

Aveti 5 minute pentru a evalua in termeni de importanta si de
urgentd cuvintele si frazele furnizate mai jos si sortati-le corect, in
cadranele corespunzdatoare din matrice.
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EXERCITIUL 2 PLAN
Scenariv Utilizati planificatorul / calendarele pentru a va organiza sarcinile

(instructiuni

si inta@lnirile zilnice, saptdmanale, lunare si anuale. Addugati

penfru culoarea in celule daca este necesar si utilizati aceeasi culoare

participanti)
pentru activitati similare pentru a le organiza vizual. Puteti seta
notificari prin e-mail pentru evenimente importante / sarcini
daca doriti.

Exemplu de Vezi atasament Daily_Planner.jpog

planificator

zilnic

Exemplu de Vezi atasament weekly_planner.jpg

planificator

saptamanal

Exemplu de Vezi atasament Monthly_Planner.jpg

planificator

lunar

Exemplu de Vezi atasament 2019_year_on_a_page.pdf

planificator

anual
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EXERCITIUL 3 DELEGATION
EXERCITIU Pasii delegarii
“pasii 1.Definiti sarcina
delegarii”

Aranjati in
ordinea
corecta

Tn primul rand, trebuie sd vd ganditi dac3 sarcina speciald este potrivitd

pentru delegare. Confirm-o in mintea ta.
2. Selectati individul sau echipa

Dupa ce ati decis ca sarcina poate fi delegatd, trebuie sa luati in considerare
motivele pentru care ati delegat aceasta persoana sau echipa. Gandeste-te ce

va castiga toata lumea.
3. Evaluati nevoile si capacitatile de formare

Examinati daca persoana sau echipa pe care ati ales-o este capabila sa faca

aceasta sarcina. Asigurati-va ca inteleg ce trebuie facut.
4. Explicati motivele

Explicati motivele delegarii postului sau responsabilitatii si motivul pentru

care le-ati selectat. Afirma importanta si relevanta acesteia.
5. Specificati rezultatele cerute

Ce trebuie realizat? Clarificati intelegerea prin obtinerea de feedback de la

delegat (i). Cum va fi masurata cu succes sarcina?
6. Luati in considerare resursele necesare

Ce este necesar pentru finalizarea sarcinii? Luati in considerare oamenii,
locatia, spatiile, echipamentele, banii, materialele, alte activitati si servicii

conexe.
7. Acceptati termenele limita

Cand trebuie sa se termine lucrarea? Sau daca o datorie Tn curs, cand sunt

datele de revizuire? Cand se raporteaza rapoartele? Si daca sarcina este




Erasmus+

- A

| — .
sofia

@5
PSYCHOMETRICA

complexa si are parti sau stagii, care sunt prioritatile?
8. Suport si comunicare

Cine altcineva trebuie sa stie despre slujba? Implicati delegatul (delegatii) Tn

examinarea, astfel incat sa poata vedea dincolo de problema la indemana.
9. Feedback privind rezultatele

Tn cele din urm4, este esential s le permiteti delegatilor sa stie cum fac si
daca si-au atins obiectivele. Daca nu au facut-o, trebuie sa le analizati de ce
lucrurile nu au mers pentru a planifica si a rezolva problemele. Absoarbe

consecintele esecului si transfera creditul pentru succes.

Scenariul
exercitiului
“Pasii delegarii”

Exercitiu drag anddropp.

Puneti "pasii delegdrii” in ordinea corectd. Dupd terminarea
exercitivlui, puteti face clic pe fiecare pas de delegare pentru a

afla mai multe despre el.

EXERCITIUL 2

“Delegatoriefici
ent”

Click pentru a
selecta toate
raspunsurile
corecte

Un delegator eficient:

e comunica toate informatiile despre aceasta sarcind.
e comunicd toate informatiile despre el / eq.

e comunica toate abilitatile care le fac un bun delegator.
cunoaste abilitdtile, talentele si nivelul de experientd al
oamenilor

e cunoaste ideile, filosofia si convingerile religioase ale
oamenilor

e cunoaste datele private, scopurile si aspiratiile
personale ale oamenilor.

e partajeazd autoritatea

e este confortabil s& partajeze informatii personale cu
delegati

e isiimpartaseste confortabil opinia despre delegat.
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permite delegatiilor sa lucreze independent

e permite delegatilor sa lucreze inadecvat

e permite delegatilor sa colaboreze strans cu acestia

seturi de asteptari realizabile si sa ofere resursele necesare

pentru succesul delegatului

e seturi de pauze orare si asigurarea activitatilor

recreative necesare pentru ca delegatul sa reuseascd

e stabileste asteptadriinalte si oferd criticii necesare pentru

ca delegatul sa reuseasca

¢ incurajeazd delegatii saisi foloseasca initiativa atunci
ca@nd indeplinesc o sarcind

e incurajeazd delegatii sa-si foloseasca imaginatia atunci

cand realizeazd o sarcind

e incurajeazd delegatii s& utilizeze sprijinul prietenilor lor

atunci cand indeplinesc o sarcind.

oferd feedback pozitivin mod regulat

e oferd suport psinologic in mod regulat.

e oferd un set nou de instructiuni in mod regulat.

e qacorddrecunoasterea completd delegatilor pentru
performanta lor

e nu oferd feedback pentru delegati pentru performanta

lor

e da mustrare scrisa delegatilor pentru performanta lor

Scenariv pentru | Faceti clic pentru a selecta frazele care descriu atributele unui

exercitiul
“delegatorul
eficient”

(instructiuni
pentru
participanti)

delegator eficient
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