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Ghidul facilitatorului

Acest atelier Imbina puterea Indltatoare a rasului si a umorului cu practicile de autoingrijire.
Acesta este conceput pentru a crea o experienta de neuitat, In care participantii nu numai ca
invata, dar se simt profund intineriti si bucurosi.

Persoanele 1n varstd si cele care se confruntd cu tranzitii In viata au adesea nevoie de strategii
care sd promoveze bucuria si ingrijirea de sine. Acest atelier ofera instrumente pentru a infuza
viata de zi cu zi cu ras si pentru a crea practici durabile de autoingrijire.

O duratda de 2-3 ore - atelierul este conceput pentru a oferi o experientd cuprinzatoare,
echilibrand activitdtile interactive, discutiile si reflectia. Acest interval de timp asigura faptul
ca participantii se pot implica pe deplin atat in sectiunile de ras, cat si in cele de autoingrijire,
fara a se simti grabiti.

Numarul ideal de participanti este de 2-15 pentru a promova o atmosfera interactiva si de
sustinere, permitand activitati de grup semnificative si atentie individuald. Acest lucru asigura
ca toti participantii sunt implicati si se simt inclusi in experienta.

Sa invete beneficiile psihologice si fizice ale rasului si umorului.
Sa se implice 1n activitati distractive si interactive care 1i inveselesc si 1i distreaza.
Intelegerea si construirea unor rutine personalizate de autoingrijire.
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e Sa invete activitati pentru a Incorpora bucuria si Ingrijirea de sine in viata de zi cu zi.

Un computer sau laptop cu acces la internet
Un proiector si un ecran

Carnete de notite (caiete, pixuri, post-it).
Muzica de fundal si clipuri audio de ras.
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Un ghid pentru facilitator cu un curriculum si o descriere a exercitiilor.

O prezentare multimedia despre ras si autoingrijire.

Recuzita: Baloane

Truse de autoingrijire: Articole mici precum bile antistres, pliculete parfumate, jucarii
antistres pentru participanti (optional).

Exercitii de ras in grup: Jocuri extrem de interactive si jucause.

Activitati creative de autoingrijire: Incorporeaza mindfulness, arta si reflectie personala.
de sine.

Discutii de grup: Impartasire in grup care favorizeaza conexiunea si curiozitatea.
Formulare de feedback: Pentru a colecta opiniile participantilor si a imbunatiti atelierele
viitoare.

Curriculum

1) Bun venit si introducere (15 minute)

Obiectiv: Stabilirea unei atmosfere primitoare si de sustinere pentru a da tonul atelierului.

Activitati:

2)

1. Diapozitivul 1: Diapozitivul cu titlul atelierului
Note pentru facilitator: Incepeti cu o poveste umoristicd sau o gluma care sa creeze
atmosfera.

2. Diapozitivul 2: Obiectivele atelierului

Stiinta din spatele rasului (20 de minute)

Obiectiv: Predati intr-un mod captivant modul in care rasul influenteaza creierul si corpul.

Activitati:

1. Diapozitivul 4: Stiinta rasului
Note pentru facilitator: Utilizati un limbaj simplu pentru a explica modul in care
rasul afecteaza creierul si corpul.

2. Diapozitivul 5: De ce umorul vindeca?
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Note pentru facilitator: Urmariti impreuna un clip video scurt si amuzant si discutati
cum 1i face pe participanti sa se simta.

3) Exercitii de ras in grup (30 de minute)

Obiectiv: Sa ii determinati pe participanti sd se implice in activititi de ras amuzante,
eliberatoare.

Activitati:

1. Diapozitivul 6: Résul cu baloane
Note pentru facilitator: Dati In jur un balon in timp ce radeti. Cel care 1l scapa
trebuie sa Tmpartaseascd o gluma prosteasca. Mentineti energia ridicata si incurajati
participantii sa fie dezinhibati.

2. Diapozitiv 7: Yoga rasului
Note pentru facilitator: Conduceti participantii printr-o serie de aplauze
"Ha-Ha-Ho-Ho" si exercitii de ras. Aratati exemple de tehnici de yoga rasului si
incurajati participarea jucausa.

3. Diapozitiv 8: Reflectii asupra distractiei
Note pentru facilitator: Discutati pe scurt despre bucuria si relaxarea resimtite in
timpul rasului in grup.

4. Diapozitivul 9: Sfaturi zilnice pentru ras

Note pentru facilitator: Sugerati schimbari simple pentru a incuraja o viatd de zi cu
Zi mai usoard i mai vesela.

Activitati:

1. Diapozitivul 11: Ce este ingrijirea de sine?
Note pentru facilitator: Intrebati participantii ce Tnseamna pentru ei ingrijirea de sine
si desfiintati miturile conform cérora aceasta este egoista.

2. Diapozitivul 13: De ce este importanta ingrijirea de sine?
Note pentru facilitator: Relationati ingrijirea de sine cu ideea ca nu puteti turna
dintr-un pahar gol.
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5) Crearea setului de instrumente pentru ingrijirea de sine (30 de minute)
Obiectiv: Ghidati participantii prin crearea unor rutine personalizate de ingrijire de sine.
Activitati:

1. Diapozitivul 14: Harta dvs. personald de autoingrijire
Note pentru facilitator: Rugati participantii s noteze 2-3 activitati care le plac in
fiecare categorie. Ghidati-i prin alegerea activitdtilor care sunt usor de integrat in viata
de zi cu zi.

2. Diapozitivul 15: Exercitiu rapid de autoingrijire
Note pentru facilitator: Conduceti un exercitiu rapid de vizualizare pentru a
moment fericit. Incurajati participantii sa reflecteze asupra modului in care se simt
dupa aceea.

6) Activitate de grup si practica interactiva (20 de minute)
Obiectiv: Integrati rasul si ingrijirea de sine Intr-o activitate de grup distractiva.
Activitati:

1. Diapozitivul 16: Rasul intalneste ingrijirea de sine - Exercitiul "Borcanul cu bucurie"
Note pentru facilitator: Furnizati hartie colorata si markere. Creati un "Joy Jar" in
care participantii sa noteze amintiri amuzante sau glume si sd scoata una la intdmplare.
Incurajati participantii s isi impartaseasca inscrisurile daca doresc.

7) Reflectie finala si intrebéri si raspunsuri (15 minute)
Obiectiv: Incheiati cu reflectii, discutii si concluzii.
Activitati:

1. Diapozitivul 17: Ce activitate sau idee v-a inspirat cel mai mult astazi?
Note ale facilitatorului: Rugati participantii sa raspunda la intrebari si observatii.
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