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

Domeniul
tematic

Confruntarea cu schimbarea

Titlul activitatii

Tmbratisarea schimbdrii

Tipul de resursa

Activitate independenta

Fotografie




® Dezvoltarea unor
obiceiuri sanatoase
folosind metoda SMART
pentru a face fata
schimbarilor.

30-45 minute

Scopul acestei activitati este de a-i ajuta pe cursanti sa dezvolte obiceiuri
sandtoase care i pot ajuta sa faca fata si sa accepte schimbarile si sa
promoveze o sanatate mintala pozitiva.

e Pixsi hartie
e Un spatiu linistit si confortabil pentru a sta si a reflecta

e Pasul 1:
Tncepeti prin a gési un spatiu linistit si confortabil unde s nu fiti
deranjat. Respirati adanc de cateva ori si concentrati-va asupra
respiratiei, permitandu-va sa deveniti calm si centrat.

e Pasul 2:
Luati un pix si o hartie si scrieti o schimbare recenta care a avut loc
in viata dumneavoastra. Aceasta poate fi o schimbare mare, cum




ar fi mutarea intr-un oras nou, sau o schimbare mica, cum ar fi o
noua rutina.

e Pasul 3:
Petreceti cateva minute pentru a reflecta asupra acestei
schimbari. Ce emotii ati simtit atunci cdnd a avut loc schimbarea?
Cum ati reactionat la aceasta schimbare? V-ati simtit anxios,
stresat sau coplesit? Scrieti-va gandurile si sentimentele.

e Pasul 4:
Acum, ganditi-va un moment la ce ati putea face pentru a
imbratisa aceasta schimbare in mod pozitiv. Care sunt cateva
obiceiuri sanatoase pe care le puteti dezvolta pentru a va ajuta sa
faceti fata si sa acceptati schimbarea? De exemplu, ati putea sa
incepeti un nou hobby sau sa va inscrieti intr-un club nou sau sa
practicati mindfulness sau meditatia.

e Pasul 5:
Scrieti cel putin trei obiceiuri sanatoase pe care le-ati putea
dezvolta pentru a imbratisa schimbarea Th mod pozitiv.

e Pasul 6:
Luati-va cateva momente pentru a va vizualiza punand in aplicare
aceste obiceiuri sanatoase. Cum v-ar face ele sa va simtiti? Ce
beneficii v-ar aduce?

e Pasul 7:
n cele din urm4, luati angajamentul de a lua masuri pentru a
implementa aceste obiceiuri sanatoase in viata dumneavoastra.
Scrieti un plan de actiune, inclusiv pasii specifici pe care i puteti
face pentru a implementa aceste obiceiuri. De exemplu, daca va
decideti sa incepeti un nou hobby, cautati cluburi sau cursuri
locale si inscrieti-va la unul dintre ele. Definiti obiective SMART.

Felicitati-va pentru ca ati facut pasi pozitivi pentru a imbratisa schimbarea
si pentru a va promova propria sanatate mintald pozitiva. Nu uitati sa
reveniti la planul dvs. in mod regulat pentru a va monitoriza progresul si
pentru a face orice ajustdri necesare.

Sablon

Obiective SMART




Anexa 2 - Activitate de Apel la actiune - Model de obiective SMART

Un obiectiv trebuie sa fie legat de o activitate, un gand sau o idee.

Un obiectiv ar trebui sa fie ceva ce puteti urmari si masura progresul
inregistrat.

Ar trebui sa existe sarcini clare sau actiuni clare pe care le puteti
intreprinde pentru a progresa in atingerea unui obiectiv.

Un obiectiv ar trebui sa fie posibil de atins.

Un obiectiv ar trebui sa se incadreze intr-o anumita perioada de timp.




