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TEMA 5: Activismul tinerilor si miscarile de tineret

SET DE INSTRUMENTE DE ACTIVISM INTERSECTIONAL

Evidentierea interconexiunii problemelor de justitie sociala si promovarea unei abordari
intersectionale a activismului. Aceste resurse exploreaza sistemele de opresiune care se
suprapun si ofera indrumadri pentru abordarea unor probleme precum rasismul,

sexismul, ableismul, drepturile LGBTQ+, justitia ecologica si inegalitatea economica.

Instrumentul 1. Introducere in intersectionalitate: un ghid care explica conceptul de
intersectionalitate si relevanta acestuia pentru activism. Acest ghid ofera o prezentare
generala a moduluiin care diferitele forme de opresiune se intersecteaza si au un impact

asupra experientelor si identitatilor persoanelor.

Instrumentul 2. Instrumentul de analiza intersectionala: Pentru efectuarea unei
analize intersectionale a problemelor de justitie sociald, pentru a sprijini activistii In
identificarea si Intelegerea intersectiilor complexe ale opresiunii in cadrul comunitatilor

lor siin dezvoltarea de strategii specifice pentru advocacy si activism.

Instrumentul 3: Autocunoastere si autoeducatie: O resursa pentru lucratorii de
tineret care sprijina activistii in transformarea experientelor lor din viata de zi cu zi in
consideratii politice si sociale, cu scopul de a identifica si reduce stresul, promovand in

acelasi timp bundstarea sociala si emotionala.

Instrumentul 4: Foaie de lucru pentru planificarea actiunilor: Pentru intelegerea
nevoilor si planificarea actiunilor, inclusiv a campaniilor intersectionale si a initiativelor
de activism. Aceasta fisa de lucru ii ghideaza pe activisti in procesul de definire a
obiectivelor, de identificare a tintelor si de coordonare a actiunilor pentru a aborda forme

multiple de opresiune.

Instrumentul 5: Ghid de autoingrijire pentru activisti: Un ghid conceput pentru a
ajuta activistii sa isi mentina starea de bine prin strategii practice si liste de verificare.
Acesta subliniaza importanta echilibrarii activismului cu sdndtatea personals,
recunoscand ca ingrijirea de sine este esentiala pentru sustinerea eforturilor pe termen
lung in lupta pentru justitie sociala.
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Instrumentul 1. Introducere in intersectionalitate

e Introducere
Scopul acestei activitati este de a prezenta conceptul de intersectionalitate si
relevanta sa pentru activism si miscarile de tineret. Aceasta introducere ofera o
imagine de ansamblu asupra modului in care diferitele forme de opresiune se
intersecteaza si influenteazd experientele si identititile indivizilor. intelegerea

intersectionalitatii este esentiala pentru promovarea unui activism incluziv si eficient.

e Obiective

Obiectivele activitatii sunt:

o Aprofundarea intelegerii intersectionalitatii: Obtineti o Tintelegere
fundamentala a intersectionalitatii, explorand modul in care diferitele forme de
opresiune interactioneaza si modeleaza experientele tinerilor activisti.

e Adoptarea activismului incluziv: Aflati cum sa integrati o perspectiva
intersectionala in activismul dumneavoastra, asigurandu-va ca munca
dumneavoastra ia in considerare diversele experiente si identitati ale tinerilor

implicati.

¢ Identitati intersectate
Intersectionalitatea exploreaza modul in care identitatile sociale multiple (cum ar fi
rasa, genul, sexualitatea, clasa, dizabilitatea etc.) se intersecteaza si creeaza
experiente unice de opresiune si privilegiu. Este esential sa se inteleaga faptul ca
fiecare cadru cultural isi dezvolta propriile opresiuni intersectate, care pot varia foarte

mult intre societati diferite.

(i.e. https://justivoice.com/advocacy/wheel-of-privilege/ )
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e Impactul intersectionalitatii
Intersectionalitatea discriminadrii are un impact asupra indivizilor in primul rand prin
experientele lor zilnice si prin influenta pe care aceste experiente o au asupra
constructiei lor de cunostinte. Fiecare persoand poseda "cunostinte situate", iar

relatiile pe care le formeaza cu ceilalti sunt influentate de experientele lor personale.

e Recunoasterea privilegiilor si a marginalizarii
Recunoasterea propriilor privilegii si opresiuni/marginalizari este fundamentala
pentru construirea unor relatii interpersonale si a unui dialog non-dominant. Aceasta
recunoastere este o conditie prealabila pentru construirea unei experiente politice de

activism.

e Strategii de activism intersectorial
Intelegerea intersectionalitatii: Intersectionalitatea este un cadru de intelegere a
modului in care diferitele forme de inegalitate si discriminare se intersecteaza si
afecteaza experientele individuale. Este esential sa va educati cu privire la elementele
de baza ale intersectionalitatii, inclusiv modul in care factori precum rasa, genul,
sexualitatea, clasa, dizabilitatea si altele se intersecteaza pentru a modela vietile si

identitatile oamenilor.

Exercitiu de auto-reflectie si recunoastere in grup

Sa 1i ajute pe tineri sa reflecteze asupra privilegiilor si opresiunilor lor, sa isi
recunoasca identitdtile sociale si sa isi recunoasca pozitiile sociale. Acest exercitiu
urmareste sa incurajeze autocunoasterea si intelegerea modului in care experientele

individuale modeleaza perspectivele si interactiunile.

e Partea 1: Auto-reflectie si identificare

1. Introducere (10 minute):
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o Incepeti prin a explica conceptele de privilegiu, opresiune si identitati
sociale. Folositi exemple pentru a ilustra modul in care diferite aspecte ale
identitatii (cum ar fi rasa, sexul, statutul socioeconomic si sexualitatea) se
pot intersecta si pot influenta experientele unei persoane.

o Subliniati importanta intelegerii acestor concepte pentru a promova

empatia si justitia sociala.

