Anexa 2 - Model de Activitate de Apel la Actiune
Tema: Confruntarea cu anxietatea

Confruntarea cu anxietatea

Gestionarea anxietatii: O fisa de lucru independent

Activitate independenta

e Cursantii vor fi capabili
sa identifice proprii
factori declansatori ai
anxietatii.

e Cursantii vor fi capabili
sa dezvolte si sa practice
tehnici de autoingrijire.

30 de minute




Scopul activitatii

Materiale
necesare pentru
activitate

Prin aceasta activitate, cursantii vor dobandi o intelegere mai profunda a
factorilor declansatori de anxietate si vor putea dezvolta si aplica tehnici
de autoingrijire care functioneaza in mod specific pentru ei. Aceasta
activitate ii ajutd, de asemenea, pe cursanti sa combata si sa reformuleze
gandurile negative, ceea ce poate reduce semnificativ sentimentele de
anxietate in timp. Prin finalizarea acestei activitati independente,
cursantii fac un pas activ in directia promovarii propriei sanatati mintale si
a starii de bine. Ei dobandesc un sentiment de imputernicire si control
asupra anxietatii lor, ceea ce poate duce la cresterea increderii in sine si a
stimei de sine. Tn cele din urm4, valoarea acestei activititi consta in
impactul pozitiv pe care 1l poate avea asupra sanatatii mentale si a
calitatii generale a vietii cursantilor.

Fisa de lucru
Stilou
Markere

Instructiuni pas
cu pas

e Pasul 1: Prezentati-le cursantilor activitatea independenta si
scopul acesteia, explicand cum se leaga aceasta de tema
"Confruntarea cu anxietatea". Incurajati cursantii si nu se
grabeasca sa completeze activitatea si sa se gandeasca profund la
experientele lor personale cu anxietatea.

e Pasul 2: Puneti la dispozitia cursantilor materialele necesare,
inclusiv fisa de lucru si orice resurse suplimentare. Incurajati
cursantii sa isi personalizeze fisele de lucru folosind materiale
artistice sau adaugand note sau reflectii suplimentare.

e Pasul 3: Oferiti indrumare si sprijin cursantilor pe masura ce
acestia finalizeaz3 activitatea. incurajati cursantii sa puna intrebéri
si sa Tmpartaseasca experientele lor cu colegii lor. Reamintiti-le
cursantilor ca acesta este un spatiu sigur si ca ar trebui sa se simta
confortabil Tn a-si impartasi gandurile si sentimentele.

e Pasul 4: Facilitati o discutie de grup dupa finalizarea activitatii.
Rugati cursantii sa isi impartaseasca experientele lor cu anxietatea
si sa discute despre modul in care activitatea i-a ajutat sa isi
gestioneze anxietatea. Incurajati cursantii sd fsi impartaseasca
intre ei sfaturi si strategii.




e Pasul 5: Oferiti resurse si sprijin suplimentar cursantilor, dupa cum
este necesar, inclusiv informatii despre cum sa acceseze servicii de
sanatate mintala, daca este cazul.

e Pasul 6: incurajati-i pe cursanti sd continue s3 practice
autoingrijirea in viata de zi cu zi si sa apeleze la sprijin atunci cand
este nevoie.

sablon Confruntarea cu anxietatea - Activitate
independenta




Zona de descarcare a ideilor

(Afirmatii pozitive)

Concentreazd-te pe sarcinile de

astdzi si lasd restul pentru mai

tdrziu! Si nu uita: este in regula
sd fii nelinistit!




