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Acesta este un program personalizat, creat de Asociatia
Drag de Scoali pentru elevii din clasele a XII-a si profe-
sorii-antrenori din echipa BAC PACT, Colegiul Tehnic
,Petru Musat”, Suceava (CTPM SV), incepand cu anul
scolar 2023-2024.

Sponsorul principal pentru editia 2024-2025 este
UNICREDIT BANK SA, prin contractul de sponsorizare
nr. 2927/02.07.2024

Programul poate fi extins si aplicat in orice tip de co-
legiu tehnologic sau teoretic pentru a acompania reusita
elevilor la examenul de bacalaureat prin antrenarea com-
petentelor transferabile de leadership personal.

Programul poate fi reconfigurat pentru a fi aplicat si in
scolile gimnaziale, pentru antrenarea profesorilor si elevilor
in vederea reusitei la examenul de intrare in liceu.

Orice reproducere/multiplicare a materialului fird
acordul Asociatiei Drag de Scoald intrd sub incidenta le-
gislatiei drepturilor de autor.

Pentru informatii suplimentare si contractare, ne puteti
contacta la:

hurubean.alina@yahoo.fr

0744 577 181






Cuprins
Introducere / 8

Partea |
Viziunea si cadrul de lucru
in programele de coaching si mentorat Drag de Scoala

Ce este DRAG DE SCOALA? /13

Partea a Il-a
Competentele antrenate in Programul BAC PACT

Pentru inceput... / 23

Ce este Programul BAC PACT? / 27

Competenta 1. Intentionalitate si angajament / 36

Competenta 2. Lucrul in echipe ca parteneriate de crestere / 53

Competenta 3. Crearea viitorului si managementul timpului / 69

Competenta 4. Pilotarea invatdrii si masurarea progreselor / 110

Competenta 5. Managementul energiei, al emotiilor si al modului
de gandire / 132

Competenta 6. Re-generarea resurselor: recunostinta si
celebrarea /156

Partea a Ill-a
Next step. Chestionar de conectare

Cod QR /167

Resurse bibliografice / 169



Programul BAC PACT a inceput in anul scolar 2023-
2024 ca program-pilot pentru elevii claselor a XII-a din
cadrul Colegiului Tehnic ,Petru Musat” din Suceava. Un
total de patru clase, respectiv 100 de elevi si 13 profesori,
au beneficiat de proiect, avind o tintd de crestere cu 20%
a ratei de promovare a examenului de bacalaureat. Dupi

reusita obtinuti in primul an de implementare, am conti-
nuat programul in acelasi colegiu si in anul scolar urmitor,
2024-2025, rafinand si actualizind parcursul, pentru a fa-
cilita aplicabilitatea si extinderea lui la toate clasele de liceu.

Gratie acestei experiente de teren, am putut intelege
provocirile cu care se confruntd colegiile tehnologice din
regiunea Nord-Est si din Romania. Aceste provociri au la
bazd un cumul de vulnerabilititi umane si economice, de

> 5 b
pilda: o situatie financiard precard; parinti plecati la munci
in striinitate; mediul de locuire rural, care implicd naveta
la scoald; (auto)stigmatul social; neincrederea in potentialul

. .« A . . » .o .
propriu si in educatie; ,golurile” acumulate la materiile din
gimnaziu; cresterea factorilor de influentd nocivé, dezin-
formare si manipulare in rindul tinerilor; confuzia intre
> P 5
stiintd si pseudostiintd; atractia fati de reusite sociale pe
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termen scurt si cstiguri financiare facile in detrimentul
profesionalizirii si a modelirii caracterului. Intrebati ce
reprezintd examenul de bacalaureat pentru ei, un elev de
clasa a XII-a a rezumat sugestiv: ,Ei are bac, eu am

Maybach”.

Consecintele directe ale acestor factori de risc si vul-
nerabilitate sunt abandonul scolar, sciderea rezultatelor
academice, a procentului de participare si de reusitd la exa-
menul de bacalaureat, analfabetismul functional, comuni-
carea dificild intre elevi, familie, scoald. Toate acestea au un
impact negativ pe termen lung atit din perspectiva caliti-
tii fortei de munci si a reusitei in viatd a acestor tineri, cit
si la nivel macrosocial, din perspectiva modernizirii socie-
titii, a cetdteniei democratice, a nivelului de educatie si a
calitdtii vietii in Romania prin raportare la tirile Europei.!

Prin Programul BAC PACT ne adresim asadar cole-
giilor tehnologice si claselor de liceu ca principali benefi-
ciari. Insi atit instrumentele create (Caietul, Agenda BAC
PACT s.a.), cit si procesele de coaching si mentorat pot fi
extinse la orice tip de liceu sau scoald gimnaziali care are
mize de crestere. Aplicabilitatea metodologiei de lucru la
scoli cu profiluri diferite este facilitatd de abordarea siste-
micd si de procesul de antrenament centrat pe cele sase
competente de leadership personal transferabile, prezentate
in acest caiet.

1. Lista tirilor din Europa dupi indicele dezvoltirii umane (Wikipedia);
Romania, lanterna rosie a Uniunii Europene in educatie, conform
Monitorului Educatiei si Formirii 2023 al Comisiei Europene —
raport de tard si comparativ. Vezi Edupedu.ro; Education and Training

Monitor 2023 (europa.eu).
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Programul BAC PACT este conceput ca parcurs siste-
mic, integrat, pentru 4 ani scolari, respectiv 4 ani de studiu

(clasele IX-XII/V-VIII) pentru fiecare scoali ce beneficiazi

de acest program.

Alituri de celelalte programe de invitare oferite de
Asociatia Drag de Scoald, BAC PACT faciliteazd deschi-
derea profesorilor si elevilor citre invitarea transformatoare
de tip coaching si mentorat, o invitare din si prin experi-
entd, practicd, (auto)reflexie, de constientizare si crestere
umani, bazatd pe teorii si cercetiri stiintifice consacrate.
Invitarea de tip scolar, academic si invitarea de tip coaching
sunt complementare, iar experienta de lucru din ultimii
cinci ani ne-a aritat ci rezultatele scolare cresc atunci cind
cele doud tipuri de invitare merg armonios impreuni, atit
pentru elevi, cit si pentru profesori.

Beneficiile integririi valorilor, metodelor si proceselor
de lucru propuse in volumul de fatd pentru activititile cu-
rente de invitare din scoald se vid nu doar in ceea ce pri-
veste cresterea rezultatelor scolare, ci in principal in
dezvoltarea umani in sensul cunoasterii, al intelepciunii si
al compasiunii.

Prin programul BAC PACT concretizim viziunea aso-
ciatiei Drag de Scoald impreuni cu partenerii nostri actu-
ali si viitori (sponsori, finantatori, colegii tehnologice, licee
teoretice, scoli gimnaziale, universititi, institute de cerce-
tare, edituri, mass-media, ONG-uri etc.), cirora le suntem
recunoscitori pentru incredere si contributie.

Alina-Mery Hurubean
octombrie 2025
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Partea |

Viziunea si cadrul
delucruin programele
de coaching si mentorat

Drag de Scoals
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Cel mai mare bine pe care il poti face cuiva este nu doar si ii
dai din bogitia ta, ci sd i-o dezvilui pe a lui.
Benjamin Disraeli



DRAG DE SCOALA este o asociatie nonguverna-
mentald creatd in 2023 ca retea de parteneriate, inspiratie,
contributie si angajament pentru profesorii si elevii din
Romania, cu scopul de a facilita accesul acestora la pro-
grame de Invitare transformationald prin coaching si men-
torat.

Viziunea Asociatiei DRAG DE SCOALA este de a
co-crea comunititi de invitare care transformd scoala si
educatia in motor al dezvoltirii individuale si sociale.

Misiunea DRAG DE SCOALA este si antreneze pro-
fesorii si elevii ca lideri transformationali, actori ai invita-
rii s1 inovirii pentru comunitate si tard.

Domenii de expertizi: dezvoltare personali, profesio-
nali si organizationald prin coaching si leadership trans-
formativ; management educational; cercetare, training;
mentorat; crearea organizatiilor si comunititilor care invatd
(scoli; companii; comunititi profesionale); culturd politicd
si educatie pentru cetitenia democratici.

Modelul DRAG DE SCOALA oferd un program sis-

temic drept bazd de constructie pentru dezvoltarea scolii

13
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ca o comunitate ce invatd prin coaching si mentoring.
Acesta nu este un model normativ sau prescriptiv. Astfel,
fiecare comunitate de profesori-elevi-parinti-alumni-par-
teneri lucreazd pe acest cadru de referinti pe care il perso-
nalizeazi si il extinde in functie de viziunea de dezvoltare
pe care vrea sd o realizeze in propria scoali.

In procesele de lucru in coaching de echipi si peer-learning,
echipele de profesori si management genereazd propriile
sisteme de monitorizare a progreselor si de misurare a
rezultatelor proiectate, pornind de la citeva elemente-reper

oferite in Modelul DRAG DE SCOALA.

Recomandim ca acest model integrat, sistemic de dez-
voltare umani si organizationald pentru scoli si fie derulat
cel putin trei ani calendaristici in fiecare scoald ce adopti
programul, in intregime sau pe componente, pentru ca efec-
tele sa fie vizibile si durabile. Investitia pentru acest pro-
gram integrat va fi contractatd pentru fiecare situatie/scoald
in parte.

Contractul initial este de un an scolar si presupune
angajamentul ferm al managementului scolii, precum si
acorduri scrise cu fiecare profesor si elev ce participi la
program. Rezultatele pe care scoala, echipele si fiecare par-
ticipant le obtin din acest parcurs sunt direct proportionale
cu nivelul lor de angajament in procesele de lucru.
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Componentele modelului DRAG DE SCOALA. Oferta
de coaching si mentorat pentru scoli

Profesori si management

Programul de leadership coaching de echipi si de or-
ganizatie:

— coaching de echipd (pentru management); 5 sesiuni x
4 ore; total 20 ore in 3-4 luni;

— coaching de echipid (pentru echipele de profesori pe
cicluri de studiu/specializiri);

— coaching de organizatie (cu toate echipele);

— coaching individual pentru management si profesori;

— workshopuri tematice: managementul schimbdrii, tran-
zitiei, transformirii; delegarea; formularea si armonizarea
viziunii si misiunii; next level, breakthrough si reinven-
tare etc.

Module de dezvoltare a competentelor
de coaching si mentorat transformational
pentru profesori si management

M1: Leadership personal si managementul carierei (tran-
zitii de carieri-viati); coaching si mentorat individual
pentru profesori;

M2: Leadership de echipi: antrenarea abilititilor de coaching
de echipi si mentorat pentru profesori; Programul BAC

PACT;

15
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M3: Leadership transformational: profesorul ca lider,
mentor, coach transformational in scoald si in comuni-
tate; curs de coaching acreditat ANC (in parteneriat cu
alti furnizori).

Toate modulele de leadership adresate profesorilor din
aceeasi scoala au la bazi:

* viziunea asupra profesiei: profesorii lideri, mentori, coachi
transformationali, Creatori de Viitor;

* practica de leadership coaching si mentorat in scoali:
Modelul DRAG DE SCOALA;

* dezvoltarea culturii organizationale de tip coaching si
mentorat in scoald prin profesorii lideri- mentori-coachi
transformationali;

* cercetarea-actiune.

Elevi

» ateliere de mentorat cu elevii pentru identificarea si dez-
voltarea potentialului lor, a talentelor, a visurilor, pentru
orientarea lor scolard si profesionald; pentru cresterea
rezultatelor/performantei scolare (BAC PACT; exame-
nul de admitere in liceu);

* educatie umanisti: buni specialisti si buni cetdteni; cur-
suri si activitdti care se armonizeazi cu viziunea si bran-
dul scolii; educatia pentru cetitenia democratici;

* peer-learning: parteneriate de crestere (adaptate la virsta

elevilor si specificul scolii);
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* antrenarea clasei de elevi ca echipi; dezvoltarea lea-
dershipului elevilor prin programe de comunicare aser-
tivd si vorbit in public; cooperare si reusitd impreuni.

Alumni (absolventi)

* alumni — mentoring pentru elevi (un numir de elevi
mentorati pe an/ani);

* ateliere de mentorat cu elevii: istoria meseriilor/profesi-
ilor; interviuri cu alumni; parcursuriscolare si profesio-
nale inspirationale, comunitatea scolii in lume;

* eveniment anual cu Alumni: facilitarea comunicirii intre
alumni (capital social); promovareascolii prin alumni.

Comunitate

* istoria scolii ca istorie triitd, vie, contextualizatd social-
istoric (pe epoci), actualizatd permanent: carte; text site;
podcast etc.;

* parinti, bunici: comunititi de invitare; alte comunitati de
invitare tematice.

Doua tipuri de invatare complementare

Invitarea din experienti ca proces de coaching si invi-
tarea de tip (auto)reflexiv, nonjudicativ cresc performanta
invitdrii scolare. Este recomandat ca ambele forme de in-
vitare si fie dezvoltate de timpuriu si sd ne insoteascd pe
tot parcursul vietii. In acest context, facem distinctia intre

17
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cunoagstere (ca acumulare de cunostinte) si congtientizare (ca
autocunoastere; ,trezire”; prezentd; intelepciune). Acestea
sunt procese distincte, dar complementare.

INVATAREA SCOLARA/ INVATAREA DIN
Academic EXPERIENTA
Invatarea de tip coaching
* cunoasterea ca * autocunoastere,
acumulare de cunostinte | constientizare,
si abilitati specifice transformare umana;

pentru cultura generala | reflectie asupra

Si pregatirea profesionala | experientei trdite,

a proceselor de invatare/
a practicii profesionale

* discipline de studiu * viata ca subiect de studiu,

(materii scolare) experienta traita si practica
de transformare umana

* stiu ce nu stiu * nu stiu ce nu stiu (,puncte

* stiu ce stiu oarbe”), dar aflu prin
constientizare (,trezire”)

* note, diplome, * dezvoltare de sine/

certificate de calificare dezvoltare personala/

leadership personal/
deblocarea sau eliberarea
potentialului

* invat despre lume * invat despre mine ca fiinta
umana

* invat o meserie/profesie | * invat sa-mi creez si sa-mi
transform viata
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* invat din exterior in
interior

* invat din interior in
exterior

* masoara succesul
(rezultate scolare)

* masoara progresul in
abilitati personale, in
calitatea actiunilor/
activitatilor si calitatea
umana

* cunoastere, expertiza,
profesionalizare

* cunoastere siintelepciune

* pune la lucru si dezvolta
preponderent inteligenta
cognitiva

* pune la lucru si activeaza
toate cele patru
inteligente: cognitiva,
emotionala, fizica, spirituala

e acumulare de
informatii, cunostinte,
abilitati de munca
intelectuala si abilitati
practice specifice unor
domenii profesionale

* observare, reflectie cu
privire la experientele trai-
te; nonjudecare, noncriticg;

intelegere (comprehensiu-

ne); empatie; compasiune

* Ce Inveti? Cat inveti? Ce
note ai? Ce rezultate ai
generat? Cat/ce castigi?
etc.

* Cum inveti tu? Cum
gandesti? Cum functionezi
tu? Care sunt punctele tale
forte?

Ce calitati/abilitati pui la
lucru? Reflectie asupra
experientei de invatare,
succese, esecuri

19
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* Invatarea de tip scolar,
academic

* invatarea de tip coaching’

* am/primesc
recunoastere sivalidare
sociala (externa)

 simt implinire, fericire
(autoreferinta/validare
internd)

* perspectiva asupra
fiintei umane:

metafora recipientului gol
in care trebuie sa se
toarne totul (John
Whitmore)

* perspectiva asupra fiintei
umane:

metafora ghindei care
contine in sine

potentialul de a deveni un
stejar magnific.

1. ,Coachingul descituseazi potentialul oamenilor cu scopul de a le
maximiza performantele” - Sir John Whitmore, Coaching pentru per-
Jformangd. Principii si practici pentru coaching si leadership, trad. de
Emilia Vasiliu Editura Publica, Bucuresti, 2014, p. 19.



Parteaall-a

Competentele antrenate

in Programul BAC PACT
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Competenta 1. Intentionalitate si angajament

Competenta 2. Lucru in echipe ca parteneriate de crestere
Competenta 3. Crearea viitorului si managementul timpului
Competenta 4. Pilotarea invitarii si misurarea progreselor

Competenta 5. Managementul energiei, al emotiilor si
al modului de gandire

Competenta 6. Re-generarea resurselor. Recunostinta
si celebrarea



BAC PACT

Spatiul din care co-credm procesul de pregitire si reu-
sita la BAC pentru elevi este sintetizat prin acronimul
PACT: Parteneriat, Angajament, Creator de Viitor,
Transformare.

Parteneriat

In acest parcurs, tu, ca elev/elevi, impreuni cu profe-
sorii si mentorii-coach din echipa BAC PACT, construiesti
o relatie de incredere, de siguranti, bazati pe respect reci-
proc, cu o comunicare autenticd si munci eficientd pentru
transformarea potentialului tiu uman in rezultatele dorite,
prin integrarea valorilor PACT pe tot parcursul anului sco-
lar 2025-2026.

Parteneriatul este un spatiu de incredere reciproci, de
securitate, de sprijin si actiune impreuni.

23
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Partenerii acestui ACORD de parteneriat sunt:
* tu (elevul/eleva);
* partenerii tdi de crestere (echipa de 4 colegi);
* profesorul diriginte;
* profesorii care te pregitesc pentru BAC;
* profesorul consilier scolar;
* directoarea scolii;
* mentorii-coach din Asociatia Drag de Scoali.

Angajament

Angajamentul (commitment) este starea de a fi conectat
emotional si intelectual la procesul de antrenament si la
rezultatele pe care TU ti le setezi ACUM, la inceput de an
scolar, impreund cu profesorii si colegii, partenerii tii de
crestere. Este un angajament pentru tine si viata ta.

Te angajezi si respecti programul de pregitire, si fii
antrenabil(d), si perseverezi dincolo de cideri, obstacole,
descurajiri. Cu alte cuvinte, te angajezi si depui efortul
necesar, si muncesti, sa plitesti niste ,costuri” si si inves-
testi in tine.

Profesorii-antrenori si mentorii-coach din echipi se
angajeazd, la rindul lor, si te sprijine, si te asculte si sd iti
acorde incredere. Ei sunt responsabili de acest proces de
invitare si se angajeazd si te antreneze pentru a obtine
progrese pe acest parcurs si a reusi la BAC, respectiv absol-
virea liceului. Rezultatul final depinde in primul rind de
tine.
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Creator de viitor

Promisiunea programului BAC PACT este si te antre-
neze si devii un lider Creator de Viitor, increzitor in re-
sursele tale de putere interioard pe care inveti si le activezi
pentru a crea rezultatele dorite pe termen scurt, mediu si

lung.

Viitorul pe care ti-1 doresti este un spatiu din care vii,
nu unul spre care doar tinzi, la care doar aspiri sau visezi.
Perspectiva din care lucrim este cd viitorul poate fi prede-
terminat (din trecut) sau poate fi CREAT dintr-un nou
mod de a fi, a gandi, a vorbi, a face. Vei invita si-ti asumi
responsabilitatea pentru ceea ce creezi in viata ta prin cu-
vintele pe care le folosesti, gandurile si actiunile tale.

In acest proces, tu esti co-creatorul viitorului tiu: ali-
turi de profesorii si colegii tdi. Este important nu atat re-
zultatul la BAC, cit procesul tiu de transformare personali,
scolari si profesionald in acest parcurs, impreund cu colegii
tdi.

Transformare

In acest proces de antrenament, vei fi insotit si indru-
mat sd parcurgi o serie de tranzitii transformatoare, ca
salturi calitative in modul tiu de A FI (ca mod de gandire/
mindset; ca atitudine, ca stare de a fi, nivel de leadership,
comportament si actiune).

25
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Astfel, vei fi antrenat(3) sd faci tranzitia:

— de la fricd la curaj;

— de la vind la responsabilitate;

— de la indoiali la incredere;

— de la perfectiune la autenticitate;

— de la plangeri la actiune;

— de la stres/frustrare la bucurie;

— de la critici la recunostinti;

— de la depreciere de sine la constientizarea propriei valori;

— de la vointi slabi la angajament;

— de la pasivitate la activitate;

— de la victimi la creator de viitor;

— de la perspectiva utilitaristi la valorizarea BAC-ului ca
proces de crestere personald: ,BAC-ul este despre tine si
cine alegi tu si fii cu adevirat”.



Programul BAC PACT face parte din programele de
coaching si mentorat ale Asociatieit DRAG DE SCOALA.
Acestea se axeazd pe antrenarea profesorilor si a elevilor ca
lideri transformationali — Creatori de Viitor —, care gene-
reazd impreund un mediu de invitare inspirational si an-

gajant pentru activarea potentialului uman inalt creator si
generarea rezultatelor dorite.