2. Exercitiu de reflectie personala (15 minute):
o Distribuiti o fisa de lucru cu urmatoarele sugestii:

e Enumerati trei aspecte ale identitatii dumneavoastra de care va
simtiti cel mai mandru.

e Identificati orice privilegii pe care le aveti si care ar putea fi legate de
aceste aspecte (de exemplu, faptul ca sunteti apt de munca, aveti
acces la educatie etc.).

e Reflectati asupra oricdror situatii in care ati suferit opresiune sau
discriminare pe baza identitatii dumneavoastra.

o Acordati timp participantilor sa reflecteze in liniste si sa Tisi scrie
raspunsurile.
3. Tmpértésirea n perechi (15 minute):
o Imperecheati participantii si rugati-i sa isi impartiseasca reciproc reflectiile.
Incurajati-i s& asculte activ si respectuos.
o Sugestii de discutie:
e La ce aspecte ale identitatii dumneavoastra ati reflectat si de ce?
e Cum credeti ca privilegiile si opresiunile dvs. va influenteaza

perspectiva si interactiunile?
o Partea 2: Activitate de grup si discutii

4. Cercuri identitare (30 de minute):
o Creati un cerc mare cu suficient spatiu pentru ca toata lumea sa stea in

picioare.
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o Cititi afirmatii legate de privilegii si opresiune (de exemplu, "Intrati in cerc
daca ati fost vreodata discriminat pe baza sexului dumneavoastra", "Intrati
in cerc daca aveti acces la invatamantul superior" etc.).

o Participantii intra in cerc daca afirmatia li se aplica, apoi ies inapoi.

o Dupa fiecare afirmatie, invitati voluntarii sa 1si impdrtaseasca gandurile si
sentimentele cu privire la intrarea sau iesirea din cerc.

5. Discutii de grup (20 de minute):
o Facilitati o discutie de grup cu urmatoarele intrebari:
e Cum v-ati simtit sa intrati in cerc pentru anumite declaratii?
e Au existat declaratii care v-au surprins?
e Cum ne ajuta aceste exercitii sa ne intelegem pozitiile sociale si
experientele altora?
6. Reflectie de incheiere (10 minute):

o Incheiati sesiunea cu un cerc de reflectie in care fiecare participant
impartaseste o idee sau un angajament pe care il retine din exercitiu.

o Incurajati-i s3 continue s& reflecteze la identitatile si pozitiile lor sociale si

dupa atelier.

e Materiale necesare:
o Fise de lucru si pixuri
o Spatiu mare pentru activitatea cercului de identitate

o Declaratii pentru activitatea cercului de identitate

e Sfaturi suplimentare:

o Asigurati un mediu sigur si respectuos in care participantii sa se simta
confortabil impartasindu-si gandurile si experientele.

o Fiti pregatiti sa oferiti sprijin si resurse pentru participantii care ar putea
considera reflectiile o provocare emotionala.

o Adaptati afirmatiile si indemnurile pentru a se potrivi grupului si
contextului specific.

o Reflectati asupra privilegiilor si opresiunilor dumneavoastra.

Recunoasteti modul in care societatea dvs.  va influenteaza perspectiva
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Si interactiunile. Recunoasterea pozitiei dvs. In societate va ajuta sa
intelegeti diferitele niveluri de discriminare cu care se pot confrunta altii.

o Ascultati si Tnvatati: Implicati-va activ in experientele comunitatilor
marginalizate. Ascultati-le povestile, cititi-le lucrarile si Tnvatati din
observatiile lor. Acest lucru va va ajuta sa Intelegeti complexitatea luptelor
lor si modul in care se intersecteaza diferitele forme de opresiune.

o Construiti spatii incluzive: Creati si promovati spatii in care toata lumea
se simte binevenita si apreciata. Asigurati-va ca aceste spatii sunt accesibile
si incluzive, luand in considerare nevoile diverse ale diferitelor comunitati.
Abordati si contestati orice practici de excludere in cadrul activismului
dumneavoastra.

o Folositi un limbaj incluziv: Fiti atenti la limbajul pe care il folositi in
activismul dumneavoastra. Limbajul incluziv respecta si recunoaste
identitatile si experientele tuturor persoanelor. Evitati termenii care
intdresc stereotipurile sau exclud anumite grupuri.

o Educati si sensibilizati: Tmpartdsiti  cunostintele dvs. despre
intersectionalitate cu altii. Organizati ateliere, scrieti articole si folositi
retelele de socializare pentru a creste gradul de constientizare cu privire la
importanta unei abordari intersectionale a activismului.

o Reflectati si adaptati continuu: Activismul intersectional necesita
reflectie si adaptare continua. Evaluati-va periodic metodele si strategiile
pentru a va asigura ca acestea raman incluzive si eficiente. Fiti deschisi la
feedback si dispusi sa faceti schimbadrile necesare.

o Sustineti si amplificati vocile marginalizate: Folositi-va platforma
pentru a sprijini si amplifica vocile celor care sunt adesea marginalizati.
Oferiti-le oportunitati de a conduce si de a modela relatarea, asigurandu-
va ca experientele si perspectivele lor sunt in prim-planul activismului

dumneavoastra.

¢ Evaluare si feedback
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Implicarea si interactiunea participantilor

e Ghid: Monitorizati nivelul de implicare si interactiune intre participanti in timpul
activitatii. Activitatile reusite se caracterizeaza adesea prin participare activa,
discutii semnificative si rezolvarea problemelor in colaborare.

e Metoda de evaluare: Observati si notati frecventa si calitatea contributiilor
participantilor. Facilitati discutiile deschise si lucrul In grup pentru a incuraja
interactiunea.

e Colectarea feedback-ului: Utilizati chestionare postactivitate sau formulare de
feedback cu intrebari privind nivelurile de implicare ale participantilor si
sentimentele acestora cu privire la dinamica interactiunii. Includeti atat feedback

cantitativ (de ex., scale de evaluare), cat si calitativ (de ex., intrebari deschise).

