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Capitol 1

Introducere

1.1.Scop

Acest Ghid de bune practici a fost elaborat pentru a sprijini organizatiile
neguvernamentale, facilitatorii, formatorii si voluntarii implicati in dezvoltarea si
implementarea programelor destinate adultilor si seniorilor, cu accent pe
imbatranirea activa, incluziunea sociala, digitalizare si stare de bine.

Ghidul reflectd experienta si valorile Asociatiei pentru Responsabilitate si
Dezvoltarea Initiativelor Sociale (ARDIS), standardizarea activitatilor derulate
de catre Asociatie, precum si rezultatele si obiectivele proiectului ACTIVE
AGEING (AA+) - Proiect nr: 2024-2-RO01-KA122-ADU-000291725,
contribuind la cresterea capacitatii organizationale si la imbundtatirea calitatii

vietii membrilor din comunitate.

1.2.Cui se adreseaza acest ghid?

Se adreseaza coordonatorilor de proiect, facilitatori, colaboratori, voluntari,
formatori ai asociatiei ARDIS

Pentru nevoi de informare/ formare a colaboratorilor, facilitatorilor, voluntarilor,

simpatizantilor din comunitate.

1.3.Contextul ARDIS - ONG

1.3.1.Statut, Obiective, Viziune

MCine suntem noi?

Asociatia pentru Responsabilitate si Dezvoltarea Initiativelor Sociale(ARDIS)
functioneaza din anul 2023 ca organizatie de interes civic si responsabilitate

sociald, non-profit, avand ca obiective principale:
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(zdezvoltarea initiativelor civice in spiritul democratiei si cetateniei active,
acordarea de suport psihosocial tinerilor si adultilor aflati in situatii de impas
social si personal;

(3 conceperea si implementarea de programe educationale destinate tinerilor si
adultilor;

(3furnizarea de servicii de asistentd psihosociald si promovarea unui stil de viata
sdnatos, in special la nivelul populatiei adulte(50+);

(3(re)orientare ocupationald a adultilor, precum si realizarea de schimburi
interculturale europene;

M Cui ne adresam ?

ARDIS cauta si identifica constant activitati de dezvoltare a competentelor pentru
crearea unei retele profesionale de lucru cu toate categoriile sociale aflate in risc

de marginalizare sociala: tineri, adulti, persoane cu nevoi speciale de adaptare/

invatare, mijloace de auto-sustinere precare, samd.

MCare sunt nevoile oamenilor de ldnga noi?

O scurta analizd a comunitatii careia apartinem ne-a ardtat ca:

(zavem nevoie de cultivare a voluntariatului, de actiuni colective de protejare a
mediului, de actiuni civice pentru respectarea fiecarei categorii sociale din
comunitate si a dreptului la acces neingradit si viata activa;

(3avem nevoie de spatii amenajate pentru petrecerea activa a timpului liber, de
implicare in/prin miscare, de cultivare a energiei fizice si a mintii;

Czavem nevoie de a diminua diferentele de comunicare trans-generationale,
trainicia “mind-set”-urilor/prejudecatile ntre generatii conduce la limitarea
comunicarii si crearea de bariere de cunoastere si comunicare;

(avem nevoie de invdtare/adaptare in accesarea serviciilor comunitare

digitalizate;
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(3avem nevoie de crearea de contexte pentru Tmbunatatirea starii de bine a
oamenilor, a dezvoltarii spiritului liber de relaxare si gandire;

(zavem nevoie de a cunoaste, de a interactiona cu oameni si locuri noi, in contexte
diverse, bogate in civilizatie si cultura;

(3avem nevoie de atragerea de finantari externe pentru aCoperirea” acestor

nevoi;

1.3.2.Proiecte In derulare

1.3.2.1. Activitati de viata activa dedicate ocuparii adultilor -

Obiective:

a.Mentinerea si imbunatatirea starii de sandtate fizica si psihica a adultilor prin
implicarea in activitati de ocupare utila si socializare

b.Constientizarea comunitatii asupra nevoilor de viata activa si valorizare a
seniorilorr

1.3.2.2. Proiectul ”Be on -active, Not defective! — activitati dedicate ocuparii
tinerilor in proiectele comunitatii

Obiective:

a. Implicarea tinerilor in activitdti de protejare si dezvoltare a mediului ambiant si
reciclare

b. Dezvoltarea personald si sociald a tinerilor prin implicarea in activitati psiho-
sociale si recreative

c. Dezvoltarea si cultivarea in randul tinerilor a spiritului activ participativ in
viata comunitatii, a democratiei responsabile si a initiativelor sociale