Programul BAC PACT este un parcurs de invitare
transformatoare pentru elevi si profesori. Invitarea trans-
formatoare este diferitd de invitarea ca acumulare de in-
formatii sau cunostinte de specialitate prin faptul cd di la
o parte ceea ce blocheazi si interfereazd cu potentialul
uman creator.

Invitarea transformatoare este o invitare de tip coaching
si mentorat, o invitare din si prin experientd, o invitare
practicd, (auto)reflexivi, bazati pe teorii si cercetdri stiin-
tifice consacrate. Credinta noastrd este ca invitarea de tip
scolar, academic si invitarea de tip coaching sunt
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complementare, iar rezultatele scolare cresc cand cele doud
tipuri de invitare merg armonios impreuni.

Procesul de coaching pe care lucrim este sintetizat in
formularile:

P = P - I. Performanta = Potential — Interferente

(Timothy Gallwey)
AFI+ASTI + AFACE = A AVEA

Prin Programul BAC PACT avem in vedere faptul ci
educatia este in continui evolutie si accentul conventional
s-a mutat de la invitarea axati pe examen la o abordare
holisticd. Cerintele educatiei din secolul XXI' necesiti cres-
terea unor oameni creativi, cunoscitori, seriosi si plini de
compasiune, dotati cu abilititile necesare pentru a conduce
o transformare globald pozitivi.

Durabilitatea proiectului

Proiectul este conceput pentru 4 ani scolari (2023-
2027),4 ani de studiu (IX-XII), minimum 4 clase pe fiecare
an de studiu. Pentru asigurarea durabilititii proiectului,
Asociatia Drag de Scoali si Colegiile beneficiare vor accesa
noi surse de finantare.

1. Soka International School Malaysia (sism.edu.my)
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JJ

Cea mai buni formi de a prevedea viitorul
este de a-1 crea.
Peter Drucker

Intentiile Programului BAC PACT

INTENTIA 1

Intentia 1 este de a co-crea comunititi de invitare cu
Drag de Scoald prin coaching si mentorat pentru elevi si
profesori.

Aceastd intentionalitate se concretizeazi printr-un set
de indicatori specifici:

» a antrena, prin procesul de lucru BAC PACT, abilititi
sdndtoase de invitare pentru elevi cu impact pe termen
lung asupra comportamentului lor pe piata muncii: auto-
nomia in invitare; autodisciplina; automotivatia; lucru in
echipd; (auto)monitorizarea progreselor in invitare si a
rezultatelor; atitudinea pozitiva fatd de invitare; mana-
gementul timpului;

P a co-crea un context de putere personali si ca echipi
(clasd; parteneriate de crestere);
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P a co-crea un mediu de invitare inspirational si angajant
pentru elevi si profesori;

» acompanierea tranzitiei from teaching to learning (de la
predare la invitare) pentru profesori;

P dezvoltarea unei culturi organizationale de tip coaching
si mentorat in scoald.

INTENTIA 2

Intentia 2 este ca elevii si profesorii din echipa BAC
PACT si foloseasci resursele din program pentru a genera
un set de rezultate scolare misurabile:

P cresterea rezultatelor scolare la testirile (simulirile)
interne si nationale pentru disciplinele de bacalaureat;
P cresterea rezultatelor la examenul de bacalaureat (ca
medii si ratd de promovare);

» cresterea mediilor de absolvire ale elevilor;

» continuarea parcursului scolar al absolventilor (facul-
tate; scoli postliceale s.a.);

P cresterea sanselor de angajabilitate ale absolventilor pe
piata muncii (prin antrenarea abilititilor de vorbit in
public; leadership; lucru in echipi; autodisciplini).

e Tintele de crestere sunt stabilite cu fiecare scoald bene-

ficiard in parte in functie de baza de pornire (rata de par-

ticipare si rata de promovare la examenul de bacalaureat/

examenul de admitere in liceu din ultimii doi ani). Aceste
30 tinte de crestere pot varia intre 20% si 100% crestere.
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Scopul Programului BAC PACT

Constientizarea si responsabilizarea elevilor in propriul
parcurs de pregitire scolard pentru reusita la examenul de
bacalaureat si finalizarea studiilor prin implementarea pro-

cesului de coaching si mentorat BAC PACT.

Competente antrenate

In Programul BAC PACT antrenim sase competente
principale. Acestea sunt competente de leadership personal
transferabile in orice domeniu de activitate, pe tot parcur-
sul vietii:

1. Intentionalitate si angajament

2. Lucru in echipe ca parteneriate de crestere
3. Crearea viitorului si managementul timpului
4. Pilotarea invitdrii si masurarea progreselor

5. Managementul energiei, al emotiilor si al modului de
gandire

6. Re-generarea resurselor: recunostinta si celebrarea

Veti regisi aceste competente in continutul celor sase
capitole ce urmeaza.
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Tipuri de activitati pentru elevi In Programul
de pregatire pentru BAC si absolvirea studiilor

o Al: Cate 4 sesiuni (4 ore) pe lund de coaching de
echipd si mentorat, acompaniate de mentorii-coach din
program, impreund cu profesorii diriginti, cu fiecare dintre
cele 4 clase a XII-a din scoald

* 4 ore x 4 clase = 16 ore/luni
* durata: 10 luni (septembrie 2025 — iunie 2026)

* numir total de ore: 160

® A2: Scoala de toamni BAC PACT

* in vacanta din octombrie 2025: 2 zile, conform orarului
agreat

* un total de 40 de ore, cite 10 ore pentru fiecare clasi a

XII-a

® A3: Scoala de iarni BAC PACT

* in vacanta din februarie 2026: 2 zile, conform orarului
agreat

* un total de 40 de ore, cite 10 ore pentru fiecare clasa a XII-a

® A4: Utilizarea zilnicd, siptimanali si lunari de citre
elevi a Caietului BAC PACT si a instrumentelor incluse
in continutul acestuia



o Jr—
~, DRAGDE SCOALA

* aplicarea procesului de coaching de echipa si mentorat
Anul de 12 siptimini, asa cum este prezentat in acest
caiet;

* lucrul in echipele-parteneriate de crestere (cite 4 elevi);

* lucrul individual zilnic si siptiménal (sintetizat in porto-

foliul individual);

* antrenarea acompaniatd a celor 6 competente corelate din
acest proces.

® A5: Sesiuni de coaching de echipi lunare, de cite o
ord si jumitate, in format online (zoom), cu fiecare echipi
de profesori antrenori de la clasele a XII-a

* doud sesiuni de coaching, in prima luni de proiect, cu
intreaga echipd BAC PACT: fizic/online (o ord si ju-

mitate pe sesiune);

* formarea formatorilor, mentori-coach interni (in principal
) )
profesorii diriginti), in primele trei luni de proiect;

* sesiuni lunare cu echipele de profesori antrenori pe clase
pentru reflectie asupra experientei practice (debriefing);
masurarea longitudinali a rezultatelor elevilor la simu-
lirile interne si nationale (Google Drive pe clase); pro-
puneri de interventie personalizati; feed forward pentru
parcursul procesului de coaching si mentorat pentru

elevi BAC PACT;

* sesiuni individuale de coaching lunare cu profesorii diri-
ginti ca mentori-coach interni.
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Programul BAC PACT poate fi aplicat, in acest format
sau adaptat, pentru toate clasele de liceu, incepand cu cla-
sele a IX-a. In acest caz, sporesc sansele de a creste perfor-
mantele scolare si crearea unei culturi a invitdrii bazate pe
coaching si mentorat in scoald.

Enjoy Your Journey!






,2Dati deoparte orice indoiald si ganditi

in armonie cu gindirea universald sau cu intentia.

Cand stiti cd acest lucru e adevirat, ceea ce v-ati dorit se va
realiza in viitor. Aceasta este puterea intentiei la lucru.”
Wayne W. Dyer, Puterea intentiei
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P Setarea intentiei tale pentru examenul de bacalaureat si
absolvirea liceului
» Setarea intentiei tale pentru Programul BAC PACT

» Unde te afli acum si unde iti doresti si ajungi?

» Ce antrenezi in procesul de lucru cu exercitiile practice
din acest capitol?
e Puterea intentiei si a angajamentului
e Constientizarea nevoilor tale de invitare si a
resurselor
o Identificarea obstacolelor interioare si exterioare
® Semnarea Acordului de participare si angajament

in Programul BAC PACT (Tema aplicativa 1)
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Exercitii introductive
(de ,,incalzire”)

Exercitii pe care le puteti lucra individual sau in echipi,
cu partenerii tdi de crestere. Majoritatea acestor exercitii
vor fi realizate si repetate impreund cu mentorii-coach din
Asociatia Drag de Scoali si cu profesori din Echipa BAC
PACT (profesorii diriginti si profesorii de specialitate pen-
tru disciplinele de BAC).

Recomandare: repetarea acestor exercitii lunar pentru a con-
stientiza si a antrena nivelul de determinare si angajament.

Exercitiul 1. Setarea intentiei tale pentru
examenul de BAC

Iatd care este principiul/legea intentiei in leadership:
,2Dezvoltarea nu apare pur si simplu de la sine” (John C.
Maxwell, Cele 15 legi supreme ale dezvoltirii personale, trad.
de Mirela Barbi, Editura Amaltea, Bucuresti, 2013)

a) Dorinta ta/Nivelul de aspiratie
1. Cat de mult iti doresti si dai examenul de BAC?

* Exprimd in procente de la 1 la 100%, unde 1% inseamnd
Joarte putin spre deloc si 100% exprima doringa ta puternica.
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b) Determinarea ta/Nivelul de credinti

2. Cat de mult crezi ci poti si reusesti cu media de
trecere la examenul de BAC?

* Exprima tot in procente, de la 1 la 100%.

c) Responsabilizarea ta/Nivelul de angajament
3. Cit efort esti dispus sd depui?
* Exprima tot in procente, de la 1 la 100%.

d) Obstacole interne si externe

4. Ce obstacole iti stau in cale pentru reusita la BAC?

Reflectii finale

5. Ce ai descoperit, ce ai invitat (constientizat) din
acest exercitiu?

oy mpadrtdaseste cu colegii din echipa ta de parteneri de crestere.
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Exercitiul 2. Setarea intentiei tale
pentru Programul BAC PACT

1. Ce iti doresti si obtii prin participarea in Programul

BAC PACT?

» Elevii care aleg si NU dea examenul de BAC pot seta
o intentie pentru participarea in acest program in care
sd antreneze abilititi de leadership personal utile in toate
contextele de viatd, pe termen lung: increderea in sine;
claritate pe profesia si locul de munca dorite; gestiona-
rea timpului; comunicarea si relationarea pozitivd cu
colegii; lucrul in echipd; misurarea progreselor etc.

» Scrie, apoi prioritizeazi aceste rezultate si pune undeva
la vedere (pentru tine) ce ai scris.

2. Ce ti-ar plicea si vezi in materie de schimbare, trans-
formare, crestere in viata ta de elev, folosind resursele (orele
de coaching/dezvoltare personald; instrumentele de men-
torat pentru elevi; lucrul in echipi etc.) oferite prin Pro-

gramul BAC PACT 2025-2026?
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Rezultate in termeni de A Avea (cifre, indicatori misura-
bili si observabili care sd exprime situatia doritd; de exem-
plu, cu cite puncte vrei sa-ti cresti notele la limba roméana
pand intri in examenul de BAC? Ce iti doresti si stii la
matematicd in urmitoarele 3 luni? Pentru ce notd vrei si
inveti la matematicd, roméni ori disciplina a treia in urma-
toarele 3 luni? etc.):

Rezultate de actiune (A Face; situatia dezirabild in
termeni de actiuni, de activititi. Ce iti doresti sa poti face
mai bine si diferit? Formuleazi cit mai specific pentru fi-

ecare disciplind de BAC):

Rezultate de invatare (A Fi; abilititi, calititi pe care
vrei sd le antrenezi; situatia dezirabili in termeni de A Fi.
Cum iti doresti si fii, sd devii in acest parcurs?):
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Exercitiul 3. Provocari

1. Care sunt provocirile tale (intrebiri, ganduri, neli-
nisti, indoieli, frici, ,probleme”, nevoi, ciutiri etc.), la mo-
mentul actual cu privire la examenul de BAC/finalizarea
studiilor? Scrie aici o listd cu cel putin zece dintre provo-
carile tale.

Exercitiul 4. Resurse
1. Ce resurse vezi pentru reusita ta la BAC?

Recomandim si faceti acest exercitiu in echipe, cu co-
legii parteneri de crestere.




=, DRAG DE SCOALA

Q1 Enumeri 5 resurse pesonale pe care te bazezi, de
obicei, cind reusesti intr-un context scolar sau din afara
scolii.

Q2 Enumeri 3 resurse din mediul tdu relational pe
care te bazezi, de obicei, cind reusesti intr-un context scolar
sau din afara scolii.

Q3 Ce ti-ar plicea si facd mai bine si diferit profeso-
rii pentru a fi o resursd in procesul tiu de invitare si pre-
gitire pentru BAC/absolvirea studiilor?
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Q4 Care sunt trei lucruri pe care ti-ai dori si le pri-
mesti din partea echipei de mentori-coach din Asociatia
Drag de Scoald pentru a fi o resursd in procesul tiu de
invitare si pregitire pentru BAC/absolvirea studiilor?

Q5: cealtceva ai nevoie pentru a creste rezultatele tale
scolare (la BAC, media generald de absolvire etc.)?

Exercitiul 5. Unde te afli acum? Unde iti doresti
sa ajungi?

Nivelul tdu de leadership este dat de distanta intre
Unde vrei sd ajungi si Unde esti acum. In domeniul dez-
voltdrii personale, aceasti tensiune productivd, benefica
intre unde te afli si unde vrei sd ajungi cu viata ta este
cunoscutd sub numele ,Legea elasticului de cauciuc™:

JJ

Dezvoltarea ta se opreste cind nu mai exista
nici o legituri intre locul in care te afli

si cel in care ai putea fi.

John C. Maxwell, Cele 15 legi supreme

ale dezvoltirii personale (p. 175)
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1. Pe o scald de la 1 1a 100, care este nivelul de poten-
tial, exprimat in procente, la care simti cd functionezi acum,
in acest moment al vietii tale?

® De unde stii asta?

e Care sunt domeniile de viatd/activitate in care crezi ci
functionezi la un potential inalt si altele la care functio-
nezi la un potential minim? La cit, mai specific, pentru
fiecare domeniu?

® La ce nivel ai vrea si fii pe un domeniu de viatd/activi-
tate important pentru tine? Poti alege si te uiti din
aceastd perspectivi la fiecare disciplind de BAC.

e Cum ariti tu (ce faci, ce ai, cum esti) cind functionezi
la 100% din potentialul tiu din prezent pe domeniul ales
sau chiar pe ansamblul vietii tale?

® Ce te opreste si fii deja acolo?

® De ce resurse ai nevoie?

e Ce ai putea face chiar de astizi ca sid fii acolo unde iti
doresti?

Moment de reflectie pe procesul de invdtare-constientizare

(exercitiul/exercitiile de mai sus)

Exercitiul 6. Unde te afli acum? Unde iti doresti
sa ajungi?

Citeste intrebirile de mai jos, fird si te judeci ori si te
critici.

1. Care sunt notele tale la disciplinele pentru examenul
de bacalaureat?



o Jr—
~, DRAGDE SCOALA

a) Media la romani anul trecut

* Nota la testul initial de anul acesta (daci nu o ai deja, o
vei trece aici ulterior)

* Nota cea mai recentii/Notele cele mai recente (daci ai mai
multe note)

b) Media la matematici pe anul trecut

* Nota la testul initial de anul acesta

* Nota cea mai recenti/Notele cele mai recente (daci ai mai
multe note)

¢) Media la disciplina a treia’ anul
trecut

* Nota la testul initial de anul acesta

(daci existd)

* Nota/Notele cea/cele mai recenti/e

(daci existd)

2. Unde iti doresti sa ajungi in acest an scolar? For-
muleazi intentia de nota la fiecare disciplind de BAC.

1. Daci nu ai ales inci a treia disciplind pentru examenul de BAC, te
invit si scrii mediile din anii anteriori la toate disciplinele din aceastd
categorie pentru care poti opta (biologie, geografie, logici, psihologie,
fizicd etc.). Apoi reflecteazi la rezultatele tale: ce medii ai avut la
aceste discipline? La care dintre aceste discipline ai invitat cu drag,
cu usurintd, consecvent, onest? Alege ACUM care este a treia disci-
plini la care vei da examenul de BAC!
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a) Daci ar fi si estimezi notele tale la BAC, care ar fi
acestear

Romana:
Matematica:
Disciplina a treia:
Media generala BAC:
Media de absolvire studii:

b) Unde te afli acum?
Data:

¢) Repeti exercitiul, specific, periodic:

* Unde iti doresti si ajungi?

Data: (luna 1, 2, 3 etc.)
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Exercitiul 7. Setarea angajamentului tau
in acest parcurs

1. Citeste cu voce tare textele urmitoare.

Inspiratie in actiune

In momentul in care cineva se angajeazd categoric in a
tace ceva, Providenta se miscd si ea. Se intdmpli tot
telul de lucruri care si-1 ajute, care, altfel, nu s-ar fi
intdmplat niciodatd. Un intreg torent de evenimente
izvoriste din decizie, revirsind in favoarea protagonis-
tului tot soiul de intdmpliri, intalniri si ajutoare nepre-
vazute.

J)

Incepe orice poti si faci sau visezi sd poti si faci.
Cutezanta are geniu, putere si magie. Incepe acum.

J. W. Goethe

ANGAJAMENTUL (commitment) este o stare de a fi
conectat emotional si intelectual la procesul de antrena-
ment si la rezultatele pe care TU ti le setezi ACUM, la
inceput de an scolar, impreuni cu profesorii si colegii, par-
tenerii tdi de crestere. Este un angajament pentru tine si
viata ta.

Te angajezi si respecti programul de pregitire, si fii
antrenabil, sd perseverezi dincolo de cideri, obstacole, des-
curajdri, sa pui intrebdri, sd ceri sprijin cand ai nevoie. Cu
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alte cuvinte, te angajezi si depui efortul necesar, si mun-
cesti, sd plitesti niste ,costuri”.

Profesorii-antrenori si mentorii-coach din echipi se
angajeazd, la rindul lor, s te sprijine, si te asculte si sd iti
acorde incredere. Ei sunt responsabili de acest proces de
invitare si se angajeazd si te antreneze pentru a obtine
progrese pe acest parcurs si a reusi la BAC, respectiv absol-
virea liceului. Rezultatul final depinde in primul rind de
tine.

Sunt 4 chei pentru a-ti mentine angajamentul pe tot
acest parcurs:

P Si ai dorinta puternicd de a reusi.

» Si lucrezi conform actiunile-cheie pe care ti le-ai ales.

» Si plitesti costurile (La ce este necesar si renunti ca si
te antrenezi consecvent?).

» Si actionezi din angajament, nu din spatiul de plangeri/
emotii si stiri neproductive.

Tema aplicativa 1

In intervalul de la prima sesiune/intalnire de lucru cu
metorii-coach din Programul BAC PACT si pani la sesi-
unea 2, semnati Acordul de participare si angajament in
program.

Acordul de participare si angajament in programul
BAC PACT este creat cu intentia de a te antrena, ca par-
tener activ si responsabil, in procesul tiu de pregitire
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individuala si in echipa pentru examenul de BAC si ab-
solvirea liceului.

Acest Acord de participare si angajament BAC PACT
este semnat intre tine si membrii echipei profesorilor an-
trenori din echipa BAC PACT (profesorul diriginte, pro-
fesorii de specialitate care te pregitesc pentru BAC,
directoarea scolii, mentori-coach din program), precum si
partenerii tii de crestere (echipa de 4 colegi).

» Te invitim si le soliciti tuturor acestor parteneri de
crestere sd semneze aici.

SEMNATURI
Elevul/eleva:
Parteneri de crestere (3 colegi):
Profesor diriginte (mentor-coach intern):
Profesor de romani (mentor-coach intern):

Profesor de matematica (mentor-coach intern):
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Profesor disciplini la alegere:
e biologie:
e gecografie:
o fizici:
e logici:
e psihologie:
Disciplina (3):

Nume profesor §l semnatura:

Profesor consilier scolar (mentor-coach intern):
Mentor-Coach extern: Alina-Mery Hurubean

Director:

DATA completirii cu toate semniturile de mai sus:
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,Unu este un numir mult prea mic
pentru a realiza ceva miret.”
John C. Maxwell, Legea semnificatiei in leadership

1. Constituirea echipelor de parteneri de
crestere (cate 4 elevi)

Numeroase studii bazate pe cercetiri de teren arati cid
»grupurile pozitive ii ajutd pe oameni sa faca schimbiri
pozitive, in special daci relatiile sunt marcate de sinceritate,
incredere si sigurantd psihologicd™.

