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1. Padlet - Roata vietii

Obiective

Roata vietii este un instrument vizual utilizat in educatia adultilor si Tn coaching pentru a-i ajuta pe cursanti
sa inteleaga rapid cat de echilibrata sau implinita este viata lor intr-un anumit moment. Aceasta sesiune este
conceputa pentru a-i face pe participanti sa constientizeze care sunt PILONII PRINCIPALI Al UNEI VIETI
ARMONICE, beneficiile lor si cum sa contribuie la un proiect de colaborare pe Roata Vietii.

La sfarsitul acestei activitati, participantii vor fi capabili sa:

- Practicati procesul de conectare si colaborare cu colegii;
- Observati mai multe proiecte pentru a va inspira si evaluati-le;
- Profitati de avantajele muncii in echipa si folositi rezultatele colaborarii.

Acest instrument ofera participantilor posibilitatea de a participa activ in lumea digitald, Tmbunatatind
competentele in cele douda domenii de competente DigComp: Competenta in domeniul informatiei si al
datelor si Comunicare si colaborare. Acesta poate fi utilizat in fazele de invatare Elaborare si Explorare.

Caz de utilizare

Aceasta activitate poate fi implementata individual si/sau in colaborare. Facilitatorul prezintd conceptul de
ROTITORUL VIETII si modul in care fiecare persoana isi poate autoevalua situatia actuala de viata prin
evaluarea gradului de realizare sau de implinire pe fiecare dintre pilonii vietii (axa). Fiecare participant
identifica activitatile care pot imbunatati situatia actuala individuala pe fiecare axa. Apoi, In mod
colaborativ, acestia folosesc platforma online PADLET pentru a impartasi idei/activitati care pot maximiza
performanta pe pilonii principali ai unei vieti armonioase.
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Prin contributia si schimbul de idei, participantii isi dezvolta propriile abilitati de coaching social, inteleg pe
deplin beneficiile si provocarile legate de maximizarea unui pilon in detrimentul celuilalt si sunt capabili sa
distinga domeniile de imbunatatire a propriului echilibru de viata. Ulterior, participantii isi acceseaza propria
Roata a vietii pentru a o adapta la situatia actuala.

Metoda

n cadrul acestei activitati educationale non-formale pentru adulti, metoda propusa este proiectul colaborativ
cu utilizarea designului instructional 5E. Este inclusa o combinatie de demonstratii, prezentari, lucru
individual siTn colaborare, precum siintrebari de bilant pentru a permite participantilor sa invete prin practica
si prin schimb de informatii.

Teorie

Atelierul este organizat in asa fel incat sa stimuleze conversatiile curajoase si inteligenta colectiva a grupului,
schimband experiente si opinii despre modalitatile prin care ne putem mentine bunastarea personala de-a
lungul vietii. Participantii sunt incurajati sa faca schimb de bune practici pentru a acoperi fiecare domeniu
care defineste calitatea vietii. Ei incep cu o evaluare initialda a celor opt sectoare, dupa care exerseaza
brainstormingul pentru a finaliza actiuni benefice pentru fiecare sector al vietii:

- Dezvoltare personala
- Spiritual

- Cariera

- Finante

- Prieteni

- Distractie/recreere

- Familie

- Sanatate si fitness

Pentru a facilita conversatia si discutiile, dati-le cateva indicatii. Acestea pot fiintrebari despre situatia actuala
si nivelul de satisfactie, dar pot fi si unele "idei de reflectie" (participantii nu vor fi obligati sa raspunda la
aceste intrebari, ci pot reflecta individual la imbunatatirea fiecarei categorii.

Dezvoltare personala

Cum ati evalua nivelul de responsabilitate pe care I-ati avut pana acum in legatura cu deciziile pe care le-ati
luat?

Cat de aproape sau de departe simtiti ca sunteti de statutul de lider?