Realizarea obiectivelor de invatare

e Linii directoare: Evaluati daca activitatea a atins obiectivele de Tnvatare
prevazute, cum ar fi intelegerea intersectionalitatii, recunoasterea privilegiilor si
opresiunilor personale si dezvoltarea practicilor incluzive.

e Metoda de evaluare: Utilizati evaludri pre- si post-activitate pentru a masura
schimbarile Tn cunostinte si atitudini. Tncorporati activitati sau discutii care
abordeaza direct obiectivele de invatare si verificati intelegerea si aplicarea.

e Colectarea feedback-ului: Puneti in aplicare exercitii de reflectie in care
participantii isi pot impartasi experientele de invatare si perspectivele. Utilizati
chestionare de monitorizare pentru a evalua intelegerea lor si aplicabilitatea

practica a ceea ce au invatat.

e Resurse suplimentare
Jeff Hearn (2017), Intersectionality. Punerea impreuna a lucrurilor care sunt
adesea tinute separat.

https://www.ingenere.it/en/articles/intersectionality-putting-together-things-are-

often-kept-apart

2
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Moradi, Bonnie si Patrick Ryan Grzanka. "Utilizarea Intersectionality Responsibly:
Catre epistemologia critica, analiza structurala si activismul justitiei sociale ".

Journal of Counselling Psychology 64 (2017): 500-513.

Grzanka, P.R., Santos, C.E., & Moradi, B. (2017). Cercetarea intersectionalitatii in

psihologia consilierii. Journal of counselling psychology, 64 5, 453-457.
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Instrumentul 2. Instrumentul de analiza intersectionala

e Introducere

Activitatea urmareste sa ofere tinerilor activisti un instrument de analiza
intersectionala a problemelor de justitie sociala. Scopul este de a le permite sa
inteleaga straturile complexe ale opresiunii si sa dezvolte strategii eficiente si incluzive

pentru advocacy si activism.

e Obiective

Obiectivele activitatii sunt:

o Desfasurarea problemelor de justitie sociala: Obtineti un instrument puternic
pentru a efectua analize intersectionale, permitandu-va sa intelegeti modalitatile
interconectate prin care diferitele forme de opresiune afecteaza comunitatea
dumneavoastra.

e Crearea de strategii de activism specifice: Dezvoltati abordari de advocacy
eficiente si incluzive prin valorificarea intelegerii acestor intersectii complexe in

cadrul activitatii dvs. de justitie sociala.

e Aplicarea analizei intersectoriale
Identificarea principalelor probleme de justitie sociala
Acest pas implica recunoasterea si articularea principalelor probleme de justitie
sociala care afecteaza comunitatea.
e Pasi:

o Consultarea comunitatii: Implicarea membrilor comunitatii prin sondaje,
grupuri de reflectie si forumuri publice pentru a aduna informatii cu privire
la problemele predominante.

o Colectarea datelor: Daca este posibil, colectati date cantitative si calitative

din surse locale, inclusiv rapoarte, statistici si dovezi anecdotice.

Q@
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o Prioritizarea problemelor: Identificarea celor mai urgente probleme pe

baza feedback-ului comunitatii si a analizei datelor.

e [nstrumente:
o Sondaje si chestionare
o Centre comunitare

o Interviuri cu partile interesate

Cartografierea opresiunilor intersectate
Acest pas implica crearea unei harti vizuale sau conceptuale pentru a ilustra modul in
care diferitele forme de opresiune se intersecteaza si afecteaza persoanele din cadrul

comunitatii.

o Identificarea formelor de opresiune: Enumerati diverse forme de
opresiune (de exemplu, rasism, sexism, clasism, aptitudini) relevante
pentru problemele identificate.

o Creati harti intersectionale: Reprezentati pe harta modul in care se
intersecteaza aceste opresiuni. Evidentiati zonele de suprapunere si
interconectarea.

o Studii de caz: Elaborati studii de caz sau scenarii pentru a ilustra aceste
intersectii in contexte reale.

o Feedback din partea comunitatii: impartisiti hartile cu memobrii

comunitatii pentru validarea si rafinarea intersectiilor identificate.

e Instrumente:
o Harti conceptuale
o Storyboard-uri

o Studiu de caz Template

Analiza dinamicii puterii
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Aceasta etapa se concentreaza pe examinarea structurilor de putere si a ierarhiilor

care contribuie la opresiune si inegalitate in cadrul comunitatii.

e Pasi:

o Cartografierea puterii: Identificarea principalilor detinatori de putere si a
institutiilor (de exemplu, guvern, corporatii, grupuri sociale) care
influenteaza problemele identificate.

o Analiza ierarhica: Examinati straturile de putere si privilegii din cadrul
acestor structuri. Identificati cine detine puterea si cine este marginalizat.

o Evaluarea impactului: Analizati modul in care aceasta dinamica a puterii
afecteaza diferite grupuri din cadrul comunitatii.

o Context istoric: Luati in considerare radacinile istorice ale acestor

structuri de putere si evolutia lor in timp.

e Instrumente:
o Instrumente de cartografiere a puterii
o Grafice ierarhice
o Cronologie istorica

o Analiza partilor interesate

Elaborarea de strategii specifice pentru advocacy si activism
Pe baza analizei, elaborati strategii specifice pentru abordarea problemelor de justitie

sociala identificate si a opresiunilor intersectate.

e Pasi:

o Stabilirea obiectivelor: Pe baza analizei, definiti obiective clare si
realizabile In materie de advocacy si activism.