1.3.2.3. Proiectul ” Dezvoltarea competentelor organizationale pentru cresterea
calitatii vietii seniorilor in cadrul comunitatii printr-o mai buna valorizare,
digitalizare si imbunatatirea starii de bine” - ACTIVE AGEING(AA+), Proiect
nr: 2024-2-RO01-KA122-ADU-000291725, Perioada de desfasurare —
01.04.2025 — 31. 03.2026 Co-Finantat de Uniunea Europeana prin Programul
ERASMUS Plus
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Obiective:

a.Dezvoltarea competentelor de comunicare si motivare in lucrul cu seniorii
pentru un numar de 6 membri din personalul Asociatiei

b.Dezvoltarea de abilitati digitale adecvate si de accesare aplicatii online in
siguranta pentru un numar de 12 membri din adultii seniori(50+)din organizatie
c.Exersarea unei mentalitati de crestere la nivelul fiecarui adult si organizatie, a
practicilor eco-friendly, constientizarea includerii si valorizarii categoriei adulti-

seniori(50+) la nivelul comunitatii

1.3.3. Echipa ARDIS

Echipa ARDIS este formata dintr-un grup de specialisti si voluntari pasionati,
de varste si cu calificari diferite, uniti de dorinta de a se implica in viata in
comunitatii. Fiecare membru al echipei noastre aduce o experientd unica si o
expertizd valoroasa in diverse domenii: servicii de educatie si asistenta sociala,
psihologie, dezvoltare personala, sport/sanatate, ecologie, viata activa si well-
being. Misiunea echipei este aceea de a crea un mediu pozitiv si incluziv, unde
tinerii s1 adultii pot sa fie sanatosi, sd isi exprime liber ideile, sa isi dezvolte
abilitdtile. Pentru informare si transparenta, echipa a realizat:

(¢ Home | mysite

(zARDIS ONG Blog

(e Ardis Asociatie | Facebook

Czardisasociatie@gmail.com

(3 Tel. +40 763024554


https://ardisasociatie.wixsite.com/mysite
https://ardisong.blogspot.com/
https://www.facebook.com/profile.php?id=61574093225394&sk=about
mailto:ardisasociatie@gmail.com

ARDIS. Ghid de bune practici

Capitolul 2

Aspecte teoretice ale lucrului cu adultii (Andragogie)

2.1. Nevoi identificate

2.1.1. Izolarea sociala a seniorilor -la nivelul Asociatiei existd o analiza asupra
beneficiarilor Asociatiei realizatda dupa primul an de fiintare in care au fost
identificati in perioada iunie 2023/august 2024 un numar de 33 de beneficiari
adulti ai programelor organizatiei. Dintre acestia, a fost identificat un numar de
24 (aprox 81%) sunt adulti seniori 55+, retrasi din activitatea profesionala din
diverse situatii de viatd(boli profesionale, grupa de munca grea care a determinat
retragerea, accidente profesionale, limitd de varsta), de cele mai multe ori,
retragerea a fost bruscd, asociatd cu abandonul social si de valorizarea, resimtita
ca un soc generator de decompensari afective, fizice, imbolndviri. Acest procent
semnificativ din beneficiarii Asociatiei reprezinta resurse de experienta, de
informatii, de plus valoare care pot fi redate comunitatii prin
revalorizare/reconectare cu viata comunitatii, trebuie sa beneficieze de un
tratament echitabil,nemarginalizant si de sanse/oportunitati egale de accesare a
unei vieti active, sanatoase si implicate social asemenea altor categorii sociale.
2.1.2. Nivel redus de competente digitale — beneficiarii Asociatiei din esantion
apartin generatiei ”X”, nascuti in intervalul 1950 -1980, care pe fondul unei
educatii/ formari deficitare in domeniul tehnologiilor computerizate/ digitalizate
au asistat la trecerea de la lumea analogicd la cea digitala, iar ca urmare a
neimplicarii in activitati profesionale si sociale curente, au dezvoltat anxietate vis
a vis de noile tehnologii/actiunile digitalizate.

2.1.3.Acces limitat la activitati de miscare si recreere — lipsa spatiilor si
activitatilor dedicate adultilor, a initiativelor de grup pentru sport si miscare, a
mentalitatii de activitati in natura si implicare in actiuni de protejare a mediului

ambiant genereaza o adaptare si o rafinare a activitatilor cu adultii pe acest palier.
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2.1.4.Lipsa programelor structurate de dezvoltare personala - pe parcursul
primului an de activitate, Asociatia a desfasurat activitati cu adultii retrasi din
activitatea profesionala din diferite domenii in functie de nevoile identificate n
randul beneficiarilor: ateliere de gradinarit, pictura, socializare/dans/miscare.
Aceasta situatie de facto a generat o nevoie stringenta a specialistilor Asociatiei
de a se adecva cu metode, tehnici, programe si strategii creative/specifice dar si
contexte incluzive pentru aceasta categorie de beneficiari astfel incat sa creasca
adresabilitatea catre acest tip de actiuni.
2.2. Grup tinta

o Adulti (50+)

