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Modul 1
Descoperirea de sine si
gestionarea emotiilor

Activitati: Journalling, teste
de personalitate, exprimare
creativa: Diagrame de
emotii, jocuri de rol, discutii.

Obiective: Sprijinirea
participantilor in a-si intelege

interesele, punctele forte si
valorile. Invatarea
participantilor sa fsi
identifice si sa isi gestioneze
emotiile.

Modul 2
Abilitati de comunicare si
relatii interpersonale

Activitati: vorbit in public,
activitati de ascultare
activa, scenarii de
construire a increderii.

Obiective: Iimbun3titirea
abilitatilor de comunicare
verbala si non-verbala.
Tmbunétatirea capacitatii de
a construi si mentine relatii
sandtoase

Modul 3
Mindfulness. Rezilienta &
Adaptabilitate

Activitati: Exercitii de
respiratie, meditatie
ghidata, miscare atenta.
Strategii de coping,
exercitii de adaptabilitate.

Obiective: Introducerea
participantilor in practicile
de mindfulness pentru a
reduce stresul si a creste
concentrarea.

Modul 4
Stabilirea obiectivelor si
luarea deciziilor

Activitati: Exercitii de gandire
critica, scenarii de luare a
deciziilor. Exercitii de stabilire
a obiectivelor, visual board.

Obiective: Dezvoltarea
abilitatilor de rezolvare a
problemelor si a proceselor
eficiente de luare a deciziilor.
Tnvatarea participantilor sa
stabileasca si sa urmareasca
obiective personale Tn mod
eficient.
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4 module consecutive,
organizate in zile diferite.

fiecare modul are o duratd de
4 ore

Programul se organizeazd in
grupe de varsta diferite: 7-13

La inceputul programului, in
cadrul modulului 1, participantii
primesc un gift box cu articole
personalizate Empower Youth,
care se vor folosi pe porcursul
activitdtilor.
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Fiecare participant primeste la
inceputul fiecdrui modul un caiet
de activitdti, unde sunt incluse
toate exercitiile zilei si in care pot
nota gdandurile, ideile Si
invatdmintele lor =& 4 caiete la

ani, 14-20 ani, 20-30 ani)

final de program

Participantii sunt intdmpinati la
receptia cladirii cu 15 min
inainte de inceperea fiecdrei

sesiuni.
La interval de cdteva sdptdmdani dupd incheierea programului

pauzd mare de 20-30 minute EMPOWER YOUTH, participantii se reunesc la o sesiune de follow-
+ 3-4 pauze scurte de 5-10 up, Tn care recapituleazd cunostintele, reflectd asupra
schimbdrilor, adreseazd intrebdri, cer clarificari si impdrtdsesc din
experienta lor dupd terminarea programului si impactul pe care
acesta |I-a avut in viata lor.

minute intre activitdti.
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