1. Daniel Goleman, Annie McKee, Richard Boyatzis, Inteligenta emotionala
in leadership, Editura Curtea Veche, Bucuresti, 2007.
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Una dintre competentele pe care le antrenim in
Programul BAC PACT pentru elevi si pentru profesori este
lucrul in echipa. Ce face diferenta intre un grup de oameni i
0 echipa? lati o intrebare la care vi invitim si reflectati si
sd identificati ce vd pune in miscare pe voi, in calitate de
echipi (clasa ca echipi) si echipe (parteneriate de crestere).

Chiar din prima sesiune a parcursului BAC PACT,
acompaniati de mentorii-coach din program si profesorii
diriginti, va propunem, dragi elevi, s va alegeti partenerii
de crestere cu care va doriti si faceti echipa in acest prim
An de 12 saptimani.

Recomandim formarea echipelor de cite 4 membri
(elevi). Foarte posibil, in functie de numirul elevilor din
clasd, sd fie si cate doud/trei echipe cu un numir de 3 sau
5 elevi, insd considerdm cd numdrul 4 este optim din mai
multe motive:

— se creeaza dinamica echipei, acea sinergie necesari pen-
tru a progresa;

—lucrul in echipe este diferit de parteneriatele formate din
douid persoane (polarititi oarecum statice) si asigurd cir-
cularitatea energiei intre oameni;

—1in cadrul acestor echipe vom antrena 4 roluri, prin rotatie;

— comunicarea si lucrul in echipe mici (de 4 persoane) pot
fi realizate cu usurinti, dinamism, implicare egald, tran-
sparentd etc.
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2. Principiile de lucru in echipa
(parteneriatele de crestere)

Perspectiva Programului BAC PACT este cea a cola-
boririi, a cooperirii, nu a concurentei. Aceastd paradigmi a
cooperirii se bazeazd pe principiul castig-castig (win-win).
Perspectiva concurentei are la baza principiul castig-pier-
dere (eu cistig — tu pierzi si invers; dominatie/ego).

Vi invitim si construiti parteneriatele de crestere din
perspectiva cooperdrii, si nu a concurentei. Este chiar ceea
ce aveti de antrenat: abilitatea de a lucra impreuni cu cei-
lalti ca egali, astfel incit toti clstigd, nimeni nu este supe-
rior celuilalt, energia curge pe orizontald (nu pe verticali,
in sensul cd nimeni nu domini grupul), rolurile se schimba
saptdmanal, astfel incat fiecare coleg exerseazi fiecare rol
din cele 4 roluri.

Climatul de lucru pe care vi invitim si-1 co-creati se
bazeazi pe:

— incredere;

— Incurajare reciprocd,

— sprijin reciproc in cresterea personali si parcurgerea pro-
cesului de antrenament pentru examenul de BAC;

— comunicare autentici (directd, asertivi, nonconflictuali);

— nonjudecare (nu judecim persoana si nici situatia, nu
punem etichete);

— respect;

— acceptarea diferentelor de opinie, de lucru;

— creativitate;

— voie buni;

— confidentialitate (nu vorbim despre persoane, ci despre

54 . a
experiente de invitare);
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— alinierea partenerilor cu privire la ce lucreazi in intilni-
rile stabilite (vezi si structura agendei siptimanale din
partea a treia, punctul 8) si ct lucreazi (alinierea/acordul
cu privire la timpul alocat pentru un subiect si pentru
intreaga intalnire de lucru);

— mindset de reusiti etc.

Parteneriatul este un spatiu de incredere reciproci, de
securitate, de sprijin si actiune impreuna pentru cresterea
personali si ca echipa.

Un rol important le revine profesorilor diriginti ca li-
deri intelepti, inspirationali atit pentru elevi, cat si pentru
profesorii de la clasi. Impreuni, ei pot antrena clasa ca pe
o echipd/echipe de parteneriate de crestere, si nu doar ca
pe un ,colectiv de elevi”. Echipa profesorilor si mento-
rii-coach BAC PACT, impreuni cu elevii si liderii lor in-
tormali vor aplica principiu Nimeni nu este ldsat in urmd,
precum si alte principii si valori ale clasei ce creeazd si
sustin coeziunea unei clase care functioneazi ca echipi si
ca echipe de parteneriate de crestere.

3. Procesul de lucru in parteneriatele
de crestere

Acesta consti in facilitarea invitdrii scolare si a invitarii
experientiale (dezvoltare personald) cu scopul obtinerii re-
zultatelor dorite de citre participanti prin:

* cresterea nivelului de constientizare si de leadership ale

membrilor parteneriatului; >3
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claritatea obiectivelor fiecirui membru, precum si cea a
obiectivelor comune;

* concentrare pe actiune;

planificarea si realizarea obiectivelor pe care fiecare par-
tener si le stabileste;

* misurarea progreselor personale si de echipi;

* participarea activi si responsabilizarea fiecirui membru;
* autocunoastere si transformare interioara;

* gestionarea ciderilor si a esecurilor ca resurse de invitare;
* intelegerea si integrarea distinctiei ciddere-esec;

* consolidarea si durabilitatea schimbairilor realizate;

* contributie la dezvoltarea scolii drept comunitate care
invata.

4. Activitati de lucru in echipa
(parteneriate de crestere)

Redim mai jos structura intilnirilor siptimanale de
echipi (15-30 minute, maximum o ord) pentru planificare,
masurare, responsabilizare, feedback si feed forward pre-
zentate In partea a treia si a patra ale caietului BAC PACT
(respectiv competentele 3 si 4).

Agenda intalnirilor sdptdmanale de responsabilizare
reciprocd’

I. Raportul individual: fiecare membru impirtiseste
progresul pe care 1-a facut spre obiectivele sale si cat la sutd
a executat din planul propriu de invitare.

1. Brian Moran, Michael Lennington, The 12 week year, John Wiley &
Sons, 2013, p. 109.



o Jr—
~, DRAGDE SCOALA

Concentrati-vi pe aceste 4 domenii:

a) Rezultatele la zi ale Anului de 12 siptimani (3 luni).

b) Scorul siptimanal al executiei.
¢) Intentiile pentru siptiména care incepe.

d) Sugestii si feedback din partea celorlalti membri ai
grupului.

I1. Identificarea actiunilor strategice si a tehnicilor de
succes: in grup, discutati ce a functionat pentru fiecare in
parte si felul in care ati putea incorpora aceste tehnici in
planul fieciruia dintre voi.

II1. Incurajati-vi reciproc.

» Care sunt activititile principale pe care le faci sip-
timanal cu echipa partenerilor tdi de crestere?

Panificarea siptimanali (in scris)
Misurarea siptamanala a executiei si a rezultatelor

Intalnirea siptimanali cu partenerii ti de crestere (echipa
de 4 colegi cu care lucrezi) folosind agenda de mai sus.

Detalii despre aceste activititi: in partea a treia a aces-
tui caiet (competenta 3). De fapt, lucrul in echipele de
parteneriate de crestere au ca scop sid realizati fiecare si
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impreund modelul de lucru Anul de 12 siptiméni care v
ajutd si vi antrenati pentru reusita la examenul de BAC.
Intervalul orar al acestor intdlniri de echipi poate fi inter-
valul orelor de dirigentie si/sau intervalul orar alocat sesi-
unilor de coaching si mentorat, de 1-2 ore, din Programul

BAC PACT.

5. Cele 4 roluri de lucru in echipa

Pentru ca lucrul in echipa si aiba eficienta si rezultatele
pe care vi le doriti, recomanddm exersarea celor 4 roluri
delegative din coachingul sistemic (Alain Cardon'). Ne
referim aici in principal la lucrul in echipa partenerilor de
crestere: intalnirile sdptimanale urmand agenda mentio-
nata.

Aceste roluri pot fi utilizate/antrenate in oricare alt
context de lucru in echipi (efectuarea unor teme la mate-
maticd; a unui proiect; realizarea unei sedinte etc.; or-
ganizarea unui eveniment scolar, de pilda Balul Bobocilor
etc.). Aceste roluri sunt:

1. Moderatorul/facilitatorul intalnirii

2. Facilitatorul/incitatorul de decizii

3. Cadentatorul de timp (responsabilul cu timpii)
4. Coach: facilitatorul de reflectie si invitare

Vom prezenta aici pe scurt ce atributii presupune fie-
care rol, folosind fragmente de text din sursa citatd mai sus
(Alain Cardon, site-ul Metasysteme coaching), urmand ca
aceste roluri si fie antrenate si invitate doar prin practic.

1. acardon (metasysteme-coaching.ro)
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Redidm in continuare modelul rolurilor delegative al lui
Alain Cardon, cit mai fidel posibil, utilizind textul de pe
site-ul oficial, dar ajutindu-ne si de practica de formare in
coachingul de echipi (curs online) din intervalul (februa-
rie-iunie 2024). O altd resursi importantd este cartea
Coaching sistemic de organizatii. Cazuri comentate, semnata
de acelasi autor, la traducerea cireia am avut onorea si
contribui®.

o Moderatorul/facilitatorul intalnirii

Responsabilitatea facilitatorului este s asigure un bun
management al energiei echipei pe parcursul sedintei. Cea
mai bunid comparatie: un dirijor de orchestrd ce conduce
exprimarea muzicali la nivel colectiv.

Facilitatorul-dirijor are in vedere ca participantii sa-si
interpreteze fiecare partitura pastrand focusul pe subiectul
curent: vor fi gestionate bune interfete intre participanti,
vor fi limitate intreruperile, pastrind pe fiecare in locul
potrivit, se va comunica de la egal la egal, respectuos.

Desigur, facilitatorul isi va exprima ocazional propriile
pareri si idei, dar fird si devind participant principal. Va
evita sd devind prea implicat in exprimarea parerilor per-
sonale pentru a nu deveni carmaciul echipei. Intr-un anu-
mit mod, dirijorul este primul in serviciul orchestrei.

Facilitatorul poate fi ajutat in conducerea sedintei de
alte doud roluri active: cadentatorul de timp si facilitatorul
de decizii. Aceste doui roluri pot fi considerate definitorii
in succesul facilitatorului.

1. Apiruti la Editura BMI, Bucuresti, in 2023.
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o Facilitatorul de decizii

Responsabilitatea acestui rol este de a fi in mod con-
stant si activ focusat in primul rind pe stimularea/provo-
carea/incitarea deciziilor si apoi pe inregistrarea lor intr-un
document ce se trimite la final citre toti participantii (sau
se lucreazd direct in Google Drive cu acces pentru membrii
echipei respective).

Facilitatorul ii va aminti echipei, cu regularitate si in
mod judicios, si se axeze pe luarea deciziilor. Interventiile
uzuale sunt de tipul: ,Ne apropiem de o decizie?”, ,Ne
putem concentra pe luarea unei decizii in acest moment?”,
,Cum putem formula acest lucru sub forma unei decizii?”,
y,Remarc ci trecem la urmitorul subiect fird si fi luat o
decizie la subiectul anterior”, ,Este clar ci nu suntem de
acord, deci ce decizie luim?” etc.

De fiecare dati cind facilitatorul de decizii incearci si
aduci discutia asupra ludrii unei decizii, echipa trebuie si-i
ofere intregul sprijin.

Pe scurt, rolul incitatorului de decizii este s aiba grija
ca echipa si inteleagi clar importanta definirii actiunilor
viitoare pe directia setatd, masurabile si bine delimitate in
timp.

e Cadentatorul de timp (responsabilul cu timpii)

Are menirea de a ajuta echipa la cadentarea timpului
pentru secventele de lucru scurte stabilite pe agendi sau
care reies pe parcurs. De exemplu, dacd o secventd pe un
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anumit subiect este setatd si dureze 20 de minute, caden-
tatorul de timp poate interveni din 5 in 5 minute (la fiecare
sfert) pentru a anunta scurgerea timpului. Practic, inseam-
ni anuntarea pe un ton clar si ajustat (ca toti participantii
sd audd) cat timp a trecut si cat timp a mai rimas, de pilda:
»Au trecut 10 minute din cele 20 alocate”.

Daci echipa depaseste timpul alocat subiectului, ca-
dentatorul de timp va anunta valoarea acestor depasiri.
Exemplu: ,,Am depisit cu 5 minute timpul de 20 de minute
alocat”.

Secventele nu ar trebui sd depdsescd 20 de minute, deci
cadentarea se va face uzual din 5 in 5 minute. La inceput
poate pirea prea des si prea presant, dar, daci se pistreazi
acest ritm pe termen lung, se vor intimpla minuni care vor
conduce la un mai bun management al timpului si la res-
pectarea termenelor-limitd, intr-un context mult mai larg.

Functia cadentatorului este de a ajuta sistemul sid fie
foarte atent la subiectul curent in timpul alocat pentru a
evita des intalnitele pierderi de timp de la inceputul sedin-
tei si apoi graba de a finaliza in ultimul sfert.

® Rolul de consilier pe proces sau coach

Functia consilierului pe proces este chiar asta, si con-
silieze echipa pe proces la finalul sedintei. O secventi de
10 minute se va aloca fiecdrei sedinte pentru a-i oferi
celui care indeplineste acest rol posibilitatea si ofere op-
tiuni de viitor fiecirui participant cu privire la imbunatati-
rea muncii in echipd. Pentru aceasta este nevoie si facd apel
la abilititile de coaching:
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— vorbeste cu fiecare persoani in parte si priveste-o. Nu
vorbi despre el/ea la persoana a IIl-a, privind in altd
parte. Coachingul este despre stabilirea unei conexiunii,
nu despre evitare ori a vorbi despre ceilalti ca si cind nu
ar fi prezenti in sald;

— nu formula comentarii generale legate de grup. Nimeni
nu este interesat de comentarii de tipul ,Energia grupu-
lui era prea scizuti si se pare cd eram cu totii obositi”;

— oferd sugestii individuale, specifice si orientate spre viitor
(feed forward). De exemplu: ,La urmitoarea intélnire, ai
putea sd contractezi cu colegii din vecinitatea ta si-ti
opreasca conversatiile colaterale”; ,La urmitoarea sedin-
td iti propun si experimentezi cum este s stai langa un
participant foarte activ si chiar s oferi la fel de mult ca
el”;

— pentru feed forward folosim intrebarea: Ce poti face dife-
rit si mai bine data viitoare? Raspuns: ,Data viitoare, aleg
sd pun ceasul sd sune la ora 6:00 pentru a ajunge la timp
la scoald”s.a.;

— evitd sd arati cu degetul si si te lansei in comentarii cri-
tice, de pildi: ,La inceputul sedintei ai avut o conversatie
colaterali cu vecinul tiu de scaun si ar fi mai bine sd nu
mai faci asta”. Aritatul cu degetul sau comentariile critice
nu au ajutat niciodati la schimbiri de orice fel. Ele doar
creeazd resentimente;

— formuleazi-ti observatiile vorbind la persoana I: ,,i'gi
sugerez/propun...”, ,As incerca si...” etc. Ele trebuie si
fie livrate dintr-o pozitie modesti: ,Nu stiu sigur daci
pot sid formulez corect, dar...”, ,Nu stiu dacid asta va

62 functiona pentru tine, dar...”.
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Scopul celui ce indeplineste acest rol este si mireasci
gradul de constientizare privind ce poate fi eficient la nivel
de proces si comportament.

6. Masurarea lucrului Tn parteneriatele de
crestere (echipa)

Pentru a misura progresele realizate in ce priveste abi-
litatile de lucru in echipi puteti folosi citiva indicatori
calitativi precum:

— prezenta fizici a fiecirui membru (DA/NU);

— energia echipei (daci a existat implicare/prezentd activid
din partea fiecirui membru; dacd spatiul si atentia nu au
fost monopolizate de una sau doud persoane; dacd per
total a fost o energie buni, pozitivi, constructivi etc.);

— calitatea indeplinirii celor 4 roluri: gestionarea timpului;
facilitarea intalnirii; luarea deciziilor/focus pe actiuni;
calitatea invitirii din experientd (feed forward);

— alti indicatori pe care ii considerati relevanti, astfel incat si
aveti maximum 4 indicatori pe care si-i urmdriti constant.

» Acest tip de indicatori calitativi pot fi evaluati la
finalul fiecidrei intalniri de lucru printr-o scald de satisfac-
tie de la 1 (nivelul cel mai scizut) la 4 (nivelul maxim).

Evaluarea poate fi consemnati in scris, pe contul de
Google Drive al fiecirei echipe/clase sau pe o fisd dedicata.
Este important si notati aceste misuritori la finalul
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intalnirii ca pe o concluzie, o reflectie cu scop de invitare
din experienta.

7. Resurse inspirationale pentru lucru in echipa

Vi recomanddm sd cautati si s folositi si alte resurse
video care vi inspird in cresterea personald si de echipd. Noi
vd propunem:

Working Together as a Team (Odd bucuriei, imnul Uniunii
Europene)
https://youtu.be/qh4ms4xgHko?si=5shs8 WOfaPTiNvlm
The Power of Teamwork
https://youtu.be/8PAnd4fVpxsrsi=Tppapd WLOiy6wnl8
https://www.youtube.com/watch?v=y0FtXhSu(0JO

Videoclipul foloseste metafora canotajului pentru a
ardta cat de importanti este colaborarea intr-o echipi. Prin
secvente din competitii de canotaj, demonstreazd cum sin-
cronizarea perfecti si efortul colectiv conduc la succes. Este
o ilustratie vizuald frumoasd despre cum fiecare membru
contribuie la obiectivele comune.

Teamwork can make a Dreamwork

https://www.youtube.com/watch?v=6tbE52YDE;jU
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Recapitulare

» Ai o structuri de lucru numiti Anul de 12 saptimani,
care este cadrul tiu de antrenament individual si in par-
teneriatele de crestere (echipe de cate 4 colegi).

» Gisesti aceastd structurd in acest caiet BAC PACT, cu
precidere, in partea a III-a si in partea a IV-a.

» In acest an scolar, ai 3 Ani de cite 12 siptimani sau 3
unititi de timp de cite 3 luni. Aceasta este unitatea de
timp in care lucrim impreuna si misurdm progresele tale
individuale si progresele de echipa.

» Ai de pus in aplicare aceastd structurd prin lucru indi-
vidual saptamanal in care este necesar si: planifici si si
masori executia activitatilor tale de invitare la scoala si
studiu individual, precum si rezultatele obtinute (note
sau autoevaluarea nivelului si stilului tdu de invitare).

» Lucrul tiu individual in acest proces de antrenament
BAC PACT se va concretiza si intr-un portofoliu in
format hartie care va contine componentele 1-8 din
Anul de 12 sdptimini, adicd fisele pe care le-ai lucrat
din aceastd structurd, in fiecare sdptiméni, pe parcursul
intregului an scolar (36 de siptimani), adicid 3 ani de
cite 12 siptimani.

» La finalul fiecirui An de 12 siaptimani vei avea un
portofoliu care va contine: 12 fise cu planificarea si ma-
surarea sdptimanald + fisa cu viziunea pe termen lung
si mediu (care poate fi aceeasi dacd pistrezi formularea
initiald a viziunii tale) + fisele (3) cu obiectivele pentru
cei 3 Ani de cite 12 siptimini + o fisd cu misurarea
longitudinali a rezultatelor tale la disciplinele de BAC
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(in principal la simulirile interne si simularea nationald);
acestea sunt instrumente care te ajutd in managementul
timpului si al activitatilor de invatare.

P Pe toate acestea le vei crea in timp (sdptiménal), pas cu
pas, acompaniat de echipa de profesori si mentorii-
coach BAC PACT.

P Vei avea sprijinul si energia partenerilor tii de crestere
cu care faci echipi, cu care comunici constant si cu care
ai o intalnire de lucru pe siptimani (30 de minute — o
ord).

Enjoy Your Journey!



»Cea mai buni formi de a prevedea viitorul
este de a-1 crea.”
Peter Drucker

Introducere

Procesul de lucru. Anul de 12 saptamani

In acest capitol si in urmitorul, procesul pe care il ex-
plordm, il lucrim si pe care actionim este dinspre viitor
(viziune pe termen lung) inspre prezent (rezultate pe ter-
men scurt; agenda zilnicd, siptiménald, lunard). Este un
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proces de vizualizare si creare a viitorului, dar si de mana-
gement al timpului (aspecte concrete, misurabile, operatio-
nale).