10 - Sunt un lider adevarat; 1 - Nu vreau sa fiu lider
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Cum ati evalua deschiderea dvs. fata de noi metode de dezvoltare personald in comparatie cu cele pe carele
practicati in prezent?

Spiritual

Cum v-ati evalua starea mentala, calmul, dispozitia si stabilitatea emotionala?

Cum va evaluati bunastarea emotionala?

Cat de bine va gestionati nervii si provocarile emotionale cu care va confruntati zilnic?

Reflectie individuald: Cum vd vedeti in ceea ce priveste realizarea obiectivelor stabilite si viata emotionald
peste un an?

Cariera

Cat de multumit sunteti de locul de munca actual sau de activitatea pe care o desfasurati? (oricare ar fi
aceasta)

Pe o scald de la 1 la 10, cum ati evalua prezenta si potentialul dumneavoastra de a va indeplini
misiunea/scopul?

10 - Tnseamna ca faci ceva in fiecare zi pentru a te dezvolta in aceasta directie; 1 - daca nu ai fost sigur de
scopul/misiunea ta pana acum

Reflectie individuald: Unde vd vedeti din punct de vedere profesional/misiune peste 3 ani?

Finante

Cat de sigur din punct de vedere financiar va simtiti in acest moment?

10 - Nu ma preocupa deloc finantele; 1 - Nu am nicio siguranta financiara

Cum Tti evaluezi venitul actual in comparatie cu ceea ce crezi ca esti capabil si meriti?

10 - Sunt platit in functie de valoarea pe care o ofer; 1 - Merit mult mai mult pentru munca pe care o fac
Evaluati-va nivelul de bunastare financiara.

10 - Tmi gestionez foarte bine banii, activele mele sunt sidnitoase, sunt la zi cu datoriile si sunt foarte
increzator n acest domeniu; 1 - Am datorii si o instabilitate financiara constanta, datoriile ma coplesesc si
simt un disconfort financiar

Reflectie individuald: Cum vd vedeti sdndtatea financiard peste 3 ani?

Prieteni/ Contributie

Curs de formare
Coaching social pentru integrarea digitald a adultilor
DOI: 10.5281/zenodo.10633643 12



- Co-funded by the "Stop Digital Divide"
Eurapean Union 2021-2-RO01-KA210-ADU-000048969

Pe o scard de la 1 la 10, cum apreciati capacitatea de a va bucura si de a sarbatori viata.-'indiferent ce
inseamna asta pentru dumneavoastra?

Cum iti evaluezi capacitatea de a te conecta si de a impartasi talentele personale si alte "daruri" specifice cu
cei din jurul tdu, din comunitatea ta? Cu alte cuvinte, contribuiti cu generozitate si neconditionat (fara a
astepta recompense)?

Reflectie individuald: In ce mdsurd vd doriti ca in 1-3 ani sd vd cresteti contributia fatd de ceilalti si fatd de
comunitate?

Distractie/recreere
Cat de eficient si de productiv sunteti in stabilirea si indeplinirea sarcinilor si obiectivelor zilnice?

Ce parere aveti despre timpul ramas pentru a va urmari pasiunile si a lucra la obiectivele personale, in afara
sarcinilor zilnice?

Cum v-ati evalua capacitatea de a face fata sarcinilor multiple si de a indeplini sarcini personale si
profesionale?

Reflectie individuald: Cum vd vedeti managementul timpului, eficienta si productivitatea in 6 luni?

Familie
Cum ati descrie calitatea relatiilor dvs. romantice, atat din trecut cat si din prezent?
Cum evaluati calitatea relatiei cu membrii familiei si protectia acesteia?

Cum ati evalua calitatea relatiilor pe care le-ati avut pana acum cu prietenii, colegii, partenerii romantici si
partenerii de afaceri?

Reflectie individuald: Unde va vedeti in ceea ce priveste relatiile peste un an?