« Seniori activi sau vulnerabili (65+)

o Membri ai comunitatii locale din Craiova si zonele limitrofe cu risc de

marginalizare economica/ excludere sociala

2.3.Principii care orienteaza activititile ARDIS in lucrul cu adultii:
« Incluziune
« Participare activd/comunicare activa
« Respectarea experientei de viata
« Invatare practici si aplicatd
« Autonomie si implicare activa
« Motivatie intrinseca

. Ritm adaptat

2.4. Analiza nevoilor si planificarea programelor

2.4.1. Modalitati de identificare a nevoilor
« Chestionare online (Google Forms, Microsoft Forms)
. Focus grupuri
o Interviuri

o Observare participativa
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2.4.2 Definirea obiectivelor activitatilor cu adultii — criterii
« SMART
« Corelate cu misiunea ONG-ului
2.4.3. Structura unui program
« Denumire / Domeniu de activitate
. Scop
« Obiective operationale
o Durata
o Locatie
o Numar de participanti
« Etape/Activitati
« Resurse necesare(materiale, procedurale)

« Indicatori de succes/ Evaluare

2.4.4. Metode de lucru recomandate
Metode participative

« Lucruingrup

« Studiu de caz

« Role-play

. World Cafe

« Open Space
Metode experientiale

. Invitare prin experienti

o Simulari

« Exercitii practice
Metode reflexive

o Jurnal de invatare

« Debriefing

« Feedback structurat
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2.5. Tipuri de activititi destinate adultilor

2.5.1.
Scop:

Activitati cu utilizarea aplicatiilor digitale

Familiarizarea cu aplicatiile digitale/ Dezvoltarea competentelor digitale
Cresterea implicarii
Facilitarea comunicarii

Cresterea stimei/ increderii in sine/ Mentalitate open-mind

Exemple de activitati:

Ateliere online/hibrid (Zoom, Teams)
Quiz interactiv (Kahoot, Mentimeter)
Colaborare (Miro, Padlet, Google Docs)
Comunicare interna (WhatsApp, Slack)

Creare de continut (Canva, CapCut)

Procedee:

Exem

Tutoriale pas cu pas
Activitati hands-on

Mentorat digital

. Activitati in aer liber.Beneficii:

Coeziune de grup

Stare de bine

Invitare informala

ple:

Plimbari n zone special amenajate(parc, gradind)
Drumetii tematice

Jocuri de cooperare

Ateliere creative in natura

Activitati de voluntariat (ecologizare, plantare)



ARDIS. Ghid de bune practici

Metode:
« Invitare experientiala
« Debriefing la final

« Reflectie de grup

2.5.3.Activitati sportive si de miscare
Obiective:

« Sanatate fizica si mentala

o Lucru in echipa

« Reducerea stresului
Exemple:

« Sport recreativ (mers nordic, aerobic)

« Yoga, stretching

« Jocuri sportive non-competitive

« Challenge-uri de miscare (cu aplicatii — Strava, Google Fit)
Procedee:

« Adaptare la nivelul participantilor

« Accent pe siguranta

o Incluziune

2.5.4. Activitati de comunicare si dezvoltare personala
Obiective:

« Dezvoltarea abilitatilor de comunicare

« Cresterea increderii/ Mentalitate de crestere

« Managementul conflictelor
Exemple:

o Ateliere de comunicare inter-generatii

« Public speaking

o Storytelling
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« Jocuri de rol

« Dezbateri facilitate

2.6. Monitorizarea si evaluarea activitatilor desfasurate cu adultii
Metode:

« Chestionare de feedback

 Interviuri

« Indicatori cantitativi si calitativi

« Evaluare participativa
Instrumente:

« Google Forms

- Raport de activitate

« Studii de impact

2.7. Roluri si responsabilitati:
e Coordonator program/Facilitator/Colaborator/VVoluntar:  acces egal,
adaptarea activitatilor, protectia datelor, cod de conduita, politici anti-
discriminare

« Participant — conduita, implicare, atentie
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Capitolul 3.
Activitati cu adultii in cadrul ARDIS
Exemple de bune practici

3.1.8 Atelier de comunicare. Mini-ghid pentru Facilitatori

e Atelier de comunicare pentru adulti 60+
e Durata: 8 saptaméani
e Formator — specialist din cadrul ARDIS certificat prin Proiectul — nr.
2024-2-RO01-KA122-ADU-000291725, ETI/ Malta, 2025 (in prezent 3
specialisti certificati)
e 6-8 participanti
¢ 1 sesiune/siptamana
% Filosofia atelierului
Acest atelier este construit pe principiile invatarii experientiale, ale incluziunii si
ale participarii active. Rolul facilitatorului este sa creeze un spatiu sigur, cald si
stimulativ, Tn care fiecare adult(cu varsta peste 55de ani) sa se simta valorizat si
ascultat.
% Principii de baza
« Respect pentru ritmul si experienta fiecarui participant
« Activitati practice, conversationale, cu aplicabilitate imediata
« Invitare prin joc, reflectie si colaborare
. Atmosfera relaxata, fara presiune, cu accent pe bucuria de a comunica
3 Structura generali a fiecirei sesiuni
Fiecare intalnire urmeaza aceeasi logica, pentru a crea predictibilitate si confort:
1. incilzire (10-15 min) Activitati scurte pentru conectare si energie.
2. Tema principala (40-50 min) Exercitii, discutii, jocuri de rol, lucru in
perechi sau grup.