o Elaborarea de strategii: Elaborati strategii care abordeaza atat
opresiunile individuale, cat si intersectiile acestora. Asigurati-va ca aceste
strategii sunt incluzive si iau in considerare toate grupurile afectate

o Planificarea actiunilor: Creati planuri de actiune detaliate, inclusiv
termene, resurse necesare si parti responsabile.
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o Implicarea comunitatii: Implicarea comunitatii Tn planificarea si punerea
in aplicare a acestor strategii. Asigurati-va ca vocile lor sunt in centrul

procesului.

e |nstrumente:
o Modele de planificare strategica
o Schita planului de actiune
o Instrumente de alocare a resurselor

o Cadre de implicare a comunitatii

o TInvatarea prin practica
Studiu de caz
e Casa delle Donne Lucha y Siesta
Casa delle Donne Lucha y Siesta din Roma este o miscare transfeminista si un
centru de activism care sprijina femeile si persoanele LGBT+ in calatoriile lor de
iesire din violenta de gen. Printr-un proces comun care elimina distinctia clara
dintre operatorii si utilizatorii centrelor anti-violenta, centrul se reafirma ca spatiu

pentru construirea colectiva a cailor de eliberare de violenta bazata pe gen.

De-a lungul anilor, Casa delle Donne Lucha y Siesta a construit o relatie cu tesutul
urban inconjurator, reflectand asupra dinamicii puterii existente in zona si asupra
principalelor subiecte afectate de aceste puteri. Pe baza acestor reflectii, LyS a
dezvoltat o campanie media impotriva violentei bazate pe gen care vizeaza
principalele structuri de putere din Roma, inclusiv Bazilica Sfantul Petru din
Vatican, precum si principalele zone urbane frecventate de femei si persoane

LGBT+, unde au proiectat imagini iconice si simbolice ale Casa delle Donne LyS.

Exercitii practice
Pe baza cunostintelor dobandite in etapele anterioare, creati propria campanie de

comunicare impotriva violentei bazate pe gen.

2
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e Ce tipuri de simboluri doriti sa mentionati?

e Ce locuri sau figuri puternice doriti sa vizati pentru sensibilizare?

e Care sunt principalele obiective ale campaniei?

e Ce grupuri doriti sa sprijiniti prin aceasta campanie?

e Care este durata campaniei?

e Ce mijloace tehnice si tehnologice doriti sau puteti utiliza (luati in considerare

competentele pe care le aveti in cadrul grupului dvs. si dispozitivele accesibile)?

o Intrebari de reflectie
Care sunt cele mai presante probleme de justitie sociala din comunitatea noastra

si cum se manifesta acestea in mod diferit pentru diferite grupuri, in functie de

dentitatile lor intersectate (de exemplu, rasa, gen, statut socioeconomic,
capacitate)?
il

Aceasta intrebare ajuta la identificarea si intelegerea modurilor specifice in care

problemele de justitie sociala afecteaza diferite segmente ale comunitatii.

Cum se intersecteaza diferitele forme de opresiune (cum ar fi rasismul, sexismul,
clasismul si aptitudinile) si cum se combina pentru a crea experiente unice de
marginalizare pentru indivizi si grupuri din comunitatea noastra?

Aceasta intrebare incurajeaza o gandire profunda cu privire la intersectiile si efectele

combinate ale diferitelor forme de opresiune.

Cine detine puterea si influenta in structurile si institutiile legate de problemele de

ustitie sociala identificate si cum perpetueaza aceste dinamici ale puterii

o

inegalitatea si excluderea?
Aceasta intrebare indeamna la o analiza a structurilor de putere si a modului in care

acestea contribuie la opresiunea si marginalizarea continua.

Ce contexte istorice si factori sistemici au contribuit la starea actuala a
problemelor de justitie sociala in comunitatea noastra si cum continua acesti
factori sa modeleze experientele actuale?
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Aceasta intrebare Tndeamna la reflectie asupra radacinilor istorice si sistemice ale
problemelor de justitie sociala, oferind o perspectiva mai larga asupra dezvoltarii si

persistentei acestora.

Cum ne putem asigura ca strategiile noastre de advocacy si activism sunt incluzive
si abordeaza in mod eficient nevoile si experientele intersectante ale tuturor
membrilor comunitatii, in special ale celor mai marginalizati?

advocacy, asigurandu-se ca acestea abordeaza nevoile nuantate ale grupurilor

marginalizate.

e Evaluare si feedback
Sondaje Tnainte si dupa activitate: Masurarea schimbarilor in intelegerea si
constientizarea de catre participanti a problemelor de justitie sociala intersectionala.
e Metoda: Distribuiti chestionare inainte si dupa activitate. Includeti intrebari care sa
evalueze cunostintele, atitudinile si perceptiile privind intersectionalitatea si justitia

sociala.

Discutii de grup: Obtineti feedback detaliat cu privire la experientele participantilor si la

impactul perceput al activitatii.

e Metoda: Organizati discutii Tn grupuri mici in care participantii isi pot impartasi
gandurile si reflectiile. Utilizati intrebari ghidate pentru a va asigura ca sunt acoperite

toate aspectele activitatii.

Observatiile facilitatorului: Monitorizati nivelurile de implicare si participare in timpul

activitatii.

e Metoda: Utilizati o lista de verificare a observatiei pentru a inregistra interactiunile
participantilor, participarea la discutii si implicarea in material. Notati orice schimbari

notabile Tn comportament sau atitudini.

Q@
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Formulare de feedback: Colectati feedback structurat cu privire la elemente specifice
ale activitatii.

e Metoda: Furnizati participantilor formulare de feedback care includ atat elemente
cantitative (de exemplu, scale de evaluare), cat si calitative (de exemplu, intrebari
deschise). Concentrati-va pe aspecte precum relevanta continutului, eficienta

facilitatorului si satisfactia generala.

