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1) DESCRIEREA

Acest exercitiu este conceput pentru a-i ajuta pe participanti sa reflecteze asupra diferitelor roluri pe care
le au n viata lor, cum ar fi cel de membru al familiei, profesionist, prieten, etc. Prin crearea unei "placinte
de roluri" vizuale, persoanele pot evalua legatura lor cu fiecare rol si pot identifica domeniile care necesita
atentie sau imbunatatiri.

2) OBIECTIVELE INSTRUMENTULUI
e Constiinta de sine imbunatatita: Ajutd participantii sa recunoasca si sa evalueze diferitele roluri pe
care le joaca in viata de zi cu zi.
e |dentificarea dezechilibrelor: Ajuta la identificarea rolurilor care pot fi neglijate sau care necesita
mai multa atentie.
e Planificarea dezvoltdrii personale: incurajeazé participantii si elaboreze strategii pentru a-si
fmbunatati implicarea si satisfactia in diverse roluri de viata.

3) LEGATURA INSTRUMENTULUI CU INTELIGENTA EMOTIONALA

Acest exercitiu este strans legat de inteligenta emotionald prin promovarea constiintei de sine si a
reflectiei. Acesta i ajuta pe participanti sa isi inteleaga sentimentele si comportamentele in diferite roluri
de viata, favorizand echilibrul emotional si rezistenta. De asemenea, exercitiul imbunatateste empatia,
deoarece participantii iau Tn considerare impactul rolurilor lor asupra lor si a celorlalti.

4) RESURSE S| MATERIALE
® Participanti: 1 sau mai multi
e Cronometru: Smartphone sau cronometru.
e Materiale: Hartie, pixuri si o copie a sablonului unui cerc furnizat in anexa, pentru fiecare
participant.
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e Introducere, 5 minute: Facilitatorul prezinta conceptul de "placinta a rolurilor" si semnificatia
acestuia in intelegerea echilibrului vietii personale.
e Etapa 1, 10 minute: Fiecare participant primeste un sablon de cerc. Acestia reflecta asupra
diferitelor roluri din viata lor si impart cercul in segmente, etichetand fiecare segment cu un rol
(de exemplu, parinte, prieten, angajat).
e Etapa 2, 5 minute: Participantii plaseaza un punct in fiecare segment, indicand legatura lor
emotionald cu fiecare rol. Cu cat punctul este mai aproape de centru, cu atat este mai puternica
legatura.
e Etapa 3, 10 minute: O sesiune de brainstorming in care participantii reflecta asupra rolurilor in
care punctele sunt mai aproape de margine. Acestia discuta sentimentele lor fata de aceste
roluri si de ce se simt mai putin conectati.
e Etapa 4, 15 minute: Pe o noud foaie Tmpartita in patru cadrane, participantii se concentreaza
asupra problemei identificate din graficul circular. Ei raspund la intrebarile din fiecare cadran
referitoare la comportamente, sentimente, strategii de imbunatatire si rezultate anticipate.
e Etapa 5, 10 minute: Discutie Tn grup si impartdsirea ideilor rezultate din exercitiu, sub
indrumarea facilitatorului.

6) EXPECTED LEARNING OUTCOMES

Participants can expect to better understand how they balance different roles in their lives and where they
may need to make adjustments. The exercise encourages introspection, which leads to greater self-
awareness and better management of emotions. By identifying specific behaviours and attitudes that
contribute to the emergence or alleviation of problems, participants can develop actionable strategies for
personal development and improved life satisfaction.
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