3. Reflectie (10-15 min) Ce am descoperit? Ce iau cu mine?
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4. Tema pentru acasa (5 min) O sarcind scurta, placuta, care continua

procesul.
E@Planul detaliat al celor 8 sesiuni

Sesiunea 1 — Cunoastere si incredere
Obiectiv: crearea unui climat pozitiv si a unei comunitati de invatare.
Activitati:
o Joc ,Harta vietii”
« Exercitiu de ascultare activa Rolul facilitatorului: incurajeaza
deschiderea, modeleaza ascultarea.
« Tema: prezentare personala creativa. Fisa: Cine sunt eu acum?
Sesiunea 2 — Comunicarea inter-generationala
Obiectiv: intelegerea diferentelor si gasirea puntilor.
Activitati:
o Discutie ghidata despre generatii
« Joc derol: ,,Bunica si nepotul digital” Rolul facilitatorului: normalizeaza
diferentele, evitd stereotipurile.
« Tema: observarea unei interactiuni reale. Fisa: Puntea dintre generatii
Sesiunea 3 — Viata activa
Obiectiv: explorarea modurilor de a ramane activ fizic, mental, social.
Activitati:
« Brainstorming
« Mini-interviuri
« Joc derol: ,,Convinge-ma sa incerc ceva nou” Rolul facilitatorului:
stimuleaza motivatia, evitd moralizarea.
« Tema: plan personal de activitati. Fisa: Planul meu de energie
Sesiunea 4 — Hobbyuri si pasiuni
Obiectiv: conectarea prin interese personale.
Activitati:

« ,,Expozitia pasiunilor”
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« Povestiri personale Rolul facilitatorului: creeaza spatiu pentru exprimare
emotionala. Tema: poveste despre un hobby. Fisa: Hobbyurile mele,
fericirea mea

Sesiunea 5 — Diversitate si incluziune
Obiectiv: dezvoltarea empatiei si a comunicarii respectuoase.
Activitati:

« ,,Cercul diversitatii”

« Joc de rol: situatii delicate Rolul facilitatorului: gestioneaza

eqge v,

« Tema: identificarea unui exemplu de diversitate. Fisa: Eu si ceilalti

Sesiunea 6 — Comunicarea pentru un mediu mai bun
Obiectiv: constientizarea impactului personal.
Activitati:
 Discutii despre comportamente eco
« Joc derol: ,,Convinge comunitatea” Rolul facilitatorului: incurajeaza
solutii realiste.
« Tema: Jurnal eco : ce am facut eu in 3 zile pentru mediu? . Fisa: Eu si
planeta mea
Sesiunea 7 — Atelier de poezie si proza
Obiectiv: exprimare creativa si emotionala.
Activitati:
o Lectura de texte
o Scriere creativa: ,,Scrisoare cdtre mine peste 10 ani”
« Cerc de lectura Rolul facilitatorului: valideaza, nu critica. Tema: text
final pentru sesiunea 8.
Sesiunea 8 — Concluzii si celebrare
Obiectiv: consolidarea invatarii si inchiderea procesului.

Activitati:
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« Prezentarea textelor
o Feedback in cerc

o Certificat simbolic Rolul facilitatorului: creeaza un moment memorabil.

% Recomandiri practice pentru facilitatori

€ Crearea atmosferei

« Foloseste un ton cald, prietenos

« Incurajeaza umorul si povestile personale

« Evita limbajul tehnic sau academic
®:<Gestionarea grupului

« Incurajeazi participantii mai tacuti

« Tempereaza cu blandete persoanele dominante

« Foloseste intrebari deschise
& Folosirea jocurilor de rol

« Explica clar contextul

o Ofera exemple

« Normalizeaza emotiile (,,E firesc sa fie ciudat la inceput™)
B\ Temele pentru acasa

o Scurte, placute, fara presiune

o Legate de viata reald

« Discutate la inceputul sesiunii urmatoare

3.2. Program educational - Club digital pentru seniori
E Program educational: ,,Descoperi lumea digitala”

* Durata: 2 luni
* Frecventa: 1 sesiune/saptamana

* Grup: 6 adulti
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» Formator — specialist certificat Game based Learning and Gamification in
cadrul Proiectului Erasmus Plus —nr. 2024-2-RO01-KA122-ADU-000291725 (in

prezent, 4 membri din personal certificati)

* Dispozitive: telefon & tableta

@ Obiective generale

Dezvoltarea de abilitati digitale de baza si intermediare.