Interviuri de urmarire: Obtineti feedback detaliat, calitativ si evaluati impactul pe

termen lung al activitatii.

e Metoda: Efectuati interviuri individuale sau in grupuri mici cu participantii la cateva
saptamani dupa activitate. Intrebati-i despre modul in care au aplicat ceea ce au
invatat si despre orice provocari cu care se confrunta in prezentin punereain aplicare

a abordarilor intersectionale.

¢ Resurse suplimentare
Laksana, M\W., & Abduh, M. (2023). Puterea miscarilor sociale: Activismul in era

conectivitatii. Journal of Current Social and Political Issues.

Septiadi, M.A. (2023). O revizuire cuprinzatoare a literaturii privind rolul religiei in

politicile publice. Religion and Policy Journal.

Piattaforma di Pechino, un appello ai movimenti femministi (2015).

https://www.ingenere.it/news/piattaforma-pechino-appello-ai-movimenti-femministi
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ANALIZA INTERSECTIONALA
FISA DE LUCRU (1/3)

DATA NUME
IDENTIFICAREA PROBLEMELOR ESENTIALE DE JUSTITIE SOCIALA
" N e
METODE DE CONSULTARE PRIORITIZAREA
[ A COMUNITATII ) [ COLECTARE DE DATE J [ PROBLEMELDR ]
De exemplu, sondaje, grupuri de De exemplu, rapoarte, statistici, Descrieti cum veti prioritiza
discutii, forumuri publice, etc. povesti personale, etc. problemele pe baza contributiei
comunitatii si a analizei datelor
< < .
CARTOGRAFIEREA OPRESIUNILOR INTERSECTIONALE
o =
[ FORME DE OPRESIUNE )
De exemplu, rasism, sexism, clasism, abilism, etc.
%
' N
( HARTA VIZUALA INTERSECTIONALA )
Creati o harta vizuala care ilustreaza modul in care opresiunile identificate se intersecteaza
N
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ANALIZA INTERSECTIONALA
FISA DE LUCRU (2/3)

/ g’
[ STUDII DE CAZ )

Elaborati un scurt studiu de caz care sa arate cum se manifesta aceste intersectii in situatii reale din comunitatea dvs.

*

' k.

[ CARTOGRAFIEREA PUTERII )
De exemplu, guvern, corporatii, grupuri sociale, etc.
%
g ks
( HARTA IERARHICA A PUTERII )
Creati o harta vizuala care ilustreaza diferitele straturi si dinamici ale structurilor de putere identificate

. o N

[ EVALUAREA IMPACTULUI )
Analizati si descrieti modul in care aceste dinamici de putere afecteaza diferitele grupuri din comunitate
s

Co-funded by
the European Union



ANALIZA INTERSECTIONALA
FISA DE LUCRU (3/3)

STRATEGII TINTITE PENTRU ADVOCACY SI ACTIVISM

[ OBIECTIVE )
Definiti obiective clare si realizabile pentru miscarile dvs. de activism
NG
5 0 N
( SARCINI / PLAN DE ACTIUNE ) ( MEMBRI RESPONSABILI )
Descrieti diferitele etape, actiuni si sarcini din strategia dvs. Identificati membrii echipei sau
grupurile responsabile pentru
diferitele sarcini
N 3
" N B
{ CRONOLOGIE ) ( RESURSE NECESARE )
Definiti un calendar, termene limita Descrieti resursele si materialele de care veti avea nevoie pentru implementarea
pentru actiuni si realizarea obiectivelor strategiei dvs.
. N
'a k.
( NOTE )
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INTREBARI DE REFLECTIE ,- e e
ANALIZA INTERSECTIONALA

DATA NUME

lag

' R’
[ CARE SUNT CELE MAI URGENTE PROBLEME DE JUSTITIE SOCIALA DIN COMUNITATEA NOASTRA SI CUM SE MANIFESTA )

DIFERIT PENTRU DIVERSE GRUPURI IN FUNCTIE DE IDENTITATILE LOR INTERSECTIONALE (DE EXEMPLU, RASA, GEN,
STATUT SOCIO-ECONOMIC, ABILITATI)?

A

R N
[ CUM SE INTERSECTEAZA S| SE CUMULEAZA DIFERITELE FORME DE OPRESIUNE (CUM AR Fl RASISMUL, SEXISMUL, )

CLASISMUL SI ABILISMUL) PENTRU A CREA EXPERIENTE UNICE DE MARGINALIZARE PENTRU INDIVIZI SI GRUPURI DIN
COMUNITATEA NOASTRA?

N
' fi
[ CINE DETINE PUTEREA SI INFLUENTA TN STRUCTURILE SI INSTITUTIILE LEGATE DE PROBLEMELE DE JUSTITIE SOCIALA )

IDENTIFICATE S| CUM PERPETUEAZA ACESTE DINAMICI DE PUTERE INEGALITATEA S| EXCLUDEREA?

N
r B
[ CE CONTEXTE ISTORICE SI FACTORI_SISTEMICI AU CONTRIBUIT LA STAREA ACTUALA A PROBLEMELOR DE JUSTITIE J

SOCIALA DIN COMUNITATEA NOASTRA SI CUM CONTINUA ACESTI FACTORI SA MODELEZE EXPERIENTELE DIN PREZENT?