In acest parcurs vom avea in atentie elemente oarecum
abstracte, filosofice sau existentiale, de pildi: Misiunea
(DE CE; scop, sens sau misiunea vietii), Viziunea (Viziunea
personald sau Viziunea Leadershipului Personal este ima-
ginea viitorului pe care alegi si-1 creezi) + Valorile perso-
nale (Ce este cu adevirat important pentru tine? Ce
pretuiesti tu?).

Pe baza acestor componente, vei obtine o mai buni
claritate si aliniere intre obiectivele si actiunile tale:

* obiective materiale (Ce vrei si obtii?) + obiective de invi-
tare/de devenire (Care este expresia cea mai evoluatd de
sine pe care vrei si o creezi? Ce este necesar si inveti
(abilititi, competente) pe acest traseu?);

* obiective pe termen lung (10 ani);

* obiectivepe termen mediu (3 ani);

* obiectivepe termen scurt (1 an; 12 siptimani/3 luni) =
Proces de crestere personald si scolard/profesionald +
Plan de actiune + Agenda siptimanii, a zilei, a lunii.

Este important sd inveti sd aliniezi viziunea ta perso-
nald pe termen lung si mediu cu agenda zilnici si siptima-
nald. Aceastd aliniere interioari iti va da energia de care ai
nevoie pentru a actiona, a invita si a depisi obstacolele care
apar pe parcursul realizirii obiectivelor tale. In acest parcurs
lucrim pe procese de creare a viitorului. Invitim si lu-
cram din viitor in prezent, dinspre viziunea ta (visul tiu)



inspre agenda zilnicd, aducind resurse de inspiratie si mo-
tivare din viitor in prezent.

Pentru aceasta, avem ca proces principal de lucru:

» Anul de 12 saptamani: dinspre viziune spre rezultate

Ce instrumente folosim:

» exercitii de lucru cu viitorul: a crea viitorul dorit;

» formularea obiectivelor specifice in termeni de rezultate
misurabile si abilititi de invatare: distinctia obiecti-
ve-rezultate;

P exercitii si instrumente de management al timpului:
principiul Pareto (20/80%); diagrama important-urgent;
instrumente de prioritizare, planificare strategicd si ope-
rationald, misurarea progreselor si a rezultatelor.

Cum lucram?

Vom urma procesul de coaching Anul de 12 sipti-
mani'. Anul calendaristic, asa cum il cunoastem cu totii, isi
schimba, in acest caz, temporalitatea. Fiecare 12 siptimani
reprezintd acum echivalentul a 12 luni din calendarul gre-
gorian.

Un an scolar este compus din 36 de siptiméni. Astfel,
urmind modelul de mai sus, intr-un singur an scolar incap,
de fapt, 3 ani de cite 12 siptimini. Pentru exactitate,

1. Metoda de lucru este adaptati dupd Brian Moran, Michael
Lennington, The 12 week year, John Wiley & Sons, 2013 (12weekyear.

com).
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revedeti structura anului scolar si numairul de siptimani
alocate.

Acest proces de lucru te invitd si te bucuri de proces si
de progresele pe care le faci pe parcurs, impreuni cu colegii
tii, nu doar de rezultate exprimate numeric (note, bani etc.).

Modelul de lucru poate fi aplicat la orice domeniu de
viatd, astfel incat tu sd poti transfera abilitatile pe care le
antrenezi aici, in profesia ta, in afacerea ta, in planul vietii
personale pe termen lung.

» Perspectiva asupra examenului de bacalaureat si absol-
virea liceului se schimba. Te invitim s privesti pregi-
tirea ta scolard din acest an si pregitirea pentru reusita
la examenul de BAC ca fiind primul tiu job sau prima
ta afacere pe care o gestionezi aplicind acest model.

Procesul de lucru Anul de 12 saptamani

1. Viziunea pe termen lung (10 ani si mai mult; de exem-
plu, puteti lucra un exercitiu: Revederea de 10 ani de la
absolvirea liceului, apoi exercitiul 1).

2. Viziunea pe termen mediu (3 ani).
3. Obiectivul/rezultatul prioritar pentru acest an scolar

(reusita la examenul de BAC cu media...; reusita la
facultate etc.).
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4. Obiectivele/rezultatele specifice pentru 12 siptiméni
(1-3 obiective).

De exemplu:

— s iau nota x la romani, la simularea 1 (din noiembrie/
decembrie 2024 etc.);

— sd invit la matematicd, pentru simularea 1, capitolele/
testele recomandate de profesor;

—sd invit la disciplina a treia primele doua capitole necesare
pentru simularea 1 etc.

5. Identificarea actiunilor-cheie pentru fiecare obiectiv
(2-4 activititi zilnice/sdptimanale).

6. Planificarea siptimanali (in scris).
7. Misurarea siptiminald a executiei si a rezultatelor (in
scris si impdrtdsit cu echipa partenerilor de crestere si

cu dirigintele/mentor-coach-ul tiu).

8. Intalnirea sdptimdnald cu partenerii tdi de crestere
(echipa de 4 colegi cu care lucrezi).
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A. Exercitii de lucru cu viitorul: CREAREA
VIITORULUI

» Care este viitorul pe care alegi si-1 creezi? Viitorul
incepe astazi!

Prin aceste aplicatii, ne antrenim mintea si lucreze
dinspre viitor inspre prezent. Aducem energia creatoare
din viitor in prezent. Folosim vizualizarea ca mecanism
activator si motivator. Memoria si imaginatia folosesc ace-
leasi circuite/mecanisme neuronale. Folosim intrebiri si
aplicatii pentru emisfera dreaptd (imaginatia, intuitia, in-
spiratia, puterea intentiei); facem cildtoria in viitor = a-ti
imagina reusita; a fi deja acolo; a avea viziunea reusitei aici
si acum. Activim astfel resursele imaginative care ,atrag”
realitatea doritd, care transformi in realitate viziunea reu-
sitei; activarea sentimentelor, a emotiilor (nu doar a mo-
tivelor rationale = emisfera staingi!). Folosim deja aceste
mecanisme in mod intuitiv (dati exemple), insd nu le folo-
sim intentionat, constient si consecvent. Adesea, ne indoim
de ele sau le subapreciem. De aceea, nu le rafinim, nu le
dezvoltim constant si astfel le scidem valoarea/puterea.
Vezi si filmul Inapoi in viitor, regia Michael J. Fox.

»Nu poti obgine decit ceea ce poti imagina si nu poti imagina
pand nu crezi acel lucru.”

Paul Martinelli
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Mod de lucru: individual si/sau in peer-coaching (par-
teneriate de crestere)

Pregitirea exercitiului: relaxare, prezenti, autoobservare
fird judecare.

Conectarea cu viitorul' este diferitd fati de proiectia
in viitor prin sentimentul ca deja esti acolo. Exercitiile de
lucru cu viitorul se bazeazi pe activarea imaginatiei?, a
intuitiei si a inspiratiei, punind in aplicare principiul Cea

) ) )
mai bund formd de a prevedea viitorul este de a-/ crea.

Obiective de invitare experientiali:
— clarificarea viziunii tale de viatd pe termen lung (10 ani)
si mediu (3 ani);
— corelarea viziunii tale cu obiectivele specifice pe termen
scurt (acest an, respectiv seriile de 12 siptiméni din
modelul Anul de 12 siptimani);

1. ,Un coach asta face: invati oamenii si-si reviziteze viata prezentd
venind din propriul lor viitor” (Mirel Bran, http://mirelbran.ro/); vezi
si emisiunea Noi venim din viitor, RFl Romania).

2. ,Imaginatia este mai importanti decat cunoasterea. Cunoa§terea este
limitatd, imaginatia face ocolul lumii. Mintea logici te va duce din
punctul A in punctul B, imaginatia te va duce oriunde” (Albert
Einstein). Ceea ce poti imagina poti realiza. Cu alte cuvinte, nu poti
realiza ceva pini ce nu ai acceptat mintal si nu ai imaginat ci il poti
obtine. Cel mai frecvent ne folosim imaginatia in deserviciul nostru:
ne imaginim foarte usor cum o putem da in bari; cum s-ar putea
intdmpla ceva riu; ne imaginim ceea ce nu vrem si se intimple etc.
Multi oameni resping visurile si visarea pentru ci nu stiu cum si le
realizeze. Rdménem adesea blocati doar pentru ci ne-am limitat
capacitatea de a imagina o cale de iesire” (Paul Martinelli). Stabilim
obiective clare si misurabile si ne mirdm ci nu le atingem. Uitim de
fapt si le introducem in ,atelierul imaginatiei creatoare”, care face ca
lucrurile si se intample.
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— aducerea resurselor de putere din viitor in prezent;

— conectarea cu valorile tale, cu identititile tale preferate,
cu potentialul tiu inalt creator;

— antrenarea abilititilor de: imaginatie, intuitie, inspiratie,
gandire strategici;

— autoobservare firi judecare;

— alegem si lucrim pe 10 ani pentru simbolistica sa
transformatoare prezentatd in mai multe teorii/perspec-
tive de abordare.

Recomandare: lucreaza mai intii individual si in scris
secventele procesului de lucru; ia-ti timpul si spatiul de care
ai nevoie; fird distrageri/intreruperi. Apoi, poti continua
procesul impartdsind cu un coleg/o colegi sau acompaniat
de un mentor-coach. Exercitiul poate fi reluat la anumite
intervale de timp (o siptimind/o luni) pentru a obtine un
plus de claritate si a rafina viziunea de viata.

Exercitiul 1. Intalnire cu tine Tnsuti/insati,
persoana de peste 10 ani

Secventa 1. Esti peste 10 ani si ai realizat, ai implinit
tot ce ti-ai dorit pentru parcursul tiu de viatd pani la
aceastd varsta si chiar mai mult decat te asteptai. Esti bu-
curos(oasi), multumit(d) si fericit(d) cu viata ta si experi-
entele triite. Te vezi? Te-ai conectat cu tine? Ai ajuns acolo
(peste 10 ani)?
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Reflecteazi si noteazd gindurile si imaginile generate
de aceste intrebdri de explorare din cele trei dimensiuni:
a face, afi, a avea:

* Cine esti? Cine ai devenit in 10 ani?
* Ce faci? Ce muncesti?

* Cu cine esti?

* Unde esti?

* Cum arati ziua ta ideald (de peste 10 ani)?

Secventa 2. Ce ti-ar plicea s povestesti despre tine ca
persoani (,a fi”) peste 10 ani?

* Ce calititi ai?

* Ce abilitati ai?

* Ce identitate ai ca profesionist?
* Ce alte roluri si identititi ai?

* Ce valori iti traiesti?

* Ce transformari ai parcurs in interiorul tiu?
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* Descrie cele de mai sus in cuvinte-cheie, propozitii,
metafore sau deseneazi!

Secventa 3. Ce ti-ar plicea si povestesti despre par-
cursul tdu in acesti 10 ani?

* Care au fost momentele tale cheie?
* Care sunt obstacolele pe care le-ai depisit?
* Care sunt 4 lucruri pentru care te feliciti?

* Care este cel mai indriznet/extravagant lucru (rezul-
tat, vis, obiectiv) pe care l-ai realizat?
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Secvenga 4. Persoana ta de peste 10 ani te invitd, acum,
sd-1 adresezi 3 intrebdri la care tu, persoana de astazi, cauti
raspuns/solutii. Care sunt aceste 3 intrebiri pe care ti le-ai
adresa tie de peste 10 ani?

Dialogul cu tine insuti de peste 10 ani...

Secventa 5. Tu, cel de peste 10 ani, ce sfat, indemn,
incurajare, mesaj iti transmiti tie, persoanei de astizi?
Noteazi aici sau intr-un caiet-jurnal dedicat calitoriei tale
de dezvoltare personali.

Tie, persoana de astizi, ce ti-ar plicea si auzi (mesaj,
sfat, incurajare etc.) de la tine, persoana de peste 10 ani?
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Exercitiul 2. Viziunea Leadershipului Personal
(VLP)

”

,Unde nu existd viziune, nu existd nici pasiune.’
Daniel Goleman, Inteligenta emotionali
in leadership

» Cum creezi o viziune personald autentica?

Viziunea Leadershipului Personal (Viziunea perso-
nali)

Viziunea este vitald in viata unui om ca lider al vietii
sale. Viziunea se exprimd atit in plan personal, profesional,
cat si pentru echipd/organizatie. Viziunea este rezultatul
unui proces de reflectie cu scop de explorare, constientizare
si cunoastere de sine.

Pentru a descoperi Viziunea Leadershipului Personal
(VLP), trebuie si dim ascultare citorva voci interioare.
Tatd care sunt cele 3 intrebiri-cheie:

* Ce te face sa te bucuri, si razi, si cinti/si dansezi de
bucurie?

* Ce te face sa plangi, sa fii furios(oasa), revoltat(i),
frustrat(d), trist()?

* La ce visezi? Ce te face si visezi? Care este visul tiu?

1. John C.Maxwell, Cele 21 de legi supreme ale liderului, Editura Amaltea,
Bucuresti, 2017.
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Vocealauntrica. Viziunea se naste din suflet. Daci nu poti
da nastere unei viziuni, cerceteza-ti sufletul. Analizeazi-ti
dorintele, harurile, chemarea, vocatia! Ce iti tulburi inima?
Ce lucruri iti conferd energie? Ce vrei sa exprimi in lume?
La ce ti-ar placea si contribui in aceasti lume? Cine esti
tu? Cum te-ai descrie printr-un singur cuvant? etc.
Reflecteazi la aceste intrebiri pe rind.

Vocea nemultumirii. De unde se nasc marile idei? Din
faptul cd ceva nu merge cum ,trebuie’/asa cum ti-ai dori.
Din nemultumirea provocata de statu-quo. Esti multumit
de situatia in care te afli? Ce iti doresti s schimbi la viata
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ta actuald? Vestea buni este ci frustririle noastre pot fi
convertite in energie de actiune, de schimbare.

Vocea succesului. Cum definesti tu succesul? Ce inseamni
pentru tine succesul in plan profesional, personal etc.? Care
este un succes, o reusitd de care esti méandru si la care revii
de fiecare datd cu bucurie? Care este cel mai important
lucru pe care vrei sd-1 obtii in viata profesionald si perso-
nald? Ce ai vrea si faci daci ai sti ci succesul tiu este ga-
rantat?

Dacd ai sti cd reusita este garantatd, cd nu existd limitdri,
ce ai vrea sd obtii, sd creexi, sd experimentezi, sd devii?
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Vocea inspiratiei divine. Cand iti analizezi cu atentie
inima si sufletul, in cdutarea viziunii tale, ce vezi? Cit de
departe iti dai voie si visezi?
o Reflecteazi la distinctia aceasta: viatd de succes versus
viatd implinitd, semnificativd. Dacd ai avea foti banii
din lume si toate posibilititile, ce ai alege sd creezi?

,Vei avea o viziune clard doar atunci cand vei privi in adancul
sufletului. Cine se uiti in exterior viseazd. Cine se uiti in
interior se trezeste.”

Carl Jung

Viziunea

— este o imagine a viitorului pe care ti-1 doresti;
— porneste din interior;
— are legitura cu valorile tale;
— izvoraste din evenimentele/momentele-cheie din trecu-
tul tiu;
— vine in intimpinarea nevoilor altor oameni; 81
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— o viziune actioneazd ca un magnet: atrage, provoacd si
uneste oameni; ,,iti dd aripi”; te ajutd s gisesti resursele
necesare pentru a realiza ceea ce iti doresti cu adevirat;

— vine dintr-un spatiu diferit fati de intrebarea ,Cum”
(daci este pusi prea devreme, intrebarea ,Cum voi face?
impiedici identificarea/formularea viziunii).

Exercitiul 3. Identificarea valorilor personale

Sondarea valorilor rispunde la intrebirile:
* Ce este cu adevirat important pentru tine?

* Ce face ca acest lucru si fie important pentru tine, sd
aiba valoare?

Identificarea valorilor invitd la un proces de explorare
si descoperire important, pentru cd ne aratd ce ne pune in
miscare, ce ne motiveazd si ne determini si mergem mai
departe. Ne ajutd, de asemenea, sd luim decizii corecte si
sd facem alegeri inspirate, in congruenti cu valorile noastre.
Valorile sunt directii de motivare. Ne miscim inspre ceea
ce dorim si ne miscim dinspre ceea ce ne provoacd durere
si disconfort. Cele care ne determini si ne miscim inspre
sau dinspre ceva sunt valorile noastre.

Identificarea valorilor este un pas premergitor clarifi-
cdrii viziunii si obiectivelor. Stabilirea unor obiective si
planuri de actiune fird cunoasterea acestor resorturi liun-
trice face ca ele si ajungi, adesea, abandonate. Multi oa-
meni nu isi clarifici valorile in care cred si ajung si ia
decizii care ii pun in conflict interior (conflict axiologic).
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1.Tatd o listd de valori invocate frecvent. Alege 5 valori
pe care le consideri prioritare pentru tine si care descriu cel
mai bine ce te preocupd in viati:

— dreptate; — libertate;

— credintd; — cunoastere;

— fericire; — leadership autentic;
— adevir; — crestere personald;

— prietenie; — autocunoastere;

— iubire; — cooperare;

— respect; — competitie;

— tolerantd; — competentd, profesiona-
— reusitd materiald; lism;

— egalitate; — creativitate/inovatie/
— familie; inspiratie.

— sdnitate;

Poti adiuga si alte valori care sunt importante pentru tine.

2. Scrie aici cele 5 valori pe care le-ai ales:

3. De ce este importantd valoarea X pentru mine? (in-
trebarea se repetd de mai multe ori pentru fiecare valoare
pentru a ajunge la sondarea motivatiilor profunde).
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4. Ce ai ficut in ultimele zile pentru fiecare dintre cele
5 valori care sunt importante pentru tine?

5. Care sunt valorile ce stau la baza viziunii tale perso-
nale (VLP), a obiectivelor pe termen lung?
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6. Gandeste-te la domeniile de viatd: familie, relatii,
sindtate, scoald, profesie, carierd, bani, dezvoltare personali.
Identifica valorile tale care te ghideazi in fiecare arie a
vietii. Vezi care coincid, care sunt diferite, care merg im-
preuni si care pot fi in conflict.

Exercitiul 4. Cei 3P (Pretuire, Pasiune, Pricepere)

Pasul 1
* Aminteste-ti de un moment in care pretuiai ceea ce ficeai
(povesteste/scrie).
* Relateaza un moment in care erai pasionat de ceea ce
ticeai.
* La ce te pricepi foarte bine?
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Pasul 2

Reflecteaza si invata

* Care sunt elementele comune ce se regisesc in cele trei
situatii (3P)?

* Care sunt valorile pe care le regisesti in aceste experiente?

* Care sunt calitatile tale care se regisesc in cele 3 situatii
(3P)?

* Cum se regisesc cei 3P in visul tdu, in obiectivele tale pe
termen lung? Dar in cele pe termen scurt? In activititile
tale actuale se regisesc?

Exercitiul 5. Care este povestea ta?

» De unde vii?> Unde te afli in prezent? Incotro mergi?!

Viata oricirei persoane poate fi o carte. Te invit si te
gandesti la viata ta acum ca si cind ai scrie o carte’. Ce
capitole ar avea cartea? Ce povesti ar contine? Care este poves-
tea ta? In ce directii te-a condus pand acum povestea aceasta?

1. J.Whitmore, Coaching pentru performantd, Editura Publica, Bucuresti,
2014, pp. 322-323.
2. A. Lieblich, R. Tuval-Mashiach, T. Zilber, Cercetarea narativd, cap.

86 SInterviul de tip povestea vietii”, Polirom, Iasi, 2006, p. 45.
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Care este povestea care te ajutd pe tine sd cresti? Ce altd poveste
te poate ajuta pe tine sa evoluezi si s mergi mai departe? Care
sunt povestile pe care ai vrea si le rescrii?!

Alege si povestesti acele experiente care te imputer-
nicesc (zhe power of your sz‘ory), care iti aduc bucurie, care te
reconecteazd cu tine insuti/insiti si potentialul tiu inalt
creator, cu pasiunile tale, cu talentul si priceperea ta, cu
zonele in care te simti cel/cea mai valoros/valoroasi (iden-
titatile tale preferate®).

Alege s povestesti acele experiente care te-au inspirat
sd mergi mai departe, care ti-au dat curajul si depisesti
obstacole sau si o iei de la capit. Alege acele povesti in care
te simti eroul/eroina vietii tale pentru a te conecta cu pu-
terea din interior, cu tine (Sinele) cel autentic si frumos.

Te invit sd generezi si, ulterior dacd doresti, sd transcrii
povestea ta folosind ca reper intrebirile de mai sus, care pot
fi un inceput de (auto)reflectie. Ia fiecare intrebare pe rand,
fird grabd. Poti lucra mai intii individual, apoi poti alege
sd le impartisesti povestile tale colegilor parteneri de echipa.
Acest proces de lucru poate fi dezvoltat in diferite forme
de prezentare si impirtisire (discurs public tip cilitoria
eroului; jurnal personal; eseu; prezentare de 3 minute etc.)