Cresterea increderii participantilor adulti In utilizarea aplicatiilor mobile.
Exersarea unor aplicatii utile in viata de zi cu zi: deplasare/ identificare
traseu, design simplu, rezervari, organizare, comunicare.

Promovarea autonomiei digitale, facilitarea accesului la servicii digitale,
participare activa la viata sociala, economica si culturald a comunitatii

locale s1 internationala

Structura programului — 8 sesiuni

Sesiunea 1 — Introducere in utilizarea telefonului si tabletei

Obiective: familiarizare cu interfata, setari de baza, siguranta digitala.

Activitati: tur ghidat, personalizare ecran, mini-joc ,,Gaseste aplicatia!”.

Fisa practica de lucru: Familiarizare cu telefonul si tableta

Identifica si numeste 5 aplicatii de pe ecranul principal.
Seteaza luminozitatea ecranului la un nivel confortabil.

Deschide aplicatia de mesaje si scrie un mesaj scurt.

Sesiunea 2 — Magazinul de aplicatii (Google Play / App Store)

Obiective: cautare, instalare, dezinstalare, permisiuni.

Activitati: instalarea a doua aplicatii, exercitiu de actualizare.

Fisa practica de lucru - Magazinul de aplicatii

Cauta o aplicatie utila pentru sanatate si noteaza numele ei.

Instaleaza o aplicatie gratuita
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« Dezinstaleaza o aplicatie pe care nu o folosesti
Sesiunea 3 — Introducere in Canva

« Obiective: creare cont, navigare interfata, design simplu.

o Activitati: felicitare digitald, modificarea unui template.
Sesiunea 4 — Canva pentru utilizari practice

« Obiective: postere, invitatii, colaje, export si partajare.

« Activitati: afis pentru un eveniment, salvare PDF/JPG.
Fisa practica - Creare felicitare digitala in Canva

« Creeaza un cont Canva sau autentifica-te.

« Alege un template de felicitare.

« Modifica textul felicitarii cu un mesaj personal.

« Salveaza felicitarea.
Sesiunea 5 — Aplicatii pentru calatorii: Harti on-line(locatie, share location),
GetYourGuide

« Obiective: cautare destinatii, trasee &activitati turistice, filtrare, simulare

rezervare.
« Activitati: gasirea unui traseu/otrientare/ repere/ excursii, discutie
comparare.

Fisa practica - Planificare calatorie cu GetYourGuide

« Cauta o excursie intr-un oras preferat.

« Noteaza pretul si durata excursiel.

o Simuleaza o rezervare fara a plati.

Sesiunea 6 — Aplicatii utile in viata de zi cu zi
. Exemple: Google Maps, Google Calendar, WhatsApp, Notes/Keep.
o Activitati: lista de cumparaturi, trimitere locatie pe WhatsApp.
Fisa practica - Comunicare prin WhatsApp
« Trimite o locatie unui contact.

« Creeaza un grup nou si adauga 2 contacte.
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« Trimite un mesaj vocal in grup.

Sesiunea 7 — Integrarea competentelor digitale — folosirea platformei Zoom

« Obiective: folosirea combinata a aplicatiilor, sarcini practice.

« Activitati: afis In Canva pentru excursie din GetYourGuide, trimitere pe
WhatsApp, feedback Tn grup, creare cont Zoom si fixare intalnire Zoom
on line.

Sesiunea 8 — Evaluare, recapitulare si certificare
« Obiective: evaluare progres, discutie nevoi viitoare, autonomie.

« Activitati: chestionar digital, prezentarea proiectelor, incheiere festiva.

Metodologie
« Invitare prin practicd (learning by doing).
« Ritm adaptat adultilor.
« Exercitii individuale si in perechi.
o Demonstratii live + ghidare pas cu pas.

o Atmosfera relaxata, fara presiune.

(A Resurse necesare
« Telefoane si tablete (proprii sau puse la dispozitie).
« Conexiune Wi-Fi.
« Conturi Google pentru participanti.

. Materiale vizuale (capturi de ecran, tutoriale scurte).

% Rezultate asteptate
« Participantii folosesc cu incredere aplicatii digitale in activitati zilnice
. Pot realiza materiale simple in Canva(prezentarea propriei persoane, case,
samd)

« Pot cauta si simula rezervari in GetY ourGuide.
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Pot comunica si organiza activitati prin aplicatii mobile.

Cresc autonomia si motivatia pentru invatare digitald si o viata activa

3.2. Program de Miscare in Aer Liber pentru Seniori

¥, Miscare in aer liber pentru sinitate si bunistare”

Durata: 3 luni

Frecventa: 1 sesiune/saptamana (12 sedinte )

Grup: 6 -8 adulti

Formator — specialist colaborator ARDIS

Locatie: spatiu deschis/ natura — parc, zone verzi cu aparate de exercitii
disponibile

Scop: Promovarea unui stil de viata activ, sandtos si echilibrat pentru
adultii 55+, prin activitati fizice usoare, adaptate, desfasurate in natura, care

sprijind mobilitatea, echilibrul, respiratia corecta si starea generala de bine.