.

o )
[ CUM PUTEM ASIGURA CA STRATEGIILE NOASTRE DE ADVOCACY SI ACTIVISM SUNT INCLUZIVE S| ABORDEAZA TN MOD )
E

FICIENT NEVOILE SI EXPERIENTELE INTERSECTIONALE ALE TUTUROR MEMBRILOR COMUNITATI1, IN SPECIAL ALE CELOR
MAI MARGINALIZATI?
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TOPICS

Activismul si miscarile tinerilor

Instrumentul 3. Autocunoastere si

autoeducatie
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Instrumentul 3. Autocunoastere si autoeducatie

e Introducere
Scopul acestei activitati este de a obtine o conexiune cu motivele din spatele
senzatiilor noastre corporale, emotiilor si reactiilor fizice si de a dezvolta
constientizarea modului in care corpurile noastre ocupa spatiul, atat al nostru, cat si

al celorlalti.

e Obiective
Obiectivele activitatii sunt:

e Cultivarea constientei de sine: Aceasta activitate le ofera lucratorilor de
tineret instrumente pentru a-si Imbunatati propria constiinta de sine si
intelegerea raspunsurilor lor fizice si emotionale.

e Responsabilizarea tinerilor activisti: Prin autoexplorarea ghidata, lucratorii
de tineret i pot ajuta pe tinerii activisti sa transforme experientele personale
in perspective sociale si politice puternice pentru activismul lor.

e Promovarea bunastarii: Activitatea stimuleaza autocunoasterea si tehnicile
de reducere a stresului, contribuind la bunastarea sociala si emotionala

generala atat a lucratorilor de tineret, cat si a tinerilor activisti.

e Deschidere - Imagini ghidate si practici de afirmare
Calatoria constiintei de sine
« TInradacinarea picioarelor - 10 min
Respira adanc si simte-ti picioarele bine infipte in pdmant. in timp ce inspirati adanc,
imaginati-va degetele de la picioare intinzandu-se ca niste radacini orizontale, iar
calcdiul Intinzdndu-se ca o radacind verticala Tn pamant. Simtiti conexiunea si

stabilitatea.
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e Animatie musculara progresiva - 10 min
Respirati si balansati-va usor soldurile, simtind expansiunea si impamantarea
picioarelor. Tineti-va bratele relaxate si lasati-le sa atarne usorin lateral. Continuati sa

respirati profund si concentrati-va asupra senzatiilor din corp.

o Exercitii de afirmare si autocompatimire - 10 min

Cu ochii Inchisi si fara sa vorbiti, gasiti un partener. Puneti-va palmele impreuna in
fata dvs., asigurandu-va ca degetele nu se intrep&trund. Incepeti un dans usor al
bratelor, miscandu-va impreuna in sincronizare. Cand simtiti ca este necesar, invadati
usor spatiul partenerului si observati daca miscarea acestuia este primitoare sau
opusd. Acest exercitiu va ajuta sa va conectati si sa va acordati la limitele si miscarile

celuilalt.

e Exercitii de incheiere
e Readucerea constiintei la vedere - 5 min
Acum, acordati-va un moment pentru a va readuce atentia la mediul inconjurator.
Incepetiincet s& respirati adanc. Observati sunetele din jurul dvs., senzatia picioarelor
pe sol si pozitia corpului. Cand sunteti pregatit, deschideti usor ochii si priviti Tn
camera, observandu-va imprejurimile. Recunoasteti momentul prezent cu un

sentiment de calm si pace.

e Exprimarea recunostintei

Tnainte de aincheia sesiunea noastra, s& ne acorddm un moment pentru a ne exprima
recunostinta. Ganditi-va la un lucru pentru care sunteti recunoscatori astazi. Poate fi
ceva mic sau semnificativ. Pastrati acest gand in minte. Acum, daca va simtiti
confortabil, intoarceti-va catre partenerul dumneavoastra si impartasiti-i recunostinta
dumneavoastra. Exprimarea recunostintei ne ajuta sa apreciem aspectele pozitive ale

vietii noastre si ne consolideaza legaturile cu ceilalti. Sa Incheiem aceasta sesiune
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spunandu-ne "multumesc" noua nsine si celuilalt pentru ca am Tmpartasit acest

moment impreunad.

¢ Resurse suplimentare
Federica Giardini (2010), Sensibili Guerriere. Sulla Forza Femminile, lacobelli,
Roma,

Alessandra Chiricosta (2019), Un Altro Genere di Forza, lacobelli

Alessandra Chiricosta (2021), Forza. Dalla Sottomissione all'Ascolto di Sé

https://romatrepress.uniroma3.it/wp-

content/uploads/2021/04/16_FORZA_Chiricosta.pdf
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Activismul si miscarile tinerilor

Instrumentul 4. Foaie de lucru

pentru planificarea actiunilor
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Instrumentul 4. Foaie de lucru pentru planificarea

actiunilor

e Introducere
Scopul activitatii este de a dobandi capacitatea de a canaliza constiinta politica in
actiuni concrete si colective, care reprezinta esenta si scopul activismului, precum si
de a crea practici politice care sa raspunda nevoilor oamenilor reali. Acest instrument
isi propune sa raspunda acestei nevoi, recunoscand caracterul sau neexhaustiv si

necesitatea adaptarii sale la diferite contexte si la persoanele implicate.

Din acest motiv, aceasta nu propune o actiune specifica (cum ar fi o campanie media,
un flash mob sau alte activitati), ci mai degraba instrumente care pot fi adaptate la

diferite idei si nevoi.

e Obiective

Obiectivele activitatii sunt:

e Crearea unor planuri de actiune eficiente: Acest instrument ofera tinerilor
activisti un cadru pentru elaborarea de planuri de actiune strategice, inclusiv
campanii intersectionale, care sa raspunda nevoilor comunitatilor lor.

e Navigarea in procesul de planificare: Obtineti Indrumari privind definirea
obiectivelor, identificarea tintelor si coordonarea eforturilor pentru a demontain
mod eficient formele multiple de opresiune.

e Adaptabilitate si versatilitate: Fisa de lucru ofera un cadru flexibil care poate fi
adaptat la diverse contexte si nevoi specifice ale activitatii dumneavoastra de

activism.
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¢ Planificarea strategiei de actiune

Stabilirea obiectivelor

Incepeti prin a defini clar obiectivele specifice ale actiunii dumneavoastra. Ce sperati
sa realizati? Obiectivele trebuie sa fie specifice, masurabile, realizabile, relevante si
limitate Tn timp (SMART). Luati in considerare atat obiectivele pe termen scurt, cat si
pe termen lung. De exemplu, un obiectiv pe termen scurt ar putea fi sensibilizarea cu
privire la 0 anumita problema in cadrul unei comunitati, in timp ce un obiectiv pe
termen lung ar putea fi obtinerea unor schimbari de politica la nivel guvernamental.
Asigurati-va ca obiectivele dvs. se aliniaza la obiectivul general de abordare a

multiplelor forme de opresiune prin abordari intersectionale.