Care este povestea ta?

» De unde vii?

1. A. Hurubean (coord.), Feminin-Masculin. Povestiri de carierd-viatd,
Editura Institutul European, Iasi, 2016.

2. Ovidiu Gavrilovici, ,,Identitatea narativd”’, in S. Boncu, I. Dafinoiu
(eds.), Psibologie sociali clinicd, Editura Polirom, Iasi, 2014, pp. 35-44.
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» Unde te afli in prezent?

» Incotro mergi?

Exercitiul 6. ,Misiunea Vietii” sau carui tel doresc
sa imi dedic viata, energia si timpul?”’

Pentru a formula misiunea sau telul vietii, te poti ghida
dupi cele de mai jos.

e Misiunea mea este sd invit si si mi perfectionez in:

® Schimbarea pe care imi doresc sd o vad in lume este:

o Telul vietii mele este si implinesc nevoile celor care:

1. Adaptare dupi Jefferey D. Smith, Urmeazdi-¢i visul..., Editura Curtea
88 Veche, Bucuresti, 2008.
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e Telul vietii mele este si aduc o schimbare in jurul
meu prin:

e Misiunea mea este sa-i invat/indrum pe altii si:

e Ce ti-ar placea sd spund oamenii despre tine? Daci
ai exprima acesta intr-o singurd propozitie, cum ar suna?

Alege-o ACUM!

89



30

o p—
. DRAG DE SCOALK

Exercitiul 7 (de sinteza)

Dupi ce ai parcurs aceste exercitii de lucru cu viitorul,
sintetizeazi viziunea ta personala pe termen lung intr-o
frazi care si te inspire si si te ajute sa depisesti obstacolele
ce apar in parcursul tiu de realizare a viziunii tale, a visului
tiu. Apoi, la fel, formuleazi intr-o frazd viziunea ta pentru
3 ani (termen mediu).

Spre deosebire de formularea viziuni pe termen lung,
care poate fi un ideal de viatd, o imagine inspirationald a
viitorului, viziunea pe termen mediu are componente con-
crete, pragmatice, misurabile. De exemplu:

— viziunea mea pe termen lung este si scriu cirti de dez-
voltare personald care si se vinda in milioane de exem-
plare;

—viziunea mea pe 3 ani este si creez produsul BAC PACT
in format scris si video, care si fie accesibil pentru un
milion de utilizatori (elevi, profesori, pirinti).

De asemenea, este bine de stiut ci viziunea poate fi
formulati holistic, cu referire la toate aspectele vietii sau
poate fi formulatd pentru fiecare domeniu de viati in parte
(domeniul dezvoltirii personale; domeniul scolar; profesio-
nal; financiar; relational; spiritual; sinitate; idealul de lo-
cuinti etc.).

Daci te simti inspirat(i), poti scrie o varianti a viziunii
tale inainte de a face exercitiile din acest capitol. Apoi, dupi
ce faci exercitiile, poti reveni la formularea viziunii tale
pentru a o rafina.
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» Viziunea mea pe termen lung (10 ani si mai mult):

» Viziunea mea pe 3 ani:

o Pune undeva la vedere aceste formuliri pentru ci ai ne-
voie si le citesti (in gand si cu voce tare) in fiecare zi sau
cel putin o datd pe siptimani sau cind iti vine si renunti
sd faci actiunile necesare pentru a-ti implini visurile.

Inspiratie in actiune

»INu renunta la visul tiu doar pentru ci iti va lua timp si-1
atingi. Timpul trece oricum.”

Earl Nightingale
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B. Managementul timpului

» Exercitii si instrumente de management al timpului:
principiul Pareto (20/80%); identificarea ,hotilor de
timp” si reducerea lor; diagrama important-urgent;
instrumente de prioritizare, planificare strategicd si ope-
rationald, misurare a progreselor si a rezultatelor.

» Formularea obiectivelor specifice in termeni de rezultate
misurabile si abilititi de invatare: distinctia obiecti-
ve-rezultate.

» Antrenarea gandirii strategice (gindirea pe termen lung;
prioritizarea: important-urgent/Principiul 20/80).

» Antrenarea gandirii de tip design (creativ, pozitiv, aser-
tiv; crearea viitorului).

» Antrenarea gindirii sistemice (a vedea, a constientiza
interconexiunile dintre oameni; a iesi din gindirea de
separare [ego], a antrena cooperarea, contributia, siner-
gia echipeti etc.).

EXERCITIU 1. Principiul lui Pareto sau principiul
20/80 (,legea prioritatilor”)

,Liderii inteleg cd activitatea in sine

nu inseamnd neapdrat o realizare.”

J.C. Maxwell, Cele 5 niveluri ale leadershipului,
Editura Amaltea, Bucuresti, 2012, p. 173

» Cum faci sd iti pistrezi atentia asupra lucrului prin-

92 cipal?
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A prioritiza si a-ti pastra concentrarea asupra lucrurilor
cu adevirat importante din viata ta sau din organizatia ta
sunt abilititi de leadership personal esentiale pentru reali-
zarea de sine si reusita sociald. Acestea sunt reale provociri
pentru noi toti, la momentul actual, cind existd foarte
multe surse de distrageri si ,hoti de timp”.

Principiul lui Pareto sau principiul 20/80 ne ajutd si
prioritizdm activitatile zilnice, pastrind in acelasi timp fo-
cusul pe ce este cu adevirat important pentru fiecare dintre
noi si echipele in care lucram.

Iata un set de intrebiri de reflectie si de lucru zilnic
pe care le recomandim ca instrumente strategice si opera-
tionale de planificare si management al timpului si al re-
zultatelor:

» Care sunt acele 20% din activititile tale care gene-
reazd 80% din rezultate? Cu referire la rezultatele scolare
(specifice la disciplina 1, 2, 3...), rezultate profesionale,
rezultate de progres in privinta antrendrii unor abilititi de
invitare si leadership specifice.

» Care sunt acele 20% din actiunile tale care genereazi
80% din bucuria/satisfactia in muncid? Identificd exemple
specifice, nu generalizari.

» Care sunt putinele sarcini vitale (20%) pe care le
faci in munca (profesia) ta si care creeazd cea mai mare
valoare (au impactul cel mai mare) in mediul tiu?
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» Care sunt acei 20% dintre oamenii din echipa ta
care genereazd 80% din plusvaloare/rezultate?

» Care sunt acele putine decizii vitale (20%) care ar
face cea mai mare diferentd in viata/organizatia ta?

» Care sunt acele putine resurse personale, puncte
forte, abilititi (20%) pe care te bazezi in 80% din reusitele
tale?

» Care sunt priorititile tale?
» Ce este cu adevirat important pentru tine in munca ta?

» Ce este cu adevirat important pentru tine in fiecare
domeniu al vietii tale (cele 6 domenii s.a.)?

» Ce fel de lucruri iti ocupd timpul?

» Esti concentrat asupra competentelor tale sau asu-
pra lipsurilor/punctelor tale slabe?!

1. ,Oamenii de succes se concentreazi asupra competentelor lor, nu
94 asupra lipsurilor lor” (John C. Maxwell, Leadership de aur, 2010).
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Recomandari

* Aloci 80% din timpul tiu pentru a investi in acele 20%
din punctele tale forte.

* Aloci 80% din timpul tiu pentru a investi in acele 20%
lucruri cu adevirat importante.

* Aloci 80% din timpul tdu pentru a investi in acele 20%
lucruri care fac o diferentd in lume.

* Aloci 80% din timpul tdu pentru a investi in acei 20%
din oamenii impreuni cu care creezi valoare si faci o
diferentd in lume/in organizatia ta.

Aplicarea principiului Pareto sau 20/80

Pas 1. Identificd acele putine lucruri vitale care chiar
conteazd pentru tine si rezultatele pe care ti le doresti pe
termen lung, mediu si scurt.

Pas 2. Concentreazi-te asupra lor zilnic; pastreaza fo-
cusul asupra lucrurilor cu adevirat importante care gene-
reaza 80% din valoare pentru tine, pentru oamenii cu care
lucrezi, pentru comunitate, pentru lume.

Pas 3. Observi si sarbatoreste bucuria, rezultatele, spa-
tiul pe care le creezi in viata ta.

Pas 4. Observi cum iti gestionezi timpul si energia la
momentul actual. Pe ce esti axat in acest moment?

Daci iti concentrezi atentia asupra activititilor care se
incadreazi in primele 20 de procente in termenii impor-
tantei, restul de 80 de procente vin ca o rasplati a efortu-
rilor tale de prioritizare si focusare. De exemplu, dacd ai
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zece angajati, ar trebui si le oferi 80% din timpul tiu celor
mai buni doi oameni pe care ii ai.

EXERCITIUL 2. Constientizarea ,hotilor de timp”

»Nu iti gestiona timpul, gestioneazi-ti viata.”
John C. Maxwell, Leadership de aur,
2010, pp. 155-166

Observi si noteazi cum aratd o zi si o sdptdmani obis-
nuite din perioada programului tiu scolar. Observi si no-
teazd care sunt activititile cu valoare scizutid, cele care nu
contribuie la realizarea obiectivelor tale din acest an si a
viziunii tale pe termen lung si mediu.

Observa si masoara cat timp dedici zilnic si siptimanal
acestor activititi (de pildd, conversatii telefonice/online cu
prietenii, vizualizdri pe retelele de socializare, conflicte,
barfe etc.).

Reflecteaza si actioneazd

* Unde/pentru care activitati strategice ai putea realoca
acest buget de timp?

* Care este relatia ta cu timpul la momentul actual?

* Ce salt calitativ iti doresti si ai in relatia ta cu timpul pe
parcursul primului An de 12 siptimani?

Procesul de lucru Anul de 12 siptimani nu are in aten-
tie in mod explicit sd elimine ,hotii de timp”si alte distra-

96 geri sau obiceiuri neproductive de a folosi timpul, ci propune
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o structurd simpli si clard prin care oamenii isi dezvoltd o
gandire strategici si o relatie pozitivda cu timpul.

Este un model care ne ajutid si iesim din cliseul, cap-
cana formulirii pe care o auzim mult prea frecvent: ,Nu

'))

am timp!”.

In Programul BAC PACT, lucrim in paradigma
Creatorilor de Viitor. Ne antrendm in primul rand relatia
noastrd cu timpul si posibilitatea de a crea spatiu-timp si
de a crea lucrurile pe care ni le dorim iesind din paradigma
de victime ale contextului, a circumstantelor exterioare.

Acest lucru nu inseamni cd ignorim contextul sistemic,
social-politic, ci refuzim si-1 cunoastem si si-1 intelegem,
ci inseamnd sd facem ceea ce tine realmente de noi, ceea ce
std in puterea noastra prin asumarea libertitii, a creativita-
tii, a responsabilititii pentru a iesi din paradigma vinei, a
invinovatirii si alte perspective care ii tin pe oameni in zona
de pasivitate, nonactiune si neproductivitate.

EXERCITIUL 3. Matricea urgent-important

» Pentru prioritizarea activititilor zilnice, siptima-
nale, lunare, in Anul de 12 siptimani (3 luni):

— e bine si revezi principiul lui Pareto (20%-80%);

— lucreazid aceste exercitii individual, in cadrul orelor de
dirigentie, cu partenerul(a) de crestere, cu mentorul tiu
sau psihologul scolar;

— fd distinctia intre ceea ce este important si urgent in viata
ta: important si urgent; important si nonurgent; urgent
s1 nonimportant; nonurgent si nonimportant;
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— observi ci nu toate activititile/actiunile urgente sunt si
importante. Unii oameni au tentinta si se concentreze si
sd acorde prioritate unor lucruri pe care le percep ca fiind
urgente si care le creeazi un pattern comportamental de
»stingitori de incendii”/salvatori;

— observi cand/daci ai tendinta sid acorzi atentie cu prio-
ritate activititilor operationale pe termen scurt (micro-
managementul) in detrimentul antrendrii gandirii
strategice (pe termen lung).

Matricea Eisenhower — organizarea timpului
in functie de priorititi (my essential)

Importantd +

Urgent si
important
Actioneazd ACUM

Urgenta + Urgenta -

Urgent si putin
important
DELEAGA

Importanta -
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C. Activarea resurselor interioare pentru crearea
viitorului si managementul timpului

EXERCITIUL 1. Distinctia obiective-rezultate

® Ce rezultate iti doresti cu adevirat si ai pand la finalul
acesui an scolar?

e Secventa 1 (10-15 min.): ca profesor mentor-coach
introduceti distinctia obiective-rezultate asa cum este ea
folositd in coachingul sistemic (vezi Alain Cardon,
Intrebari puternice s§i coaching sistemic, Editura BMI,

Bucuresti, 2024, pp. 79-83).

® Secventa 2 (15-20 min.): realizati impreuni cu elevii o
lecturd individuald si o lecturd colectivid (cu voce tare) a
textului de mai jos extras din cartea lui Alain Cardon.

® Secventa 3 (15 min.): lucrati cu elevii un exemplu con-
cret de formulare a rezultatului dorit (a performantei
dorite) intr-un domeniu de activitate/context de viati.
Solicitati descrierea rezultatului dorit cu detalii.

® Secventa 4 (15 min.): subliniati, impreuni cu elevii,
diferenta de nuante si de perspectivi de giandire intre
intrebarea Ce imi doresc cu adevirat? (rezultatul dorit
cu adevirat descris si vizualizat cu detalii) si intrebarea
Cum voi face? (mijloace).
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e Solicitati s identifice diferentele intre formularea unui
obiectiv si formularea unui rezultat in privinta perfor-
mantei dorite.

o Invitati elevii sd argumenteze in concluzie afirmatia:
Focusul pe rezultate este o abordare complet diferitd de focu-
sul pe obiective.

Material de lucru pentru secventele de mai sus: frag-
mente extrase din cartea lui Alain Cardon, paginile 79-83:

Un cadru de referintd de coaching sistemic orientat spre
rezultate trimite la o paradigmi anume, diferitd de modul
nostru obisnuit de functionare. Prin urmare, a fi focusat pe
obtinerea unor rezultate cere o primi schimbare majora de
perspectivi. Aceastd schimbare este fundamentald pentru
felul in care coachii sistemici profesionisti gindesc, comu-
nicd, se comportd, pentru felul in care pun intrebdri si isi
acompaniazi clientii. Fiind concentrati pe rezultate in tot
ceea ce spun si fac, coachii isi acompaniazi, astfel, clientii
in dezvoltarea unei capacititi operationale novatoare si coe-
rente.

Atentie! Focusul pe rezultate este o abordare complet diferiti
de focusul pe obiective.

Un obiectiv este, de exemplu, linia de sosire a unei curse,
asa cum este ea perceputi de cel care se aﬂd incd pe pozifia
de plecare, inainte si inceapd cursa. Odati ce si-a fixat un
asemenea obiectiv, mai mult sau mai putin indepirtat, per-
soana se va concentra pe o lista de mijloace pe care trebuie
sd le pund impreund pentru a-si atinge obiectivul cu succes.
Aceste mijloace au de obicei legiturd cu materia, spatiul,
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timpul si energia: oamenii, banii, competentele, distantele,
procedurile si alte procese materiale si organizationale,
managementul timpului si al productiei etc.
De obicet, acesta este felul in care cu totii concepem atin-
gerea sau nu a obiectivelor personale si profesionale. Este
modalitatea expusd in majoritatea metodologiilor de mana-
gement de proiect: fixarea unor obiective precise, adunarea
mijloacelor utile, informarea si motivarea persoanelor impli-
cate, lansarea unor actiuni, supravegherea si misurarea pro-
greselor care duc la reusita sau la atingerea progresivd a
obiectivului.
Un rezultat este starea si pozitia atletului, asa cum sunt ele per-
cepute la finalul cursei, atunci cand acesta ajunge la linia de sosire
sau chiar mai departe. Definirea rezultatelor cere vizualizarea
detaliatd a unei actiuni terminate, a realizirii incheiate,
luand in considerare toate consecintele dorite, persoanele
prezente, energia reusitei, realizirile materiale, avantajele
indirecte, anturajul satisficut si, eventual, urmitoarele etape.
e Concentrarea pe obiective tinde si se axeze pe efortul
care trebuie depus, pe eventualele obstacole care trebuie
depisite si pe concurenta care trebuie invinsi pe calea
reusitei. In lumina tuturor acestor eforturi, un demers
centrat pe atingerea unor obiective ambitioase aproape
cd ar putea fi considerat ca total masochist.
o Focalizarea pe rezultatele obtinute, pe realizirile atinse
[ca si cum le-ai atins, n.n.], pe reusitd tinde sa creasca
energia de inspiratie si de motivatie. Ea provoaci o aspi-
ratie in energia insuflati de vizualizarea reusitei. Ea
stimuleazi atingerea imediatd si cu usurinti a unui rezultat.
e Mergind cu un pas inainte, orientarea spre rezultate
poate fi mai mult sau mai putin ambitioasd. Pentru a
deveni echivalentul unor adevirate provociri, este bine
ca rezultatele s fie definite mereu cu mult inainte de a
lua in considerare mijloacele necesare pentru a le atinge.
Este, de altfel, ceea ce fac in general liderii inspirati si
antreprenorii creativi. In cele mai mici detalii, acesti oameni

101



P —
~=, DRAG DE SCOALI

foarte performanti definesc mai intéi, cu claritate, rezulta-
tul exceptional pe care il asteaptd. Mai intéi, ei contureazi
precis toate criteriile misurabile odatd ce rezultatul va fi
atins, fird a uita termenele scurte [descrierea rezultatului
dorit cu toate detaliile, n.n.]. Doar apoi se concentreazi, ei
si organizatia lor, pe cdutarea si dezvoltarea mijloacelor utile
pentru a atinge acel rezultat.

Exemplu: J.F. Kennedy a formulat clar viziunea de a trimite
un om pe luni si de a-1 aduce inapoi in viatd in urmdtorii
zece ani.

Atunci cind Kennedy a formulat aceastd ambitie, prezenta
fiintelor umane pe luni era, in mod evident, consideratd
imposibild. Nimeni nu mai ficuse asta inainte. Asadar, nici
mijloacele nu existau. Odati ce acest rezultat general a fost
clar stabilit, cu mult inainte de a dezvolta mijloacele, a
trebuit mai intdi si fie definite cele mai mici detalii ale
realizdrii sale. Miarimea si greutatea fiecirui surub trebuiau
predefinite, pand la conceperea unei intoarceri pe pimant
complete si viabile. Doar apoi mijloacele au putut fi mobi-
lizate, inventate, fabricate, asamblate etc.

EXERCITIUL 2. Bagheta magica

— exercitiu de antrenare a mintii sa vizualizeze rezultatul
dorit si si il descrie cu detalii inainte de a ciuta mijloace
de realizare si de a trece la actiune;

— focus pe rezultatele dorite ca si cum le-ai atins deja;

— contribuie la activarea resurselor interioare de inspiratie,
motivatie, creativitate, energie de actiune;

— este importanti crearea unui spatiu de incredere, sigu-

102 rantd, respect reciproc si confidentialitate;
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— V.I1.S.: viziune, inspiratie, succes (procese de lucru antre-
nate in cursurile Creatori de Viitor); intrebarea: Ce imi
doresc cu adevdrat? trebuie si preceadd si si fie lucratd
inaintea intrebarii Cum voi face?

Etape de lucru: invitati elevii si lucreze cite doi, fiecare
avand pe rand rolul de coach, respectiv client in coaching;
alocati sesiuni de cite 10 minute pentru fiecare rol, apoi
reflectie asupra procesului de lucru, ca proces de invita-
re-constientizare.

Clientul: alege si lucreze subiectul/provocarea X (ceva
ce ar vrea sa realizeze, ce isi doreste cu adevirat in parcur-
sul sdu scolar sau extragcolar)....; incepe si povesteasci...;
coach-ul il ascultd 1-2 minute.

Coach-ul: foloseste, pe rand, secventele de mai jos,
acordind spatiu-timp clientului pentru reflectie si explo-
rare. Exercitiul poate dura 10-15 minute sau chiar o sesiune
intreagd (30-60 de minute). Prin acest exercitiu/proces de
lucru in practica de peer-coaching, persoana in rol de coach
antreneazd mai multe abilititi: ascultarea receptiva, auten-
ticd; prezenta; co-crearea relatiei de incredere; si,nu in ultimul
rand, folosirea intrebirilor puternice (in cazul de fatid, intre-
barea ipotetici: Bagheta magici).

1., Pot si te intrerup?”

