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Tipul activitatii: interpersonald/ intrapersonald

Numar de participanti: 6-8

Nivelul de scolarizare al participantilor: minim invatdmant secundar inferior (ISCED 2)
Varsta medie a participantilor : peste 16 ani

Durata: 40 minute

Materiale necesare: Instrumente de scris, foaie goald de hartie A4, creioane colorate, pixuri
Fisa de lucru 1 - Cele mai bune/ cele mai gresite decizii,

Fisa 2- Pasi in luarea deciziilor

Scopul activitatii

Participantii isi vor dezvolta cunostintele privind consecintele alegerilor pe care le fac si vor
demonstra strategii eficiente de luare a deciziilor.

Rezultate asteptate:

- Intelegerea modului in care se iau decizii si legatura dintre alegeri si consecintele acestor
alegeri

- Dezvoltarea abilitatilor participantilor de a lua decizii prin intermediul modelului MAKING
SMART CHOICES

Competente care vor fi dezvoltate:

- Explorarea siimbunatdtirea procesul de luare a deciziilor
- Invatarea unui proces structurat de luare a deciziilor
- Implicarea in luarea responsabild a deciziilor

Abilitati care vor fi dezvoltate:

- Comunicare
- Lucru in echipd
- Decizionale

Termeni cheie:

decizie: hotardre luatd de o persoand

impact - efectul puternic sau influenta pe care ceva o are asupra unei situatii sau asupra
unei persoane

consecintd - un rezultat al unei actiuni sau al unei situati,

Pregatire:

- Familiarizati-va cu activitatile, prezentarea si fisele de lucru.
- Asigurati accesul la fisele de lucru pentru toti participantii
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Descrierea pas cu pas a activitatii:

Amintiti-le participantilor cd o decizie este o alegere pe care o persoand sau un grup de
persoane o fac pentru a infreprinde o anumitd actiune. Apoi, puneti urmatoarele intrebdri
pentru discutii:

. Care sunt deciziile pe care oamenii le iau in fiecare zi¢
. Care sunt decizile pe care tu le-ai luat astdzie

Rugati participantii sa scrie propozitii sau s deseneze imagini ale alegerilor facute astdzi.

Unele alegeri sunt simple si usoare. Alte alegeri sunt mai provocatoare pentru cd au un impact
mare asupra vietii fale. Acest lucruinseamnad ca va vor afecta pentru o perioadd lungd de timp
dupa ce faceti alegerea. Este important sa te gandesti cu atentie si sa-ti pui cateva intrebadri
pentru a decide dacd o alegere pe care o faci este bunad sau gresita.

Dati fiecarui participant, spre completare, Fisa de prezentare 1 — Cele mai bune / cele mai
gresite decizii ale mele.

Spuneti participantilor cd este important sa invete sd ia decizii bune. Uneori, alte persoane ne
ajutd sa luam decizii. Purtati o discutie de grup adres@nd urmatoarele intrebari:

. Cine te qjuta sa iei deciziie
. Ce fac pentru a va agjuta sa luati deciziie (Faceti in mod special referire la persoanele
pe care participantii le mentioneazad ca raspuns la intrebarea anterioara.)

Explicati participantilor ca, pentru a lua decizii bune, avem nevoie de informatii.

Puneti urmdatoarea intrebare si centralizati raspunsurile participantilor: De ce informatii ai avut
nevoie pentru a te decide ce haine sa poarte astdzi¢ (Raspunsurile pot varia. Posibilitatile
includ: vremea, activitatea, codul vestimentar etfc.)

Cand ne géndim sa facem o schimbare, cei mai multi dintfre noi nu iau in considerare toate
~partile” Intr-un mod complet. In schimb, de multe ori facem ceea ce ,,ar trebui” sa facem,
evitdm sa facem lucruri pe care nu avem chef sa le facem sau pur si simplu ne simtim confuzi
sau coplesiti sirenuntdm sa ne gandim sa schimbdm ceva. Astainseamnad de multe ori o decizie
gresita. Abilitatile de luare a deciziilor va pot ajuta sa luati cele mai bune decizii, luadnd in
considerare toate optiunile si potentialele consecinte.

Ori de cdte ori avem de luat o decizie, frebuie sa ne gandim inainte de a actiona dacd vrem
sa ludm o decizie bund (SMART). Dar cum proceddm in acest sens? In acest model, fiecare
literd din cuvantul "SMART" reprezintd un pas spre luarea unor decizii bune.

SLOW DOWN- INCETINITI

Cel mai putin eficient mod de a lua o decizie este pe moment, adica inainte de a te gandi mai
intdi la eal Trebuie sa te gandesti la toate lucrurile care se int@mpld — cine ar putea fiimplicat?
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Cine nu? Aveti dreptul s va acordati atat timp cat aveti nevoie pentru a va asigura cd luati o
decizie buna.

M - MAKE A LIST OF YOUR OPTIONS (FACETI O LISTA CU OPTIUNILE DVS.)

Faceti o listd cu toate alegerile (optiunile) posibile - chiar si cele prostesti, chiar si cele
iresponsibile va vor ajuta sa stiti ca v-ati géndit cu adevarat la toate posibilitatile. Vorbeste
despre optiunile tale cu oameni din viata ta pe care ii cunosti bine si in care ai incredere. Si
odata ce ati alcatuit lista, sunteti gata pentru pasul urmator.