Sanatate si fitness
Cat de fericit te simti in acest moment in ceea ce priveste sanatatea si bunastarea ta generala?
Cum ati evalua nivelul de energie pe care il mentineti pe parcursul unei zile?

Daca ar fi sa va acordati o nota Tn functie de cantitatea de activitate fizica pe care o faceti zilnic in raport cu
greutatea corporala, care ar fi aceasta nota?

Reflectie individuald: Cum vd imaginati sdndtatea si activitatea fizicd peste un an?
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Etapele de facilitare

TITLUL: Roata vietii

Scenariul atelierului

Scop Ofera participantilor oportunitatea de a participa activ in lumea digital3,
imbunatatind competentele in cele doua domenii de competenta DigComp:
Alfabetizarea in domeniul informatiei si al datelor si Comunicare si colaborare,
creand in acelasi timp un context educational care sa ii faca pe cursantii adulti sa
inteleaga rapid cat de echilibrata sau implinita este viata lor intr-un anumit
moment.

Timp 1,5-2ore

Grup tinta Grupuri de 20-25 de cursanti adulti

Obiective Practicati procesul de conectare si colaborare cu colegii;
Observati mai multe proiecte pentru a va inspira, apoi evaluati si selectati cele
adecvate;
Profitati de avantajele muncii in echipa si de rezultatele obtinute in colaborare.

Materiale Fisa de lucru (pe suport de hartie) sau aplicatie online
PPT-uri + Laptop + Videoproiector

Etapele de Implicare (15 min)

facilitare

Prezentati activitatea, domeniul de aplicare si obiectivele. Ajutati participantii sa
se familiarizeze cu subiectul si creati un angajament prin crearea unui wordcloud
pe https://www.mentimeter.com/ sau pur si simplu puneti intrebarea:

Care sunt cei mai importanti piloni ai unei vieti armonioase? (scrieti 3 cuvinte).
Explorati (15 min)

Oferiti-le o imagine de ansamblu a conceptului de roata a vietii, invitandu-i sa
exploreze multiplele fatete ale fiecarei categorii. Prezentati roata vietii sub forma
de Fisa de lucru (baze de hartie) si Aplicatie web. Permiteti-le sa acceseze
Aplicatia si sa exploreze asupra semnificatiei fiecarei axe, sa reflecteze asupra
statutului lor actual pe fiecare dintre ele. Oferiti cateva indicatii. De exemplu,
pentru categoria "sdanatate si fitness", se pot gandi la: spatiu de lucru ergonomic,
masa sanatoasa, sa bea suficienta apa pe zi, meditatie zilnica.

Explicati (15 min)

Explicati si discutati cu publicul despre semnificatia si importanta echilibrului in
viata. Oferiti-le posibilitatea de a-si impartasi experientele, asigurandu-va ca toti
participantii se simt confortabil cu acest subiect. Folositi diapozitivele PPT si
prezentati seturile de intrebari orientative pentru fiecare categorie.

Curs de formare

Coaching social pentru integrarea digitald a adultilor
DOI: 10.5281/zenodo.10633643 14




- Co-funded by the "Stop Digital Divide"
Eurapean Union 2021-2-RO01-KA210-ADU-000048969

Elaborat (45 min)

Activitate de grup. Formati grupuri de 4-5 participanti si indicati-le 2-3 piloni pe
care vor lucra. Invitati fiecare grup sa acceseze linkul din Padlet (instrument de
colaborare), sa discute pe aceste teme si sa scrie activitatile, micile obiective sau
actiunile care aduc satisfactie pe pilonii alocati.

Explicati ca rezultatul colaborarii nu va fi roata vietii personale a cuiva. Acesta
poate fi un ghid pentru potentiale imbunatatiri ulterioare.