Coach-ul asteapta confirmarea clientului, care ii sem-
naleazd ci acesta este atent la interventia ce urmeaza.
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2. ,Imagineazi-ti ci ai o baghetd magica... si ci poti
transforma imediat situatia in care te afli... pentru ca ea si
fie exact ceea ce iti doresti sd fie. Este rezultatul pe care
visezi cu adevirat si-1 atingi. Ai putea descrie acest rezul-
tat final?”

In formularea intrebirilor, folositi persoana a doua sin-
gular sau plural, cum considerati.

3. Coach-ul ascultd cu atentie descrierea detaliatd a
clientului cu privire la rezultatul final dorit. Coach-ul
acompaniazd aceastd munci descriptivd printr-o serie de
intrebiri instrumentale: Cine este acolo? Cine nu mai este
de fatd? Unde te afli? Cum s-a schimbat mediul tiu/starea
ta/atitudinea ta? Ce faci diferit? Cine te sustine cel mai
mult? etc. Scopul acestei secvente este de a obtine o descri-
ere completd si detaliatd a rezultatului final pe care clientul
si-1 doreste.

4. ,Ca si ne intoarcem acum in prezent, ce poti face,
chiar de miine, pentru a obtine rezultatul clar si detaliat pe
care |-ai descris atit de bine?”

Intrebiri de tipul cine, ce, unde, cum ii vor permite si in
acest caz clientului sd defineasci mai bine si s puni in
ordine actiunile pe care le poate face intr-un interval de
timp precis.
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» Secventa de debriefing: reflectie asupra procesului
de invitare si feed forward:

— Ce ai putea face mai bine si diferit data viitoare in rolul
de coach?

— Cum a fost pentru tine rolul de client? Cat ai reusit sd
detaliezi subiectul tiu (rezultatul dorit)? etc.
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»Motivatia te face si mergi mai departe.
Disciplina te ajutd si te dezvolti.”
John C. Maxwell, Legea consecventei in leadership

Introducere

Partea a treia si a patra din acest caiet (competentele 3
si 4) sunt strins legate intre ele si reprezinti nucleul pro-
cesului de antrenament pentru reusita ta si a colegilor tai
la examenul de BAC. Asa cum am mentionat, aceste abi-
litati de planificare, de gestionare a timpului, de priori-
tizare si devmasurare iti vor fi de folos pe termen lung in
orice context de viatd.
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In acest capitol, vom face trecerea de la formularea
viziunii la formularea obiectivelor masurabile. Pentru fie-
care obiectiv, vei identifica activititile-cheie care se vor
regisi in agenda ta siptamanala. La finalul fiecirei sipti-
mani (vineri) sau la inceputul siptdmanii urmitoare (luni),
vei misura procentual (de la 1% la 100%) felul in care ai
realizat activititile planificate si iti vei acorda un scor pe
fiecare activitate si unul pe siptimani. Vei putea afla ce ai
de imbunititit, astfel incit sd-ti atingi viziunea si obiecti-
vele.

Aplicarea modelului Anul de 12 saptiméni presupune
sd respecti 3 rutine saptimanale:

— planificarea siptimanii care incepe;

— masurarea (la final de siptimani) a activititilor pe care
le-ai ficut (scorul tiu);

—lucrul in echipa cu colegii tii, ca parteneri de crestere si
responsabilizare.

Planificarea realizatd prin modelul Anul de 12 sapta-
mani nu este o o do list, ci o planificare strategica a tim-
pului si a activitatilor care iti genereazi maxiumum de
rezultate. Pentru ca acest model si genereze rezultate si
pentru tine trebuie s respecti acest sistem si si lucrezi in
scris. De aceea, insistim ca toate componentele din proce-
sul de lucru (punctele 1-8 de mai jos) si fie realizate in scris
si si ordonezi aceste foi (instrumente de lucru) intr-un
portofoliu personal. Pe baza acestui material scris vei
putea si-ti monitorizezi progresele mai usor si si beneficiezi
de indrumarea profesorului diriginte, a profesorilor de
specialitate si a mentorilor-coach care te acompaniazi in
acest parcurs.
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Daci ti-ai notat deja viziunea pe termen lung si mediu
(pe baza exercitiilor din capitolul anterior), pune foile
respective in portofoliul tiu (un dosar/caiet format A4).
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Procesul de lucru
ANUL DE 12 SAPTAMANI

1. VIZIUNEA PE TERMEN LUNG (10 ani si mai mult)

2. VIZIUNEA PE TERMEN MEDIU (3 ani)

3. OBIECTIVUL/REZULTATUL PRIORITAR PENTRU ACEST AN
SCOLAR (reusita la examenul de BAC cu media...;
reusita la facultate etc.)
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4. OBIECTIVELE/REZULTATELE SPECIFICE PENTRU 12
SAPTAMANI (1-3 obiective)

Exemplu:

— sd iau nota x la romani, la simularea 1 (din noiembrie/
decembrie 2024);

— sd invit la matematicd, pentru simularea 1, capitolele/
testele recomandate de profesor;

—sd invit la disciplina a treia primele doua capitole necesare
pentru simularea 1 etc.

5. IDENTIFICAREA ACTIUNILOR-CHEIE pentru fiecare obiec-
tiv (2-4 activititi zilnice/siptiménale)

6. PLANIFICAREA SAPTAMANALA (in scris)
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7. MASURAREA SAPTAMANALA A EXECUTIEI SI A REZULTATE-
LOR

8. INTALNIREA SAPTAMANALA CU PARTENERII TAI DE
CRESTERE (echipa de 4 colegi cu care lucrezi)
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DE LA VIZIUNE LA REZULTATE MASURABILE. Pasi de lucru
in planificarea Anului de 12 sdptdmani

1. Setarea viziunii pe termen lung (in scris)
Vezi partea a II-a din acest caiet si exercitiile pe care
le-ai lucrat.

2. Setarea viziunii pe termen mediu (in scris)

Rimai conectat(i) la viziunea ta/visul tiu pentru a men-
tine energia si inspiratia necesare si pentru a corela viziunea
cu obiectivele tale masurabile si activititile zilnice.

3. Formuleaza in scris obiectivul/rezultatul prioritar
pentru acest an scolar.

Exemplu: Voi reusi la examenul de BAC cu media gene-
rald x. Asta inseamni: media x la romani, media x la mate-
matici, media x la disciplina 3 (numeste disciplina). Imi
antrenez abilititile de leadership personal astfel: .........
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Elevilor care aleg sd nu dea examenul de BAC le reco-
mandim si-si aleagi un alt obiectiv scolar prioritar, de pilda
absolvirea liceului cu o medie mare (notati-o!) sau mediile
x, y, z la disciplinele de profil etc.

Pentru a-ti seta obiectivul prioritar pentru acest an

scolar, te poti ajuta de urmitoarele intrebari:

* Care este viziunea ta pentru finalul clasei a XII-a?

* Cum vrei si inchei cei 12 ani de scoald?

* Cine vrei si fii tu la finalul BAC-ului?

* Ce s-ar schimba in viata ta daci aceste transformiri ar
avea loc?

« Intrebiri specifice cu privire la media pentru fiecare
disciplind de BAC si media generali.

4. Formuleaza in scris obiectivele (maximum 3) pentru
primul tiu An de 12 siptiméni.

Recomandare: avand in vedere cd ai 3 discipline pentru
BAC, iti recomandim si te axezi pe 3 obiective specifice
de crestere a rezultatelor si, in primul rand, de crestere a
calitatii invitirii si managementul timpului pentru cele 3
discipline de BAC.

* Care este saltul calitativ pe care vrei si-1 faci la romani
in urmitoarele 12 siptimani?

* Care este saltul calitativ pe care vrei si-1 faci la matema-
ticd in urmitoarele 12 siptimani?

* Care este saltul calitativ pe care vrei si-1 faci la disciplina
a treia in urmitoarele 12 siptiméni?
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Pentru fiecare dintre cele 3 discipline de studiu, noteazi
acum un obiectiv pentru aceste prime 12 siptimani (Anul
de 12 siptimini, seria 1). Acest obiectiv te duce mai aproape
de viziunea pe care o ai pentru finalul clasei a XII-a.

Noteazi-ti obiectivul cu subiect si predicat.

Exemplu: Aleg si fac o transformare in rezultatele mele la
limba romani. Media mea de pand acum este 7. Imi doresc
sa termin BAC-ul cu nota 8,50 la limba romani. Un obiec-
tiv de crestere pentru primul An de 12 siptimani este sd
obtin nota 7,50 la simularea interni din luna noiembrie/
decembrie 2024 (vezi calendarul simulirilor interne din
scoald).

Formulim obiectivele in termeni de rezultate (Vezi distinc-
tia obiective-rezultate in cartea lui Alain Cardon).

Obiectivele/Rezultatele mele pentru
Anul de 12 saptimani:

Obiectiv 1

Obiectiv 2
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Obiectiv 3

De-a lungul celor 12 siptiméni, revino zilnic asupra
acestor obiective (rezultatele dorite) si asupra viziunii de
final de clasa a XII-a. Citeste-le cu voce tare. Poti si le
notezi pe o foaie separatd pe care si o lipesti in camera ta,
deasupra biroului sau in orice alt loc aflat la indeména.

» Cind incepe pentru tine si pentru voi ca echipe (clase)
primul An de 12 siptimani?

» Vi recomandim si incepeti cit mai curdnd: din a doua
sau a treia siptdménd de scoald. Vi puteti antrena prac-
tic in acest proces Anul de 12 siptimani doar punand
la lucru instrumentele de planificare si masurare.

» De exemplu: primul vostru An de 12 saptimani ar
putea fi din 16 septembrie pana pe 8 decembrie 2024.
Un An de 12 sdptimani include si vacantele scolare in
care aveti spatiu-timp pentru lucru individual si pregi-
tire suplimentari la disciplinele de BAC. In doui dintre
aceste vacante scoare (In octombrie 2024 si februarie
2025) veti beneficia si de cite doui zile de antrenament
pe acest model. Numim aceste activititi Scoala de

toamnid 2024 si Scoala de iarnd 2025 BAC PACT. 115
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Vi reamintim ce inseamni modelul Anului de 12 sap-
tamani'. Fiecare 12 siptiméni reprezintd acum echivalen-
tul a 12 luni din calendarul gregorian.

Un an scolar este compus din 36 de siptiméni. Astfel,
urméand modelul de mai sus, intr-un singur an scolar incap,
de fapt, 3 ani de cate 12 saptiméani.

Anul calendaristic, asa cum il cunoastem cu totii, isi
schimbi, in acest caz, temporalitatea. Aplicind acest pro-
ces/model de lucru, relatia ta cu timpul se schimba: inveti
sd gandesti strategic si sa-ti prioritizezi activititile in scris;
inveti s misori timpul ca eficientd a muncii tale; devii
atent(d) la ,hotii de timp”; inveti si imprimi un ritm vioi
vietii tale; dobdndesti o constiintd a timpului care te face
si fii prezent(d) in viata ta, si fii angajat(i) in a-ti crea
viitorul; inveti sd iesi din mentalitatea de victimd pentru a
antrena un mindset de leadership Creator de Viitor cu

Drag de Scoali.

5.Identificarea activitatilor-cheie pentru fiecare obiectiv
(rezultatul setat)

» Care sunt activititile-cheie pentru fiecare dintre cele 3
obiective pe care ti le-ai stabilit?

Odati ce ai stabilit cele 3 obiective pentru primele 12
sdptimani de scoald, este momentul si iti stabilesti activi-
tatile strategice care te vor ajuta si atingi aceste obiective.

1. Metodi de lucru adaptati dupid Brian Moran, Michael Lennington,
The 12 week year, John Wiley & Sons, 2013 (12weekyear.com).
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Alege maxim 4 tipuri de activititi strategice pentru
fiecare obiectiv.

Exemplu: Si repet 10 minute zilnic la limba romani. Sa
citesc 5 pagini pe zi din lectura obligatorie pentru BAC.

Unele activititi sunt menite si fie ficute zilnic, altele
pot fi realizate de citeva ori pe siptiménd. Alege ritmul
care ti se potriveste. Activitatile strategice sunt acele actiuni
prioritare care, executate constant, te vor ajuta si iti atingi
obiectivele pentru cele 12 siptimaéni.

igi recomandim sd notezi mai intdi pe o foaie separati
o listd de activititi pe care le-ai putea face pentru a-ti atinge
fiecare dintre cele 3 obiective pe care le-ai notat in exercitiul
anterior. Dupi acest brainstorming, selecteaza doar minimul
de 3-4 activititi CU ADEVARAT strategice care te vor
ajuta si iti atingi obiectivul.

In tabelul de mai jos, noteazi fiecare activitate specifici
si frecventa cu care o vei realiza (sdptimanal; doar in prima/
ultima sidptiménd; de doud ori pe siptimani; zilnic etc.).
De exemplu, in saptimana 1, voi citi lectia la limba romana
de trei ori, timp de minimum 10 minute, in fiecare zi, in
intervalul orar 15:00-16:00.

Noteaza activitatea cu subiect si predicat, intr-o pro-
pozitie/frazi completi.

La inceputul fiecirei siptimani, vei face planificarea pe
o foaie separati, unde notezi zilele siptimanii si iti rezervi
momente precise in care si executi activititile strategice
din siptimina respectivi (vezi punctul 5 de mai jos:
Planificarea siptimanali).

Toate aceste instrumente completate in scris se vor
regisi in portofoliul tau. Scrisul ne ajuti si ne facem ordine
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in minte. Cu o minte ordonati si antrenata, vei face acti-
uni de calitate si vei obtine rezultatele dorite.
In acest context, te ajutd foarte mult echipa partenerilor

tdi de crestere (sunteti 4 colegi cu care faci echipi), precum
si echipa profesorilor si mentorii-coach din Echipa BAC

PACT din colegiul tiu.

OBIECTIVUL/REZULTATUL 1

Exemplu: Invit la matematici pentru a obtine nota 7 la

simularea din luna noiembrie 2025.

Sau, altfel formulat: Determin si fiu la mate de nota 7 (sau

10, alege ce te inspird pe tine).

Activitati strategice

Frecventa
(zilnic/saptamanal)

Lucrez teste la matematica (temele
pentru ora si suplimentar 3 teste pe
saptamana)

Zilnic, doua ore

Imi autoevaluez testele sau solicit
sprijin de la profesorul de specialitate

Saptdmanal

Sunt prezent(a) activ la orele de
matematica (pun intrebari cand nu
am inteles teoria/exercitiul; ies la
tablg; imi fac temele)

Conform orarului:
de 3 ori pe saptdmana
etc.

Imi planific si fmi m3sor activitatile
strategice saptdmanal.

Ma Tntalnesc cu echipa mea de par-
teneri de crestere si impdrtasesc pro-
gresele si caderile/stagnarile mele.

Vineri dupa-amiaza/
luni dimineata (ora de
dirigentie/ora de
mentorat-coaching din
BAC PACT)
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Acesta este doar un exemplu. Identificati propriile acti-
vititi strategice pentru fiecare disciplini de studiu pentru
BAC, respectiv obiectiv de crestere. Pentru a identifica acti-
vititile-cheie, puteti intreba profesorul de specialitate:

W Ce trebuie sa fac zilnic/saptaminal ca sa obtin nota 7
(sau cat iti doresti, dar nu mai putin de 6) la disciplina mate-
maticd pand la prima simulare internd/testul din noiembrie

2025720262
» La fel pentru celelalte discipline. Comunicarea per-
manentd si onestd cu profesorul de specialitate, cu dirigin-

tele, cu echipa de mentori-coach si cu echipa colegilor,
partenerii tdi de crestere, iti creste sansele de reusit.

OBIECTIVUL/REZULTATUL 2

Activitati strategice Frecventa
(zilnic/saptamanal)
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OBIECTIVUL/REZULTATUL 3

Activitati strategice Frecventa
(zilnic/saptamanal)

6. Planificarea siptimanala strategica

Activititile-cheie (strategice) pe care le-ai identificat
mai sus pentru cele 3 obiective ale tale se vor regisi in
planificarea ta siptiménald ficutd tot in scris pe un caiet
format A4 sau pe foi tehnoredactate cu planificarea
siptimanali (¢ime sheet).

Planificarea sdptimanali, in scris, are cel putin 4 bene-
ficii:
» Castigi timp
» Te mentine focusat pe activititile strategice
» Reduce erorile/ineficienta
» 1ti di posibilitatea si misori progresele in calitatea exe-
cutiei activititilor tale
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Important de retinut: Planificarea in procesul de lucru
Anul de 12 siptimani nu se reduce la o listd cu toate acti-
vitatile pe care le ai de ficut intr-o siptimani, incepind de
la orarul scolar zilnic la munca individuald pentru teme,
alte activititi personale/familiale etc. Nu este o 70 do /ist.

Procesul de lucru Anul de 12 siptimani propune ceea
ce in limba englezi se numeste Performance Time Agenda.
Cu alte cuvinte, este important si lucrim cu distinctia intre
3 tipuri de unitati de timp:

o Timp strategic (szrategic blocks): acele ore pe care le
REZERVI pentru activititile strategice pe care le-ai iden-
tificat anterior (la punctul 4). Este acel timp de 2-3 ore
zilnic/siptimanal in care lucrezi fird intreruperi, fird dis-
trageri, perfect concentrat la ceea ce faci. Timpul strategic
il rezervi in agenda ta pentru activititile care iti aduc ma-
ximum de rezultate (in cazul de fatd, sunt activititile pe
care le dedici pentru cresterea abilititilor tale de invitare
si pentru notele pe care ti le doresti la disciplinele de BAC).
Timpul strategic este doar pentru activititi cu valoare ri-
dicati: incepand cu activititile de planificare, prioritizare,
misurare, revizitare a viziunii pani la activititile de lucru

individual la cele 3 discipline de BAC etc.

o Timp operational (buffer blocks): un timp de rezervi,
un timp-tampon. Este destinat activititilor cu valoare sci-
zutd, dar care trebuie totusi ficute (de exemplu, si rispunzi
la e-mailuri ori mesaje; activititi administrative cotidiene;
cumpdrituri; anumite intalniri; ingrijirea personali; verifi-
carea si realizarea unei 7o do /ist etc.).

o Timp pentru pauze (breakout blocks): timp necesar
pentru regenerarea energiei, a resurselor si a entuziasmului.
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Poate fi folosit pentru relaxare, odihna, sport, meditatie de
linistire a mintii, muzica pe vibratii energetice inalte, mis-
care in naturd etc.

Asadar, e important ca in agenda ta siptimanald si
notezi mai Intdi activititile strategice, apoi celelalte doui
categorii de activititi. Trebuie si se regiseascd cu claritate
si regularitate intervalul de timp alocat acestor activititi,
precum si cel dedicat masuririi siptimanale si intalnirii cu
colegii de echipa.

In realizarea agendei siptimanale puteti alege si fiti
creativi: folositi culori, coduri care si va fie utile. Puteti
lucra pe foi sau intr-un Google Drive al clasei/al echipelor
de parteneriate de crestere (vezi partea a patra din acest

Caiet BAC PACT).

Pe pagina urmitoare, iti oferim un exemplu de agendi
saptimanala.

7. Misurarea executiei si a rezultatelor (saptimanal)

La finalul fiecdrei siptiméni (vineri/simbitd), vei
misura individual, in primul rind, executia activititilor.
Rispunde la aceste intrebiri:

* Cat de mult ti-ai respectat planul? (in procente)

* Cat ai realizat din activititile strategice planificate pen-
tru sdptimana aceasta? (in procente)

* Care au fost atitudinea ta si gradul de implicare in proces
in aceastd sdptiménd? (in procente)
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De asemenea, este relevant si observi cite ore fizice
dedici saptaimanal activitatilor strategice:
* Cite ore ai dedicat pentru lucrul individual la matema-
ticd? La fel la celelalte discipline de BAC.
» Cite ore ai dedicat in total, in aceastd siptimani, pregi-
tirii tale pentru BAC?
Exemplu: am lucrat individual: 5 ore la matematicd; 5 ore
la limba romani; 4 ore la disciplina a treia. Total stu-
diu individual: 14 ore. Am fost prezent activ la toate
orele de matematici, romani, disciplina a treia:
3+3+2=8ore.
* Ce conexiuni observi intre cantitatea de ore alocate si
volumul materiei parcurse?
* Ce iti propui si imbunititesti aici in siptimana urma-
toare?

In acest sistem de misurare siptimanald folosim, asa-
dar, doui tipuri de indicatori:

* Indicatori de executie: in procente (calitatea si cantitatea
executiei activitatilor scolare si de studiu individual +
intalnirile siptimanale cu echipa ta de parteneri de cres-
tere).

* Indicatori de rezultat: in principal, notele obtinute la
disciplinele de BAC (simuliri interne, nationale, teste,
autoevaluiri, pregitirea suplimentari cu profesorul etc.).