Identificarea publicurilor tinta si a partilor interesate

Identificati persoanele pe care trebuie sa le contactati si cu care trebuie sa va angajati
pentru a va atinge obiectivele. Aceasta include publicul tinta principal, cum ar fi
comunitatile specifice afectate de problemele pe care le abordati, si publicul
secundar, cum ar fi aliatii, factorii de decizie politica si publicul larg. Partile interesate
pot include lideri comunitari, grupuri de sustinere, ONG-uri, intreprinderi locale si
oficiali guvernamentali. intelegerea nevoilor, preocupdrilor si motivatiilor acestor

grupuri va va ajuta sa va adaptati eficient strategiile si mesajele.

Dezvoltarea strategiilor de transmitere a mesajelor

Creati mesaje clare si convingatoare care sa rezoneze cu publicul tinta si cu partile
interesate. Mesajele dumneavoastra ar trebui sa evidentieze natura intersectionala a
problemelor, ilustrdnd modul in care diferitele forme de opresiune se intersecteaza
si afecteaza persoanele. Elaborati mesaje-cheie care sa fie consecvente pe toate
canalele de comunicare, dar personalizati-le, de asemenea, pentru a se potrivi
diferitelor audiente. Luati in considerare utilizarea diferitelor formate, cum ar fi
postarile pe retelele de socializare, comunicatele de presa, Intalnirile comunitare,

atelierele si mijloacele vizuale pentru a disemina mesajele in mod eficient. Faceti
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referire la studii si rapoarte ale ONG-urilor pe aceasta tema pentru a va consolida

pozitia si pentru a prezenta problema autoritatilor publice.

e Punereain aplicare a actiunii
Evaluarea impactului - metodologie si masuratori
Evaluati impactul actiunii dumneavoastra folosind o metodologie solida si indicatori
bine definiti. Incepeti prin a stabili indicatori clari prin urmarirea obiectivelor actiunii
dumneavoastra. Parametrii ar trebui sa fie atat cantitativi (de exemplu, numarul de
participanti la care s-a ajuns, ratele de implicare pe retelele de socializare), cat si

calitativi (de exemplu, schimbari in sensibilizare, schimbari in perceptia publica).

Din punct de vedere metodologic, luati in considerare utilizarea sondajelor, a
grupurilor de reflectie, a interviurilor si a analizei datelor pentru a colecta feedback si
a evalua rezultatele. Urmariti schimbarile de comportament, atitudini si adoptarea
politicilor, dupa caz. Examinati si analizati periodic datele pentru a mdsura progresele
inregistrate In atingerea obiectivelor SMART. Ajustati strategiile pe baza informatiilor

colectate in timpul procesului de evaluare pentru a optimiza impactul.

Alocarea resurselor

Alocarea eficienta a resurselor pentru a sprijini punerea in aplicare a strategiilor
dumneavoastra de actiune. Identificati resursele financiare, umane si materiale
necesare pentru executarea activitatilor descrise in planul dumneavoastra de
actiune. Prioritizati resursele in functie de importanta lor pentru atingerea

obiectivelor campaniei si abordarea provocarilor intersectionale.

Luati Tn considerare aptitudinile, capacitatea si energiile interne si analizati
posibila finantare externa prin granturi, sponsorizdri sau parteneriate cu
organizatii  aliniate  misiunii dumneavoastra. Repartizati rolurile si
responsabilitatile in mod clar in cadrul comunitatii si intr-o maniera participativa,

asigurandu-va ca fiecare activist isi intelege sarcinile si termenele. Evaluati

2
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periodic utilizarea resurselor pentru a mentine eficienta si faceti ajustdrile

necesare pentru a depasi obstacolele.

Calendar si termene limita

Elaborati un calendar cu termene limita specifice pentru etapele si activitatile
cheie pe parcursul actiunii. incepeti prin a stabili un calendar cuprinzator care s3
includ& fazele de planificare, executie si evaluare. Impértiti sarcinile in etape usor
de gestionat, cu termene limita atribuite, pentru a asigura progresul si

responsabilitatea.

Stabiliti termene realiste care sa tina seama de provocarile neprevazute si sa
permita ajustari atunci cand este necesar. Revizuiti si actualizati periodic
calendarul pe baza progreselor si a feedback-ului primit in timpul actiunii.
Comunicati Tn mod clar termenele limita membrilor echipei si partilor interesate

pentru a mentine alinierea si impulsul catre atingerea obiectivelor campaniei.

Prin concentrarea pe evaluarea impactului printr-o metodologie structurata, alocarea
strategica a resurselor si gestionarea sarguincioasa a termenelor, actiunea
dumneavoastra poate aborda in mod eficient forme multiple de opresiune prin

abordari intersectionale.