I

THE MAIN PILLARS OF A HARMONIOUS LIFE

Persons Searttusl . Camer Rnance

Devwgenent

Frimnas Fun & Recrsatan Famdry Haatth & Faness

https://padlet.com/nicoletaacomi/the-main-pillars-of-a-harmonious-life-
qo61lypa8ij8y6hobl

Pentru a-i ajuta sa faca brainstorming, dati-le cateva idei. Sa presupunem ca un
grup doreste sa imbunatateasca categoria "familie". Toti sunt de acord ca
petrecerea mai mult timp cu familia poate imbunatati acest domeniu. Cateva
actiuni ar putea fi:

Faceti o micd excursie in familie Tn fiecare duminica (de exemplu, vizitati gradina
zoologica)

Sa ia micul dejun impreuna de cel putin trei ori pe saptamana

Ajutati copiii cu temele sau proiectele scolare de doua ori pe sdaptamana

Sa am o searad de intalnire o datd pe saptamana cu partenerul meu

Evaluati (20 min.)

Invitati participantii sa reflecteze si sa discute despre rezultatele din Padlet.
Cereti fiecarui grup sa prezinte nota luata pentru fiecare dintre piloni. Invitati
audienta sa adauge alte lucruri pe care le considera importante si care nu au fost
mentionate anterior.

intreb&ri pentru debriefing:

Au existat puncte de vedere neasteptate sau surprinzatoare impartasite de
participanti? Cum au contribuit aceste puncte de vedere la intelegerea valorilor
altor persoane?

Care au fost principalele idei sau constatari care v-au iesit in evidenta in urma
acestei activitati?
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Revenind la roata individuala a vietii, care dintre aceste categorii ati dori-cel mai
mult sa le imbunatatiti?

Care este cel mai mic pas pe care I-ati putea face pentru a incepe?

Care este scorul realist pentru acea categorie exacta?

Sfaturi pentru public: echilibrati roata vietii, fara a uita ca cercul perfect este
doar intr-o lume ideala.

Metode Demonstratii

Prezentare

Lucru individual si in colaborare

Brainstorming

Intrebari pentru debriefing

Evaluare Colectarea feedback-ului (10 min.)

Utilizati scorul NPS pentru a intelege ce le place, ce poate fi imbunatatit, ce ar
putea fi facut diferit:

Pe o scara de la 1 la 10, cat de probabil ati recomanda atelierul nostru unui
prieten sau coleg? (1 fiind deloc probabil -10 fiind foarte probabil)

Ce va place sau apreciati cel mai mult la atelierul nostru?

Cum va putem imbunatati experienta?

Ce a lipsit in experienta ta cu noi?

Referinte https://www.mentimeter.com/

https://goal-life.com/en/wheel-of-life

https://padlet.com/

Evaluare

Acesta are doua componente. Evaluarea de catre facilitator, care se va face pe parcursul activitatii prin
observarea abilitatilor imbunatatite, a participarii, a interactiunii, a abilitatilor de prezentare, precum si in
timpul reflectiei. Participantii, prin feedback, fac o alta evaluare prevazuta, care ar oferi informatii utile
pentru Tmbunatatiri ulterioare.

Transferabilitate
Invitati participantii sa discute despre potentialul de utilizare a instrumentelor si competentelor. De exemplu:

- Cineva poate transfera instrumentele digitale (mentimetru, padlet) in propria activitate zilnica;

- Folositi ideile ca directii de imbunatatire a propriilor piloni ai unei vieti armonioase;

- Deveniti un coach pentru a-i ajuta pe altii sa Tsi construiasca propria roata a vietii si sa lucreze la ea;
- intelegeti c3 informatiile trebuie s3 fie privite in contextul pentru care au fost create;

- Capacitatea de a analiza si de a selecta activitatile, actiunile sau micile obiective care sunt adecvate;
- Abilitatile de colaborare imbunatatite pot fi transferate la munca in colaborare fata in fata si online;
- Abilitatile de prezentare sunt transferabile si pot fi aplicate Tn orice alt domeniu.
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