Nota bene. Incepind cu prima simulare de examen
interni, organizatd in scoald, veti incepe si masurarea pro-
124 greselor longitudinale (de la o simulare la alta) folosind un
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Google Drive al clasei. Acest sistem de misurare va fi
realizat impreuni cu profesorul diriginte si cu ceilalti colegi

din echipa de profesori antrenori BAC PACT.

La momentul cand pregitim acest caiet pentru tipar, avem in
lucru o0 Agenda BAC PACT pentru elevi care si faciliteze si sa
facd atractiv acest proces de planificare si masurare a invatarii.

8. Lucru in echipa si responsabilizarea reciproci

Pentru a-ti atinge obiectivele, este important si fii
inconjurat de oameni care la rindul lor lucreaza strategic,
urmirind planul de 12 sdptimani.

In acest sens, recomandim constituirea echipelor de
cite 4 elevi, parteneri de crestere.

Redim aici structura intalnirilor siptimanale de echipd
(de 15-30 minute, maximum o ord) pentru planificare,
misurare, responsabilizare, feedback si feed forward:

Agenda intélnirilor saptiménale
de responsabilizare reciproca’

I. Raportul individual: fiecare membru impartiseste
progresul pe care 1-a ficut spre obiectivele sale si cat la sutd
a executat din plan.

1. Brian Moran, Michael Lennington, The 12 week year, John Wiley &
Sons, 2013, p. 109.
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Concentrati-vi pe aceste 4 domenii:
a) Rezultatele la zi ale Anului de 12 siptimani
b) Scorul siptimanal al executiei
¢) Intentiile pentru siptiména care incepe
d) Sugestii (feed forward) si feedback din partea celorlalti

membrii ai grupului

I1. Identificarea actiunilor strategice si a tehnicilor de
succes: in grup, discutati ce a functionat bine pentru fiecare
in parte si felul in care ati putea incorpora aceste tehnici in
planul fieciruia dintre voi.

II1. Incurajati-vi reciproc.

Inspiratie in actiune
,Cand intelegi cd nimic nu iti lipseste,
intreaga lume iti apartine.”

Lao Zi



4

JAtitudinea determini altitudinea.”

John C. Maxwell

EXERCITIUL 1. Credintele tale iti creeaza
realitatea (viata ta)

» Te invit si observi cum functionezi tu. Cum/ce
gandesti tu?

Exercitiul are mai multe secvente. Poti alege si le
lucrezi pe rand, in scris. Poti incepe cu oricare dintre exer-
citiile de mai jos. Alocd minimum 10 minute pentru a scrie
lista de ganduri/convingeri, apoi reflecteazi si impartiseste
ce ai identificat cu colegii, partenerii tii de crestere.
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» ATENTIE: observi-ti gindurile, cuvintele, conver-
satiile interioare si exterioare fird si te judeci. Pistreazi
curiozitatea exploririi si a descoperirii de sine.

a) Ce gindesti tu... despre tine? Fi o listd. Poti folosi
o foaie distincti.

b) Ce gindesti tu... despre invitare? Fi o listi.

c¢) Ce gandesti tu... despre viitor? Fi o listi.
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d) Ce gandesti tu... despre ceilalti (persoana x, y, z)?
Fi o lista.

Timp de reflectie: 5-10 min.; impartisiri si dialog cu privire
la ce ai descoperit prin acest exercitiu.

Exercitiul 2. ,Curatarea gradinii”

» Reflectie: ,Curitarea gridinii” = Constientizarea
hirtilor mintale (auto)limitative (fricile; scuzele; plangerile;
criticile; judecitile negative) si a mecanismelor de autosa-
botare.

,Nu existd limite reale in legiturd cu ceea ce poti fi
g pot1 11,

poti face, poti avea, cu exceptia celor

pe care ti le stabilesti tu insuti.”

Brian Tracy

Daci vrem sd schimbim ceva, trebuie si schimbim mai
intéi la nivel mintal. Ca si obtinem rezultate diferite, este
nevoie s gandim diferit:
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Gand - Sentiment — Actiune — Rezultate

80% dintre obstacole sunt interioare si doar 20% dintre

ele sunt exterioare.

P = P — I (Performanta = Potential — Interferente)

Exemple de convingeri limitative/,toxice”:

,este numai vina mea’;

,nu sunt indeajuns de bun(a)”;
»himic nu merge...”;

»stiam eu cd lucrurile vor merge prost”;
»u pot s fac nimic in privinta asta”;
,u am timp”;

»nu am bani”;

Jeste criza’;

,nu se vrea’;

,nimic nu conteazi’;

»lumea este rapace”;

»nu depinde de mine”;

ycutare este de vind”;

»oamenii bogati sunt necinstiti”;
,banii nu aduc fericirea”;

,viata ni/mi se intdmpld”;

,ma tem sd nu pierd”;

»ce vor spune lumea/colegii/mama”;

1. Timothy Gallwey, Jocul interior si munca, Editura Spandugino,

Bucuresti, 2011.
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— ,nu se poate!”;

— ,nu merge’;

— ,am incercat, dar...”;

— yeste greu si gisesti rispunsuri/solutii”;

— ,scoala nu mi ajutd in viatd’;

— ,banii sunt mai importanti decét educatia”;

— ,in Romania lucrurile merg prost, politicienii sunt...”;
— ,nu pot sd invit pentru ci...” etc.

»INu poti schimba decit ceea ce constientizezi.
Ceea ce nu constientizezi iti conduce viata
si tu il numesti destin.”

Carl Jung

Exercitiu zilnic pentru extinderea constientizdrii: antre-
neazd Observatorul non-judecitor, non-critic, doar observi
experientele trdite si dialogul tiu (interior si verbalizat)
despre experientele triite.

Exemplul 1. Observi si reflecteazi care sunt gandurile
si cuvintele tale pe parcursul unei activititi si pe parcursul
intregii zile.

Exemplul 2. Observi si reflecteazi care sunt activititile
scolare, de invitare pe care le faci pe parcursul unei zile cu
usurintd, bucurie, concentrare si obtii rezultatele dorite.

Exemplul 3. Observi si reflecteazi care sunt activititile
scolare, de invitare pe care le faci pe parcursul unei sipti-
mani cu usurintd, bucurie, concentrare si obtii rezultatele
dorite. La fel pe parcursul unei luni etc.
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EXERCITIUL 3. Spatiul tau interior

» Ce se afld deja in spatiul tiu interior (in dialogul
tiu interior/inner game; observd si dialogul/limbajul tiu
exterior') cu privire la pregitirea examenului de BAC si
finalizarea studiilor?

» Fi o listd cu plangerile tale? cu privire la scoali,
invitare si pregitirea examenului de BAC:

1. Exercitiu creat pornind de la distinctia lui Timothy Gallwey despre
trei conversatii din mintea noastri: conversatia interioari (dialogul
interior), conversatia exterioard directd si conversatia culturali de
fundal. Vezi Timothy W. Gallwey, Jocu/ interior si munca, Editura
Spandugino, Bucuresti, 2011.

2. Exercitiu adaptat din cursul si seminarul lui Landmark Forum. In
linistea ta, observi dialogul tiu interior: ascultd plangerile tale despre
tine, despre ceilalti; despre viatd; despre trecut; cele pe care le spui cu
voce tare, cele pe care nu le spui niminui etc. Scrie plingerile pe care

132 le identifici.
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» Observi si reflecteazd la modul in care plangerile
tale iti impacteazd actiunile.

» Scrie/completeazi zilnic (5-10 min.) lista de plan-
geri si observi ce se deschide pentru tine ca si constienti-
zare si cum plangerile iti modeleazd/ti-au modelat si
impactat actiunile.
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» Imagineazi-ti ca toate plangerile tale au disparut!
* Ce observi in spatiul tiu interior cind nu mai ai nici
o plangere?

* Daci nu ai mai avea plangeri, cum ar fi asta pentru
tine? Ce posibilititi se deschid pentru tine?

* Cum aratd viata ta fard plangeri?
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* Cine esti tu ca fel de A Fi fird plangeri?

Timp de reflectie: 5-10 min.; impartisiri si dialog cu privire
la ce ai descoperit prin acest exercitiu.

EXERCITIUL 4. Imaginea de sine

P Ce este imaginea de sine? Ce este stima de sine?

» Cum iti dai seama ci cineva are o imagine de sine buna/
pozitivar

» Cum se formeazi imaginea de sine?

» Cum se schimba imaginea de sine?

» Cum putem creste/consolida imaginea de sine pozitivar
Cum ,hrinesti” stima de sine?

Reflecteaza, constientizeazi, dezvolti, schimba

Legea pragului limitativ in leadershipul personal: ceea
ce crezi tu despre tine este ca un capac pentru potentialul
tau. Ridica-1!
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— Cum aratd ,uriasul din tine”® Ai fi curios(oas) si-1
cunosti?

— Oamenii nu reusesc niciodatd si se ridice dincolo de
imaginea pe care o au despre sine. Dacd imaginea ta de
sine este de 6, rezultatele tale vor fi de 6. Daci tu crezi
in tine la nivel de 6, vei investi in tine doar de 6. Vestea
buni este cd poti lucra sd schimbi imaginea de sine.

— Cum te vezi pe tine Insuti iti determini rezultatele, suc-
cesul, dezvoltarea potentialului. Cum te vezi pe tine
insuti iti determind viitorul.

— Rezultatele tale reflecti ceea ce crezi despre propria per-
soand.

,Poti avea succes dacd nimeni nu crede in tine,

insd nu vei avea succes daci tu nu crezi in tine insuti.
Prima persoani pe care este nevoie sd o convingi cd poti
esti tu insuti.”

John C. Maxwell

— Majoritatea oamenilor nu esueazi din cauza competitiei.
Majoritatea oamenilor se saboteazid pe ei insisi. ,Di-te
din calea ta!™

1. Recomandim exercitiul de constientizare a sabotorilor care poate fi
efectuat in 10 minute, dupd care este necesard reflectia cu scop de
constientizare pornind de la raportul primit pe e-mail: a) vezi top 3
dintre sabotorii tii; b) identificd situatiile concrete cind apar; ¢) alege
apoi abilititile de antrenat pe un parcurs de 3-6 luni. Exercitiul sabo-
torilor: Take the Saboteur Assessment | Positive Intelligence
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Imaginea de sine este determinati de:
— ce 1ti spui tu tie (dialog interior si exterior);
— mediu (ce spun ceilalti despre tine; mediu de crestere sau
nu);
— rezultate;
— misurarea progreselor pe care le faci in fiecare zi.

Poti schimba imaginea de sine:

- gandind pozitiv despre tine;

— descoperind la ce esti bun si ficind acele lucruri;

— petrece timp cu oameni care te fac s te simti bine cu
tine insuti/insiti;

— evitd oamenii care te fac sd te simti rdu cu tine insuti;

- inconjoard-te de pozitivitate, aminteste-ti constant
lucrurile bune pe care le-ai ficut, calititile tale;

— fd lucruri pentru altii;

— vizualizeazi frecvent, clar si cu emotie si energie idealul
de viatd, visurile tale, ceea ce vrei si devii (Hold your
image!);

— disciplina: fd lucruri, pasi in directia visului tiu si sarba-
toreste progresele;

— disciplina mintala: autoobservare + inlocuire convingeri
limitative-negative.

A lucra la stima si imaginea de sine inseamna:

— constientizarea convingerilor despre tine (imaginea de
sine actuali);

— construirea imaginii viitorului (Ho/d your image!)

— actioneazi constant, disciplinat, chiar cu ,fricd” de necu-
noscut, in directia visurilor si obiectivelor tale; 137
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— care ar fi acea arie specificd a vietii tale de care te-ai putea
ocupa folosind o disciplini clari si de schimbare?
— aplicd sistemul de lucru Anul de 12 siptimani.

o Cine esti tu, cel care realizeazi obiectivele pe care dorite

pentru 2024-2025?

e Imagineaza-ti cd ai obtinut deja rezultatele dorite in
acest an scolar. Cine esti tu, cel/cea care a obtinut deja
aceste rezultate? Descrie-le.
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EXERCITIUL 5. Ce alegi sa fii?

» Victimad a circumstantelor sau lider transformatio-
nal, Creator de Viitor?

Mindset de victimi a circumstantelor:

Indicatori de limbaj vizibili si invizibili: plangeri; e
greu; e mult; nu stiu; nu cred; e imposibil; nu voi reusi; nu
am timp; nu inteleg; nu depinde de mine; a da vina; eu
sunt... lenes, timid; nu tin minte etc.

Pe care dintre aceste cuvinte/expresii le auzi si la tine?

Mindset de leadership, Creator de Viitor:

Indicatori de limbaj (dialog interior si dialog exterior):
pot; vreau; imi doresc; reusesc; eu imi creez viata; sunt un
invigitor(oare); pot invita; mi descurc; am incredere; refle-
xivitate; pun intrebdri; caut; lucrez in echipi etc.

Pe care dintre aceste cuvinte/expresii le observi si la
tine?

Vi prezentam, pe pagina urmitoare, 7 niveluri de con-
stientizare in leadership’.

1. Adaptare dupi instrumente din modelul Leadership bazat pe valori,
Richard Barrett, si training platforma John Maxwell Team Romania.
Nivelurile se citesc de jos in sus. Proces autoreflexiv, corelat cu exer-
citiul valorilor personale, Modelul R. Barrett: https://survey.values-
centre.com/survey.html?id=s1TAEQUStmx-pUlle-ma6Q
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7 niveluri de constientizare in leadership
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7 niveluri de constientizare in leadership

» Indicatori observabili si masurabili': limbajul inte-

rior si exterior (adaptare dupi surse din R. Barrett si J.

Maxwell Team).

» Mindset de Victima, Salvator, Agresor/Persecutor?

sau Lider?

Tabloul general (zoom out). Nivelurile se citesc de jos in

sus.

2.

7. Nivelul maiestriei: armonizare interioard si exteri-
oard; iti triiesti valorile, misiunea, visul; intelepciune,
contributie; creezi viitorul; contextele exterioare nu te
mai distrag.

6. Nivelul experientei, al mentoratului: ai noi obice-
iuri; incredere calmi; te gandesti constant la valori;
contributie; sens, scop; autenticitate.

5. Nivelul (auto)disciplinei/conectare-coeziune in-

ternd: actionezi consecvent + disciplina interioard (in-

cepi sd intelegi si sd stipanesti ,jocul interior”/inner
) ) )

game); conectare cu sine; autocentrare; calibrare; con-

gruenti/coeziune interni; perseverenta.

Recomandim antrenarea abilititilor de leadership (mindset, atitudini,
prezentd etc.) prin exercitiile in scris (misurare) indicate in acest
material.

Triunghiul dramatic sau triunghiul lui Karpmann:

https://www.metasysteme-coaching.ro/romana/triunghiul-dramatic/
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4. Nivelul transformational: exprimarea de sine, afir-
marea unicititii; determinare in a actiona si a (te)
schimba; nevoia de dezvoltare personali (spirituali);
actionezi si esuezi; apar provociri; fricile se diminu-
eazd; este incd o zond fragild; ,bariera terorii”/, plafonul
de sticld”; ,ce zice lumea”; proces de schimbare a valo-
rilor; regenerare/reinventare. Tranzitia de la mindsetul de
victima la mindsetul de leadership incepe cu nivelul 4.
Aceasta este si tranzitia de la ,Ego” (cu aspectele sale
disfunctionale/frici, judeciti etc.) la ,Sine” (autentici-
tate): ,,Creatori de viitor”.

3. Nivelul aspirational: ai o dorintd de ceva mai bun;
zona ,intentiilor bune”, nonactiune; ,imi doresc/vreau,
dar...”; listd de scuze/obstacole; conflicte interne (ar-
gumente si contraargumente); nesigurantd; frici; e
greu”; ,nu se poate”; cauti dovezi, explicatii, vrei sa stii
»cum’; intelectualizare etc.

<9,

2. Nivelul ,,gandirii de masa”: referential extern (me-
diu); ,asa face toatd lumea”; ,nu miscim in front”/,nu
iesim din turmi”; ,e bine si asa”; ,fereascd stantul de
mai riu”; ,nu tine de mine”; neasumarea individualiti-
tii si a responsabilititii; generalizari.

1. Nivelul de supravietuire (biologic): reactionez la
conditiile externe; ,nu e vina mea”; discurs al plangerii;
negativitate in limbaj, in atitudini, stiri, fapte; rezis-
tentd; reactiv.
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» Reflectie. In care domeniu/zoni/situatie a vietii tale

te afli la nivel de constientizare 1, 2, 3...?

7 Niveluri de constientizare Tn leadership
(continuare, nivelurile 1-4)

» Indicatori observabili (la nivel de mindset) si ma-

surabili: limbajul interior + exterior

Tablou detaliat (zoom in, nivelurile 1-4). Nivelurile se

citesc de jos in sus. Continud reflectia personald.

4. Nivelul transformational al leadershipului personal
(tranzitia de la mindset de victimi la mindset de lea-
dership personal): asumarea de sine, exprimarea de sine,
afirmarea unicititii; determinare in a actiona si a (te)
schimba; nevoia de dezvoltare personali (spirituald) si
profesionald; actionezi si esuezi; apar provociri; fricile
se diminueazi; este incd o zoni fragild; ,bariera tero-
rii”/,,plafonul de sticld”; tendinta de a renunta sau de a
micsora ,,obiectivul/visul”; incepi un proces de schim-
bare a valorilor; regenerare/reinventare; autenticitate,
congruentd; nevoia de invitare, explorare, descoperire,
cunoastere si constientizare; are o ,cautare” mai clari,
nu doar o aspiratie incertd; urcusuri si cideri, progrese
si recideri (efectul yo-yo).

3. Nivelul aspirational: ai o dorinti de ceva mai bun;
este zona ,intentiilor bune”, dar nonactiune sau actiune
slabd; ,imi doresc/vreau si, dar...”; listi de scuze/
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obstacole; conflicte interne (argumente si contraargu-
mente); indoieli; nesigurantd; frici; cauti dovezi, expli-
catii, vrei sa stii ,cum”; intelectualizare, lipsi de claritate,
orgolii, furii, frustriri; mindset de victima etc.

<9

2. Nivelul ,gandirii de masa”: referential extern (me-
diul familial, sociocultural, politic etc.); ,asa face toatd
lumea”; ,nu miscdm in front”/,nu iesim din turma”; ,e
bine si asa”; ,fereascd sfantul de mai riu”; neasumarea
individualititii si a responsabilititii; mindset de tip
,viata mi se intdmpld”; fara initiative de schimbare;
contine majoritatea indicatorilor din nivelul anterior;
mindset de victimi.

1. Nivelul de supravietuire (biologic/reactiv): reactio-
nez la conditiile externe; reflexe de tip ,lupta sau fugi”;
discurs al plangerii, al nonasumadrii vietii/individuali-
tiatii, autonomiei, responsabilititii: ,nu este vina mea’;
,nu tine de mine”; ,este vina lor”; focus exclusiv in
exterior si mai ales pe ceea ce ,nu merge”, nu functio-
neazd; discurs factual de tip realist-rationalist-critic;
negativitate in limbaj, in atitudini, stiri, fapte; rezis-
tentd; reactiv, impulsiv, ,toxic” (nonecologic in relatii);
sceptic, neincrezdtor, nemultumit de sine si de altii.

» Reflectie. In care domeniu/zond/situatie a vietii tale

te afli la nivel de constientizare 1, 2, 3...?
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7 Niveluri de constientizare in leadership
(continuare, nivelurile 4-7)

» Indicatori observabili (la nivel de mindset) si ma-
surabili: limbajul interior + exterior.

Tablou detaliat (zoom in, nivelurile 4-7). Nivelurile se
citesc de jos in sus. Continua reflectia personald.

7. Nivelul maiestriei: intelepciune + contributie (wisdom
leadership); iti triiesti valorile, misiunea, visul; serveste
cauze la nivel societal, planetar; preocupat(i) de pro-
blemele globale si provocirile viitoarelor generatii; vi-
zionar, inovator, transformational; pay it forward (,,d
mai departe”; lasd o mostenire); armonizare interioard
si exteriora.

6. Nivelul experientei (mentor): contributie, sens,
scop; iti trdiesti valorile, scopul; facilitarea cresterii altor
oameni (lideri); servant leadership (leadership de con-
tributie, creeazd valoare pentru si impreuni cu altii);
abilititi de coaching si mentoring; empatie; incredere
calmi; actionezi pentru a face o diferentd in mediul in
care triiesti si muncesti; gindesti si actionezi in termeni
de contributie si impact social; depisirea tenditelor
egoului (aroganta; critica; nemultumirea; neincrederea;
comparatia; concurenta etc.).