A — ANALYZE YOUR CHOICES (ANALIZEAZA-TI ALEGERILE)

Acest lucru inseamnd sa te gdndesti la avantajele si dezavantajele fiecdrei alegeri, sa-ti
cantaresti optiunile si sa fii sincer cu tine insuti. Dacd alegerea ta va duce la comportamente
sanatoase, este in concordantd cu valorile tale si fe va ajuta sa-ti atingi obiectivele viitoare,
este alegerea bund, SMARTpentru TINE. Daca ti-ai dat seama de acest lucru, esti gata pentru
pasul urmator.

R — REACH A DECISION (LUAREA UNEI DECIZII)

Dupa ce analizezi toate alegerile pe care le poti face, alege-o pe cea care consideri ca este
o decizia potrivitd pentru tine. Gandeste-te la decizia luatd si asigura-te ca simti ca este o
alegere sanatoasa si inteligentd pentru tine. Ok, deci acum ca aqi luat o decizie SMART, trebuie
sa te gdndesti la mentinerea ei . De exemplu, cine din viata ta te poate sustine in aceastd
alegere si mai ales ce te va ajta sa-ti mentii decizia

T - THINK AND EVALUATE (GANDESTE S| EVALUEAZA)

In functie de alegerea facutd, poate fi necesar sa va verificati din cand in cand si s& vedeti
cum merg lucrurile.

Impartiti participantii Tn grupuri de 3 sau 4 membri. Dati-le Fisa 2- Pasi in luarea deciziilor si
acordati-le cel putin 10 minute pentru a o completa (se recomandad 20 de minute). Apoi reuniti
din nou grupul mare si cereti fiecarui grup mic sa-si impartdseasca rezultatele la acre au ajuns
Intrebari pentru discutii:

1) Cum au fost luate deciziile in grupul dumneavoastra?

2) Toatd lumea este multumita de ceea ce s-a hotardte De ce sau de ce nu?

3) Ce lucruri sunt importante atunci cand luati decizii de grup?

4) Ce rol ai de obicei atunci cand iei deciziiimpreund cu ceilalti?
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Recomandari

- Acest instrument poate fi adaptat si utilizat in procesul de orientare in carierd sau in
luarea deciziilor cu privire la locul de munca

Evaluare: Facilitatorul ar putea adresa cateva intrebari ulterioare pentru a evalua rezultatele
activitatii :

- Ce aiinvatat in timpul activitatiie

- Ai descoperit ceva nou?

Observatii finale si recomandari metodologice privind implementarea activitatii (ce
sa faceti/ sa nu faceti):

Utilizati propozitii simple scurt, sustinute de gesturi si expresii faciale adecvate
Aveti o abordare prietenoasd, deschisd si aveti grija sa creati un mediu de lucru in care
participantii sa se simta bine, n siguranta si valorizati
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Fisa de lucru 1 — Cele mai bune / cele mai gresite decizii ale mele

Te rog, uitd-te inapoi la viata ta. Care au fost cele mai bune decizii pe care le-ailuate De
ce? Enumerati-le mai jos. Ce ati incercat sa obtineti prin luarea acestor decizii?

Unele dintre cele mai bune decizii ale mele sunt:

Decizia Ce a fost bunin ea? Ce am trecut prin asta2

Unele dintre cele mai gresite decizii ale mele sunt:

Decizia Ce a fostin nereguld cu ea? |Care au fost consecintele?

Uitdndu-te la ceea ce ai scris mai sus, te poti géndi la orice aiinvatat pentru a lua o decizie
bund?
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Fisa de lucru 2 - Pasi in luarea deciziilor

Gandeste-te la ceva ce iti dorestiin viata ta si completeazp pasii de mai jos. Ar putea fi orice,
de la aincepe sa facd exercitii fizice p&nad la a renunta la ciocolatd!

1. Definiti problema sau decizia care trebuie luatd. De exemplu: "Vreau sa fac exercitii
fizice”

2. Ganditi-va la toate optiunile pe care le aveti. De exemplu:

. Ma voi duce la sala de sport.

. Voiincerca sa merg 30 de minute in fiecare zi.

. Voi face exercitii acasd

Amintiti-va s& scrieti toate optiunile, indiferent cat de ridicole parl! Incercati s& nu judecati
alegerile in acest stadiu.

Alegerea 1 -

Alegerea 2 -

Alegerea 3 -

3. Analizeaza-ti alegerile

Notati toate avantajele (lucrurile bune) si dezavantajele (nu atét de bune) pentru

a face sau a nu face schimbarea. De exemplu: Ma voi duce la sala de sport.
Avantaj: Asta va fi distractiv. Voi invata cum sa fac miscare. Dezavantaje: Poate fi foarte
scump. Voi pierde timp pe drum.

Alegeri Avantaje (lucruri bune Dezavantaje (lucruri nu atét de
) bune )

Alegerea 1

Alegerea 2

Alegerea 3
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4, Selectati cea mai bund alegere

Luati in considerare toate alegerile si pozitive si negative asociate cu fiecare alternativd. Acum
decideti ce alternativa alegeti.

De exemplu: Puteti alege optiunea de "mers pe jos 30 min in fiecare z", ca iti dai seama ca qi
putea merge cu prietenul tau, te-ai distra pe drum si nu te-ar costa nimic.
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