Roluri & Responsabilitati in cadrul programului

Formator - profesor licentiat educatie fizicd/ certificat prin sesiuni de
formare in cadrul Proiectului Erasmus Plus — nr. 2024-2-RO01-KA122-
ADU-000291725

Instructor activitati fizice adaptate: coordoneaza exercitiile, asigura
siguranta si adaptarea la nivelul fiecarui participant.

Educator pentru sanatate / kinetoterapeut: ofera suport pentru
adaptarea exercitiilor la diverse afectiuni si monitorizeaza progresul.
Facilitator de grup: sprijina dinamica si coeziunea grupului, incurajeaza

socializarea si participarea activa.
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Planificarea activitatilor:
Luna 1 — Adaptare, mobilitate si respiratie
« Sedinta 1: Introducere & evaluare initiald
« Sedinta 2: Respiratie si postura
« Sedinta 3: Mobilitate generala
« Sedinta 4: Echilibru si coordonare
Luna 2 — Forta usoara si utilizarea aparatelor
« Sedinta S: Forta tren superior
« Sedinta 6: Forta tren inferior
« Sedinta 7: Circuit usor pe aparate
« Sedinta 8: Flexibilitate si relaxare
Luna 3 — Consolidare, autonomie si bunastare
« Sedinta 9: Mers activ & siguranta
« Sedinta 10: Exercitii in perechi
« Sedinta 11: Mini-circuit personalizat
o Sedinta 12: Evaluare finald & celebrare
Posibilitati de extindere/ aprofundare a programului(la decizia
coordonatorului):
« Crearea unei prezentari PowerPoint oficiale cu design vizual atractiv
pentru promovare si utilizare n cadrul proiectelor educationale.
« Posibilitatea extinderii programului la o duratd mai lunga sau includerea
unor activitati suplimentare (ex. yoga usoard, dans terapeutic).
« Adaptarea programului pentru alte grupuri de varsta sau pentru persoane

cu mobilitate redusa.

Resurse materiale:
« Spatiu verde cu aparate de fitness in aer liber
« Materiale auxiliare: mingi moi, panglici, benzi elastice pentru exercitii

usoare



ARDIS. Ghid de bune practici

« Echipament de siguranta (apa, truse de prim ajutor)

o Materiale vizuale pentru prezentare (PowerPoint, afise, infografice)

Metode de informare si evaluare:
« Informarea participantilor prin afise, pliante si prezentari vizuale
(PowerPoint)
« Organizarea unei sesiuni introductive pentru explicarea scopului si
obiectivelor programului
« Feedback regulat la finalul fiecarei sedinte pentru ajustarea activitatilor
« Evaluare finala si discutie de grup pentru consolidarea progresului si

planuri de continuare

Prezentare vizuala

PROGRAM MISCARE IN AER LIBER 55+

I
L

|

I

Durata: 3 luni | 1 sedintd/sdptamana | Grup: 6—8 |

Luna 1: Adaptare & Respiratie |
» Mobilitate |

* Echilibru

* Respiratie

—

Luna 2: Fortd usoara & Aparatele |
* Circuit usor |

* Tonus muscular |

* Stretching |

o

Luna 3: Consolidare & Autonomie |
* Mers activ |

* Exercitii in perechi |

* Rutine personalizate |
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3.4. Atelier de comunicare pentru adulti 50+

Atelier de comunicare pentru adulti 50+

Durata: 8 saptamani

Formator — specialist din cadrul ARDIS certificat prin Proiectul — nr.
2024-2-RO01-KA122-ADU-000291725, ETI/ Malta, 2025 (in prezent 3
specialisti certificati)

6—8 participanti

1 sesiune/saptaimana

@ Obiective generale

Dezvoltarea abilitatilor de comunicare interpersonald si intergenerationala
Cresterea increderii in exprimare si ascultare activa

Promovarea unui stil de viata activ si conectat

Explorarea diversitatii si a valorilor comune

Constientizarea rolului personal Tn protejarea mediului

Stimularea creativitatii prin poezie si proza

Structura atelierului (8 sesiuni)

Sesiunea 1 — Cunoastere si incredere

Activitati:
o ,,Harta vietii”: fiecare participant marcheaza 5 momente importante
o Exercitiu de ascultare activa in perechi

Tema pentru acasa: scrierea unei scurte prezentari personale creative

Fisa de lucru: Cine sunt eu acum?