5. Nivelul (auto)disciplinei/conectare-coeziune in-
terna: actionezi consecvent + disciplina interiord (Incepi

145



146

o p—
. DRAG DE SCOALK

si intelegi si sd stdpanesti ,jocul interior”); perseve-
rentd; claritate pe valori, scop si obiective; coerentd si
congruentd interioard; autenticitate; inspirational lea-
dership; tranzitia de la mindsetul de victima la mind-
setul de leadership autentic, bazat pe valori este realizatd
in sensul ci are baze clare pe care se pot construi pro-
iecte de anvergura.

4. Nivelul transformational: tranzitia de la mindset de
victimd la mindset de leadership personal; asumarea de
sine, exprimarea de sine, afirmarea unicititii; determi-
nare in a actiona si a (te) schimba; nevoia de dezvoltare
personald (spirituald) si profesionald; actionezi si esu-
ezi; apar provocari; fricile se diminueazi; este incd o
zond fragila; ,bariera terorii”/,plafonul de sticld”; ten-
dinta de a renunta sau de a micsora ,obiectivul”/,visul”;
incepi un proces de schimbare a valorilor; regenerare/
reinventare; autenticitate, congruenti; nevoia de in-
vitare, explorare, descoperire, cunoastere si constienti-
zare; are o ,cdutare” mai clard, nu doar o aspiratie
incertd (vagd; urcusuri si cdderi, progrese si recideri

(efectul yo-yo).

» Reflectie. In zona ta profesionald principald (de

bazi), care este nivelul de constientizare in care te afli in
prezent, in cea mai mare parte a timpului?
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EXERCITII

Exercitiul 1

Observi care este mindsetul tiu dominant pe parcursul
unei zile, al unei siptimani, pani la 1-3 luni. Misoari (%),
in scris, progresele inregistrate.

Exercitiul 2

Recomandidm antrenarea abilitatilor de leadership
(mindset, atitudini, prezentd etc.), una pani la trei abilititi
prin autoobservarea si misurarea siptiménald a progreselor
(%), timp de 12 siptiméni. De exemplu, poti alege si antre-
nezi abilitatea de nonjudecare/gindire asertivi; observi
cum o aplici in cadrul intalnirilor din siptimina in curs.
La final de siptimini, reflecteazd si acordd un scor in
procente cu privire la progresele pe care le observi in pro-
priul comportament.

147




148

o p—
. DRAG DE SCOALK

Exercitiul 3

Poti alege sa folosesti acest instrument cu 7 niveluri de
constientizare observabile prin indicatori de limbaj (inte-
rior si exterior) pentru a monitoriza cit % stai pe nivelurile
1-3, pe nivelul 4, respectiv pe nivelurile 5, 6 si 7. La final
de siptimand, iti acorzi cite un scor pentru fiecare nivel.

Este necesar si faci aceste observatii si masuratori, fird
sd te judeci, sd te critici sau sd te faci in nereguli.

Poti observa aceste niveluri de limbaj/constientizare in
unul pani la trei contexte de viatd profesionald si personald
ca s ai, astfel, un focus specific si si nu te ,pierzi” in gene-
raliziri.

Aplici aceastd practicd timp de citeva siptiméni (12
siptimani).

Exercitiul 4

CE ALEGI SA FII? Victima a circumstantelor sau lider

transformational, Creator de Viitor?

Mindset de victimd a circamstantelor:
Indicatori de limbaj vizibili si invizibili: plangeri; e
greu; e mult; nu stiu; nu cred; e imposibil; nu voi reusi; nu
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am timp; nu inteleg; nu depinde de mine; a da vina; eu
sunt...lenes, timid..nu tin minte etc.

* Pe care dintre aceste cuvinte/expresii le auzi si la tine?
* Ce alte cuvinte si expresii folosesti din acest repertoriu
de mindset de victima?

Mindset de leadership, Creator de Viitor:

Indicatori de limbaj (dialog interior si dialog exterior):
pot; vreau; imi doresc; reusesc; eu imi creez viata; sunt un
invigétor(oare); pot invita; md descurc; am incredere; refle-
xivitate; pun intrebdri; caut; lucrez in echipi etc.

* Pe care dintre aceste cuvinte/expresii le observi si la tine?
* Ce alte cuvinte si expresii folosesti din acest repertoriu
de mindset de leadership?

Recomandari de lucru

— exploreazi si observi, pe rind, individual sau impreund
cu mentor-coach-ul tiu, aceste exercitii;

— poti alege sid lucrezi individual si in parteneriate de cres-
tere (peer-learning) formate din cite trei/patru persoane
(colegi, prieteni, partenerii de crestere etc.), adici mai
mult de doud persoane, pentru a iesi, astfel, din polari-
tatile relationale obisnuite;

— exercitiile de mai sus pot fi ficute in mai multe sesiuni
individuale ori acompaniate de una-doui ore sau in sesi-
uni de formare de o jumitate de zi/o zi;
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— aceste exercitii pot oferi o radiografie/o diagnoza a stirii
de fapt (limbaj, constientizare, atitudini, comportamente,
obiceiuri) la momentul prezent. Pornind de la aceasti
explorare initiald, poti alege sid antrenezi abilititile de
leadership necesare pentru cresterea constientizirii in
actiunile tale cotidiene;

— antrenarea acestor obiective de invitare pentru formarea
unor noi obiceiuri impacteazd benefic toate zonele vietii;

— dupi realizarea acestor exercitii practice de antrenare a
nivelurilor de constientizare in leadershipul personal, se
recomandi o sesiune de debriefing (reflectie asupra pro-
cesului de lucru ca experientd de invitare), acompaniati
de mentorul-coach care a recomandat exercitiile.
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»,Nu bucuria este cea care ne face recunoscitori;
recunostinta este cea care ne aduce bucuria.”

David Steindl-Rast

Exercitiu zilnic: Recunostinta

Recomandare: exprimarea recunostintei' este un exer-
citiu pe cat de simplu, pe atit de puternic. Recomandim si
fie ficut zilnic, in scris, individual, intr-un caiet dedicat.
Saptimanal, la ora de metorat si coaching din Programul
BAC PACT si in cadrul intalnirilor de echipd, puteti alege
sd reflectati asupra procesului de lucru, asupra constienti-
zirilor si asupra schimbdrilor interioare si exterioare pe care
le identificati.

1. Exercitiu adaptat dupi: www.laurentiuflorea.ro
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Principiul pe care se bazeazi acest exercitiu este: Nu
fericirea ne face recunoscitori, ci recunostinta ne face fericiti.

Urmand acelasi principiu, reusitele scolare, personale
si profesionale sunt rezultatul exprimirii recunostintei.
Suntem recunoscitori pentru ceea ce avem si pentru ceea
ce suntem deja, pentru a putea crea, dinspre viitor, ceea ce
ne dorim s avem si sd fim ca si cum suntem si avem deja
rezultatul dorit.

Exprimarea constanti si sincerd a recunostintei fatd de
propria persoani, fatd de propriile progrese, fati de propria
viatd si fatd de ceilalti oameni contribuie la eliberarea spa-
tiului interior de judeciti, critici neproductive, devaloriziri,
inautenticititi, tendinte negative si arogante. Astfel, credm
posibilitatea de A Fi recunostinti, bucurie, apreciere, crea-
tivitate, reusitd, putere interioard’.

Exercitiul are doud componente: recunostinta pentru
prezent si recunostinta in avans/pentru viitor. Este dovedit
stiintific cd exprimarea recunostintei in avans pentru obiec-
tivele noastre din viitor faciliteazi indeplinirea acestora
prin energia interioara de credinti, incredere, curaj pe care
o deblocim in acest proces. Important este si faceti acest
exercitiu constant pani devine parte din felul vostru de a fi.

Cum lucram?

Zilnic, individual, in scris: pe pagina din stinga/prima
pagind, iti vei exprima mai intdi recunostinta pentru pre-
zent, pentru reusitele tale, pentru tine insuti/insiti si pen-
tru persoanele care ti-au fost aldturi in acea zi.

1. Niculina Gheorghiti, Regdsirea puterii interioare, ed. a 1I-a, Editura
PIM, Iasi, 2016.
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Exemplu: Sunt recunoscitor(oare) cd am reusit s inte-
leg subiectul x la matematici. Sunt recunoscitor(oare) ci
am terminat de citit cartea y la limba romani. Sunt recu-
noscitor(oare) pentru incurajarea primitd de la profeso-
rul(oara) de biologie. Sunt recunoscitor(oare) ci am fost
atent(d) astizi in clasi. Sunt recunoscitor(oare) ci mi-am
ficut tema. Sunt recunoscitor(oare) ci am alocat astizi
doud ore ca si recapitulez capitolul x la geografie pentru
BAC. Sunt recunoscitor(oare) ci am renuntat la plangerile
si criticile mele despre mine si despre ceilalti. etc.

Acelasi exercitiu il veti repeta si la nivel de clasi.

Recunostintd pentru prezent (individual)

Data:
Sunt recunoscitor(oare) pentru:

In continuare, vei urma aceiasi pasi, doar ci iti vei
exprima recunostinta pentru lucruri din viitor, ca si cdnd
ele s-ar fi realizat deja.

Exemplu: Sunt recunoscitor(oare) ci am obtinut media/
nota x la BAC. Sunt recunoscitor(oare) ci mi-am format 5z
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obiceiul si lucrez in fiecare zi tema la matematicd. Sunt
recunoscitor(oare) ci folosesc zilnic instrumentul de pla-
nificare a invitdrii si de monitorizare a progreselor BAC
PACT. Sunt recunoscitor(oare) ci am devenit constient(3)
si responsabil(d) de gindurile, cuvintele si actiunile mele.

Recunostinta pentru viitor (individual)
Data:

Sunt recunoscitor(oare) pentru:

E posibil ca la inceput acest exercitiu sa-1 faci oarecum
mecanic, insd, prin repetare, vei observa ci exprimarea recu-
nostintei in scris si mintal/verbal devine ceva firesc, auten-
tic si genereazd emotii, stiri, ginduri productive, sinitoase.
Exerseazi aceastd practicd de exprimare a recunostintei in
scris cAteva luni (o luni, 6 luni) sau un an si mai mult.
Observi beneficiile care apar in viata ta gratie acestei noi
atitudini si a acestui nou mod de a gandji, de a te raporta la
tine si la intreaga lume/viati.

Acelasi exercitiu il puteti crea si la nivel de clasi si
echipe de lucru in parteneriate de crestere. Prin repetitie,
poate deveni un obicei sinatos de relationare si comunicare
cu noi Insine si cu ceilalti.
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Saptamanal: la ora de dirigentie sau in cadrul orelor
de coaching si mentorat din Programul BAC PACT, veti
genera, impreuni cu profesorul diriginte, starea de recunos-
tintd pentru acea sdptimani. Apoi, impreund cu colegii, vd
veti exprima recunostinta pentru ceea ce ati realizat la nivel
de clasi (pagina din stinga/prima pagini).

Exemplu: Sunt recunoscitor(oare) ci toatd clasa a luat
noti de trecere la ultimul test. Sunt recunoscitor(oare) ci
am lucrat in echipi si am finalizat proiectul x (un proiect
pentru o disciplind, un proiect artistic, o excursie, Balul
Bobocilor etc.). Sunt recunoscitor(oare) ci fiecare dintre
noi lucreazi in echipe cu parteneri de crestere pentru pre-
gitirea examenului de BAC si a certificatului de calificare.

Recunostintd pentru prezent (clasa ca echipd/echipa de
parteneri de crestere)

Data:
Sunt recunoscitor(oare) pentru:

In continuare, scrieti fiecare si exprimati recunostinta
cu privire la ce vd doriti si fiti si si realizati in viitor (vii-
torul apropiat: anul acesta scolar; Anul de 12 siptimani),
la nivel de clasi, ca si cum s-a implinit deja.
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Exemplu: Sunt recunoscitor(oare) cd suntem o clasd
unde solidaritatea si cooperarea dintre noi se manifestd in
fiecare zi cu privire la cresterea rezultatelor noastre la discipli-
nele de specialitate si cele de BAC. Sunt recunoscitor(oare)
pentru ci avem simtul umorului. Sunt recunoscitor(oare) ci
am celebrat aplicarea modelului Anul de 12 siptiméni (prima
serie) etc.

Recunostintd pentru viitor (clasa ca echipd/echipa de par-
teneri de crestere)

Data:

Sunt recunoscitor(oare) pentru:

In fiecare saptimand, vei seta individual si impreund cu
colegii si profesorul diriginte un spatiu de recunostintd, de
bucurie, de inspiratie si angajament. Din acest spatiu de putere
personali si de echipi vei crea VIITORUL zi de zi prin gandu-

rile, emotiile, cuvintele si actiunile tale concrete.

CELEBRAREA

Vi recomandidm si creati modalititi concrete de sirba-
torire sdptimanalid a progreselor individuale si de echipa.
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Astfel, obisnuim creierul si se bucure de procesul de lucru,
si nu doar de rezultate. Tine de fiecare dintre voi si de toti
impreund si faceti din acest an scolar cel mai bun an de
pania acum, in care bucuria, optimismul, determinarea,

energia Inaltd pe care le generati si vi fie combustibil pen-
tru a reusi in viata.

Enjoy Your Journey!
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» Idei si practici care contribuie la schimbarea sau extin-
derea perspectivei asupra vietii si a fiintei umane

»2Avem deja in interiorul nostru tot ce ne dorim. Cand ne
dim seama de acest lucru, putem face orice cu un sentiment
de abundenti.

Abundenta noastrd interioard transmite un sentiment de
vrednicie, de valoare si de liniste, transmite faptul cd avem
ceva de oferit lumii si cd ne place si facem asta.

In lipsa abundentei, ne putem simti ca o fantomi infome-
tatd chiar dacd suntem inconjurati de bogitii.

Pentru a trezi acest sentiment in sufletul copiilor, parintii
si invitdtorii intelepti ii ajutd sd inteleagi ci fiecare dintre
noi are foarte multe de oferit si le dau posibilitatea si facd
acest lucru. E necesar si ne implicim din toatd inima in
ceea ce facem, indiferent cid ne crestem copiii, infiintim o
afacere, cultivim o gridind sau servim comunitatea.
Dedicarea cu intelepciune izvoriste din sentimentul
ABUNDENTEI INTERIOARE. (...)

Starea de abundenti are legiturd cu un sentiment profund
de RECUNOSTINTA.

Tn]aponia existd o formd de terapie budistd numitd naikan,
care pune accentul pe recunostinti ca pe un mod de a vin-
deca depresia, anxietatea si nevroza.



In aceastd abordare, omul trebuie si-si treacd in revistd
intreaga viatd, in mod sistematic si fird grabi, expriman-
du-si recunostinta pentru fiecare lucru care i-a fost diruit.’

»

(Jack Kornfield, fnfelepciunea inimii. Principiile universale ale
psihologiei budiste, Editura Polirom, Tasi, 2022, pp. 222-223)

» Perspectiva care sustine ca este benefic si cultivim
recunostinta inclusiv in fata suferintei, a obstacolelor, a aspec-
telor pe care le percepem ca fiind ,grele”, ,negative”

,,Rccunogtinga inseamna sa imbrigi§czi realitatea. Inseamni
sd renunti si-ti contabilizezi greutitile, tinind seama de
lucrurile cu care esti binecuvintat (...), atdt ca antidot la
invidie, cat si ca o retetd pentru a ne pretui viata.”

(Sanctitatea Sa Dalai Lama si Arhiepiscopul Desmond Tutu in
dialog cu Douglas Abrams, Cartea Bucuriei, Editura Humanitas,
Bucuresti, 2019, pp. 228-237)

The Benefits of Gratitude with Prof. Daniel David, Rector UBB
AmCham Thanksgiving Breakfast 2023 (voutube.com)

Idei, fragmente extrase din emisiune

1. Recunostinta fati de ceea ce deja ai are beneficii perso-
nale si sociale: reduce stresul etc.

* Si o practicim cat de des (dar nu foarte des); intri in zona
de confort; de practicat intr-o varianti rationald, autentici (spui
pentru ce esti recunoscitor).

2. Recunostinta ca stare: ai obtinut ceea ce ti-ai dorit; ai un
beneficiu; recunosti cine a avut o contributie in acest beneficiu;
cui ii suntem recunoscitor: divinititii, oamenilor, noud, vietii;
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creste suportul social si capitalul social, conectarea, increderea in
oameni; cooperdm mai bine, construim institutii sinitoase. Este
o recunostinti psihosociald; prima este mai generald, psihologici,
personald. Ambele este necesar si le dezvoltim.

3. Cum suntem noi, romanii, in relatie cu recunostinta?
Ne uitim la profilul psihocultural al romanilor; trisiturile psi-
hoculturale ale roménilor versus americani, de exemplu; nu e
vorba despre o superioritate. Recunostinta este prezenti ca
valoare; intdriri pozitive (in cultura americani), recompense pen-
tru modelarea si controlul social.

* Noi, roménii, avem intariri prin pedepse, vinim greseli si
administrim pedepse (preferim pedepsele in locul recompense-
lor). Recunostinta inseamnid apreciere, recompense (verbale,
scrise etc.). Mai avem de lucru in privinta invitirii exprimirii
recunostintei.

* Profilul nostru colectivist (gen familie); concentrarea
puterii versus cultura individului autonom si a comunititi: intr-o
culturd a comunititilor nu am o problemi si am recunostintd
fatd de alti oameni, sunt partenerii mei, construim impreuni;
comunititile sustin individul (diferit fatd de structura colectivisti);
intr-o structurd colectivistd, nu prea valorizez pe cel de langa
mine, eventual il apreciez pe seful meu, Dumnezeu (daci este si
un grad sporit de religiozitate).

* Cultura colectivista cu concentrarea puterii nu incura-
jeazd gratitudinea ca o formi de educatie pe care ar trebui si o
primim; asta nu inseamnd ci nu o putem educa de mici; avemn
forme de recunostinti la nivel national (Ziua Eroilor, de pilda,
dar este altceva).

* Este necesar si promovam recunostinta ca valoare, in
scoald, In gridinitd, dar intr-o varianti echilibratd; dacd exprimi
gratitudine cind nu simti asta sau cind nu e cazul, faci mai mult
rdu decit bine; de exemplu, dacd mi-ai dat un drept al meu si nu
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un beneficiu, pot spune multumesc, dar a exprima gratitudine
este un lucru cu semnul intrebirii; recunostinta ar trebui legata
de un beneficiu pe care il primesc dincolo de drepturile mele.

* Cand ai o gratitudine irationala s-ar putea si nu vezi ci
tu ai rolul principal in obtinerea beneficilui respectiv si te apuci
sd multumesti unor oameni doar de dragul de a exersa o grati-
tudine care nu este una autentici.

* Recunostinta/gratitudinea este un fenomen psihologic
foarte important, dar haideti si nu-1 transformim in panaceu;
trebuie si fie autentici. Astfel, are consecinte psihologice bene-
fice, este un antidot la stres si are consecinte sociale foarte puter-
nice, este ceea ce stimuleazi cooperarea sociald si constructia de
institutii puternice; daci o aplicim prost, ies lucruri proaste.

* Filosofii stiau asta: mama tuturor virtutilor este gratitu-
dinea (Cicero); psihologii au demonstrat stiintific, experimental
valentele benefice ale acesteia.
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Next step

Chestionar de conectare

(Cod QR)



Scaneazd acest cod QR si rispunde la intrebirile din
formular. Este un prim pas in a ne conecta si a alege par-
cursul adecvat scolii tale.
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Mentor-Coach, autoare si coordonatoare a Programului

BAC PACT

Alina-Mery Hurubean
Systemic Leadership Coach

Lector universitar doctor in stiinte politice

Leadership Learning & Coaching srl
Co-fondatoare DRAG DE SCOALA
hurubean.alina@yahoo.fr

0744 577 181
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Profesez ca trainer, coach si mentor in domeniul dez-
voltirii umane si leadership. Prin munca mea si impreuni
cu echipa de parteneri Drag de Scoald, acompaniem pro-
fesorii, elevii si parintii in propria lor cilitorie de transfor-
mare personald in care se descoperd pe ei insisi ca oameni
si ca lideri pentru a genera crestere durabild in viata lor, in
profesie, scoald si comunitate.

De cind mai stiu, mi-a fost Drag de Scoald. Multi ani
am lucrat ca profesoard, domeniu in care am acumulat o
bogatd experientd in educatia universitard, in procesele de
formare initiald si continui.

DRAG DE SCOALA este o asociatie creati ca retea
de inspiratie, parteneriate, contributie si angajament pentru
profesorii si elevii din Romania in a accesa invitarea trans-
formatoare si a face o diferenta la nivelul intregii societati.

JJ

Cum arati astizi scoala va arita maine tara.

Spiru Haret
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