Sesiunea 2 — Comunicarea intergenerationala

Discutii: diferente de stil, valori, ritm, tehnologie
Joc de rol: ,,Bunica si nepotul digital” / ,,Colegul tanar de la birou”
Tema pentru acasa: observarea unei interactiuni intergenerationale reale

Fisa de lucru: Puntea dintre generatii
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Sesiunea 3 — Viata activa si sanitoasa
o Activitati:
o Brainstorming: ,,Ce Tnseamna viata activa la 50+?”
o Mini-interviuri Tn perechi
o Joc de rol: ,,Convinge-ma sa incerc o activitate noua”
« Tema pentru acasa: plan personal de activitati pentru o saptamana
« Fisa de lucru: Planul meu de energie
Sesiunea 4 — Hobbyuri si pasiuni
o Activitati:
o ,Expozitia pasiunilor”: fiecare aduce un obiect reprezentativ
o Discutii despre cum hobbyurile imbunatatesc comunicarea
o Tema pentru acasa: scrierea unei scurte povesti despre un hobby
« Fisa de lucru: Hobbyurile mele, fericirea mea
Sesiunea 5 — Diversitate si incluziune
o Activitati:
o Joc de rol: ,,Situatii delicate in comunicare”
o Exercitiu: ,,Cercul diversitatii”
o Tema pentru acasa: identificarea unui exemplu de diversitate in
comunitate
o Fisa de lucru: Eu si ceilalti
Sesiunea 6 — Comunicarea pentru un mediu mai bun
o Activitati:
o Discutii despre comportamente sustenabile
o Joc de rol: ,,Convinge comunitatea sa adopte o schimbare verde”
o Tema pentru acasa: jurnal de 3 zile cu gesturi eco
o Fisa de lucru: Eu si planeta mea
Sesiunea 7 — Atelier de poezie si proza
o Activitati:

o Lecturd de texte scurte (poezie, proza scurtd)
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o Scriere creativa: ,,0 scrisoare catre mine peste 10 ani”
o Cerc de lecturd: participantii citesc propriile creatii
« Tema pentru acasa: pregatirea unui text pentru sesiunea finala
Sesiunea 8 — Concluzii si celebrare
o Activitati:
o Prezentarea textelor finale
o Feedback in cerc
o Certificat simbolic de participare
« Discutie finala: ,,Ce 1au cu mine mai departe?”
' Cele 5 fise de lucru (continut complet)
1. Cine sunt eu acum?
o« Trei calitdti personale
o Trei lucruri pe care vreau sa le imbunatatesc
« Ce ma motiveaza in aceasta perioada a vietii
« Asteptarile mele fata de acest atelier
2. Puntea dintre generatii
o Ce apreciez la generatiile mai tinere
o Ce cred ca apreciaza ei la mine
« Situatii In care comunicarea devine dificila
« Solutii practice pentru a crea punti
3. Planul meu de energie
« Activitati fizice preferate
« Activitati mentale care ma stimuleaza
« Activitati sociale care ma incarca
« Obiectivul meu pentru urmatoarele 7 zile
4. Hobbyurile mele, fericirea mea
. Hobbyuri actuale
« Hobbyuri pe care vreau sa le redescopar

o Cum ma ajutd hobbyurile sd8 comunic mai bine
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« O poveste scurtd despre un hobby
5. Eu si planeta mea

« Obiceiuri sustenabile pe care le am

« Obiceiuri pe care vreau sa le adopt

« Ce pot schimba in comunitatea mea

« Mesajul meu pentru planeta
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4. ANEXE

4.1.Liste de aplicatii utile
& 1. Navigare pe internet & competente digitale
Google Chrome / Microsoft Edge

« Navigare simpla, posibilitatea de a salva favorite

« Mod de afisare cu fonturi mari
Google Maps

« Orientare, gasirea de locuri, trasee pietonale

 Ideal pentru activitati de mobilitate urbana
Google Keep / Microsoft OneNote

« Notite, liste, idei

« Perfect pentru exercitii de memorie si organizare
BN 2. Lectura, cultura si informare
Kindle

« Carti digitale, font ajustabil, mod de citire confortabil
Audible

« Carti audio pentru cei care prefera sa asculte
Goodreads

« Recomandari de lecturd, recenzii, liste de carti
Stirile Digi24 / Euronews / BBC News

« Informare clara, actualizata, fara interfete complicate

& 3. Hobbyuri & creativitate
Pinterest

 Idei pentru hobbyuri: gradinarit, gitit, bricolaj, artd
YouTube

o Tutoriale pentru orice: picturd, cusut, muzica, exercitii usoare
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Canva

o Creare de felicitari, postere, albume foto

« Usor de folosit in ateliere creative
Sketchbook / Colorfy

« Desen, colorat, relaxare
@ 4. Exercitii cognitive & dezvoltare personali
Lumosity / Elevate

« Jocuri pentru memorie, atentie, limbaj

« Potrivite pentru sesiuni scurte in grup
Peak

« Exercitii cognitive adaptate nivelului fiecarui utilizator
Duolingo

« Invitarea unei limbi striine intr-un mod ludic
) {r 5. Muzica, relaxare si bunastare
Spotify / YouTube Music

« Playlisturi pentru relaxare, muzica preferata
Calm/ Insight Timer

« Meditatie, respiratie, somn

« Foarte utile Tn activitati de reducere a stresului

6. Jocuri simple si accesibile

Words of Wonders / Scrabble

« Jocuri de cuvinte, excelente pentru vocabular
Sudoku.com

« Niveluri variate, potrivit pentru antrenament mental
2048

« Joc logic simplu, captivant
$®: 7. Comunicare & socializare
WhatsApp
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« Mesaje, apeluri video, grupuri pentru activitdti ONG
Facebook
« Comunitati, evenimente, grupuri tematice
« Usor de folosit pentru seniori
Zoom / Google Meet
o Ateliere online, intalniri la distanta
+¥ 8. Sanitate, miscare si stil de viati activ
Google Fit / Samsung Health
« Pasi, activitate fizica, obiective simple
Yoga for Beginners
« Exercitii blande, potrivite pentru 55+
Water Reminder
§§ Aplicatii excelente pentru activititi de grup in ONG
. Kahoot! — quizuri interactive
« Padlet — panouri colaborative pentru idei
« Mentimeter — sondaje si brainstorming
« StoryCorps — inregistrarea povestilor personale (ideal pentru proiecte

intergenerationale)
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4.2.Checklist organizare activitati

@ Checklist pentru organizarea activititilor cu adulti in cadrul unui ONG

1. Planificare generala
5. Definirea obiectivelor activitatii
6. Stabilirea temei si a tipului de activitate (atelier, discutie, joc, prezentare,
Vizitd)

7. Identificarea grupului tinta (varsta, nivel digital, interese)

8. Stabilirea duratei si frecventei

9. Alegerea facilitatorilor / voluntarilor implicati
1 2. Logistica si spatiu

« Rezervarea salii / spatiului

« Aranjarea mobilierului (cerc, semicerc, mese de lucru)

« Verificarea temperaturii, luminii, ventilatiei

« Pregatirea materialelor fizice: flipchart, markere, foi, fise, pixuri

« Pregatirea materialelor digitale: laptop, proiector, boxe, internet
(2 3. Materiale si resurse

« Fise de lucru printate

o Prezentadri PowerPoint (daca sunt necesare)

« Jocuri, obiecte pentru activitati practice

« Resurse vizuale (imagini, videoclipuri, exemple)

« Kit de bun venit (optional): ecusoane, caiete, pixuri
$®: 4. Comunicare cu participantii

o Trimiterea invitatiilor / anuntului

« Confirmarea participarii

« Oferirea de informatii clare: locatie, ora, durata, ce trebuie adus
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Reamintire cu 24 de ore Tnainte

5. Desfasurarea activitatii
Primirea participantilor si crearea unei atmosfere calde
Activitate de incalzire / energizer
Prezentarea obiectivelor sesiunii
Activitdti practice, discutii, jocuri de rol
Pauza scurta (daca e necesar)
Recapitulare si reflectie finala
Oferirea temei pentru acasa (daca exista)

6. Gestionarea grupului
TIncurajarea participarii tuturor
Adaptarea ritmului la nevoile grupului
Gestionarea situatiilor sensibile cu tact
Folosirea intrebarilor deschise
Observarea nivelului de energie si ajustare

. Instrumente digitale utile
Prezentari: PowerPoint, Canva
Interactivitate: Kahoot, Mentimeter, Padlet
Comunicare: WhatsApp, Facebook Groups
Documente: Google Drive, OneDrive

. Evaluare si feedback
Chestionar scurt la final (pe hartie sau digital)
Discutie deschisa: ,,Ce v-a placut cel mai mult?”
Notarea observatiilor facilitatorului

Identificarea Tmbunatatirilor pentru urmatoarea sesiune
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5.Concluzii

Implementarea programelor pentru o viatd activa necesitd o abordare
integratd, centratd pe nevoile adultilor/seniorilor, colaborare comunitara si
adaptare constanta. Acest ghid ofera un cadru practic si flexibil pentru dezvoltarea
de activitati relevante si sustenabile.

ARDIS a creat Ghidul de bune practici in cadrul proiectului ACTIVE
AGEING (AA+), Proiectul — nr. 2024-2-RO01-KA122-ADU-000291725,
finantat de catre Uniunea Europeand prin Programul ERASMUS Plus intr-un
format clar si gata de utilizare pentru:

« Utilizare interna (formatori, voluntari, coordonatori)
« Diseminare

« Adaptare pentru alte finantdri sau publicatii

Intr-o editie viitoare:
v adaptarea ghidului intr-un format oficial Erasmus+ (PDF / Word)
v completarea capitolului Studii de caz reale ARDIS
v crearea de fise de activitate (sabloane)
v versiune scurti pentru diseminare publica

v traducere EN pentru raportare europeana

Acest document reflecta punctele de vedere ale autorului, iar Agentia Nationala
si Comisia Europeand nu pot fi considerate responsabile pentru utilizarea

informatiilor continute.