Setarea unei diagrame Gantt
Crearea unei diagrame Gantt pentru o campanie de sensibilizare implica impartirea
campaniei in faze si sarcini cheie, apoi atribuirea unui calendar fiecarei sarcini. lata un

exemplu de cum ar putea arata acest lucru:

Campanie de sensibilizare si actiune - Exemplu de diagrama Gantt

Faze:

1. Planificare si pregatire
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Crearea de continut
Activitati pre-campanie
Lansarea campaniei

Monitorizare si ajustare

o v M W N

Evaluarea post-campanie

Cronologie:

e Durata: 6 luni
Sarcini pe faze:
1. Planificare si pregatire (luna 1)
o Definirea scopurilor si obiectivelor campaniei (Saptamana 1)
o ldentificarea publicului tinta (Saptamana 2)
o Elaborarea mesajelor-cheie (Saptamana 3)
o Planificarea bugetului si a resurselor (Saptamana 4)
2. Crearea de continut (luna 2)
o Conceperea logo-ului campaniei si a branding-ului (Saptamana 1)
o Crearea de materiale educationale (Saptamana 2-3)
o Elaborarea continutului pentru social media (Saptamana 3)
o Producerea de continut video (Saptamana 4)
3. Activitati pre-campanie (luna 3)
o Crearea site-ului web/ paginii de internet (Saptamana 1)
o Coordonarea cu partenerii si persoanele influente (Saptamana 2)
o Programarea postarilor pe retelele sociale (Saptamana 3)
o Distribuiti comunicate de presa (Saptamana 4)
4. Lansarea campaniei (luna 4)
o Lansarea site-ului web si a campaniei de social media (saptamana 1)
o Organizati un eveniment de lansare (Saptamana 2)
o Incepeti publicitatea online si offline (S3ptdmana 3)
o Implicarea publicului prin sesiuni de intrebari si raspunsuri (Saptamana 4)
5. Monitorizare si ajustare (luna 5)

o Urmariti si analizati parametrii de angajament (Saptamana 1-2)

2
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o Ajustati strategiile campaniei in functie de necesitati (Saptamana 3)

o Continuarea activitatilor de implicare a publicului (Saptamana 4)

6. Evaluarea post-campanie (luna 6)

o Colectarea si analiza datelor finale (Saptamana 1)
o Raport privind rezultatele campaniei (Saptamana 2)
o Organizati o sedinta de bilant cu echipa (Saptamana 3)

o Planul pentru actiunile ulterioare (sdaptamana 4)

Diagrama Gantt Exemplu de vizualizare

Luna Sarcina

1 Definirea scopurilor si obiectivelor
Identificarea publicului tinta
Elaborarea mesajelor-cheie
Planificarea bugetului si a resurselor

2 Conceperea logo-ului si a brandului
campaniei

Crearea de materiale educationale
Dezvoltarea de continut social media
Producerea de continut video

3 Crearea unui site web/ pagina de teren

Coordonarea cu partenerii si
influentatorii

Programarea postarilor pe retelele
sociale

Distribuiti comunicate de presa

4 Lansarea site-ului web si a campaniei
de social media
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Organizati un eveniment de lansare X
Incepeti reclamele online si offline X
Implicarea cu publicul X

5 Urmariti si analizati parametrii de X X
implicare

Ajustarea strategiilor de campanie X

Continuarea activitatilor de implicare a X
publicului

6 Colectarea si analiza datelor finale X
Raport privind rezultatele campaniei X
Organizati o reuniune de informare X

Plan pentru actiuni ulterioare X

e Evaluare si feedback

Pentru a asigura eficienta foii de lucru pentru planificarea actiunilor, este esential sa

evaluati impactul acesteia si sa colectati feedback de la participanti.

Evaluarea Tnainte de activitate

e Scop: Evaluarea intelegerii initiale de catre participanti a planificarii actiunilor si a
activismului intersectional.

e Metoda: Distribuiti un scurt sondaj sau chestionar Tnainte de Tnceperea activitatii,
cu Intrebari de evaluare a cunostintelor privind obiectivele SMART, identificarea
partilor interesate si strategiile de transmitere a mesajelor.

Observatii in timpul activitatii

e Scop: Monitorizarea implicarii si a intelegerii de-a lungul activitatii.

e Metoda: Utilizati o lista de verificare a observatiilor pentru a urmari interactiunile
participantilor, participarea la discutii si implicarea in material.

Sondaje post-activitate

2
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e Scop: Masurarea schimbarilor in intelegerea participantilor si colectarea
feedback-ului acestora cu privire la activitate.

e Metoda: Distribuiti un sondaj imediat dupa activitate, care sa includa atat
elemente cantitative (scale de evaluare), cat si calitative (intrebari deschise).

Interviuri de urmarire

e Scop: Obtinerea unui feedback detaliat, calitativ si evaluarea impactului pe
termen lung al activitatii.

e Metoda: Efectuati interviuri individuale sau in grupuri mici la 2-4 saptamani dupa
activitate, Intreband despre aplicarea strategiilor invatate si despre orice

provocariin curs.

¢ Resurse suplimentare
Manual de advocacy - Forumul European al Tinerilor
Acest manual ofera cheile pentru implicarea In actiuni de advocacy semnificative,
inclusiv concepte de baza, cadre practice pentru planificarea actiunilor, ce sa faci si ce
sa nu faci si exemple inspirate din diverse organizatii. Manualul a fost elaborat de
tineri avocati pentru a-i sprijini pe colegii lor in eforturile de advocacy.

https://www.youthforum.org/policy-library/advocacy-handbook

Set de instrumente pentru promovarea drepturilor tinerilor - UNICEF

Acest set de instrumente ofera un ghid cuprinzator pentru ca tinerii sa se implice In
actiuni de advocacy, acoperind abilitati esentiale precum vorbitul in public,
planificarea campaniei si implicarea in politici. Acesta include exercitii practice,

modele si studii de caz pentru a-i ajuta pe tineri sa sustina in mod eficient cauzele lor.

https://www.unicef.org.uk/working-with-young-people/youth-advocacy-toolkit/
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TOPICS

Activismul si miscarile tinerilor

Instrumentul 5. Ghid de

autoingrijire pentru activisti
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Instrumentul 5. Ghid de autoingrijire pentru activisti

e Introducere
Activismul necesita adesea o energie emotionala si fizica imensa, ceea ce face ca
autoingrijirea sa fie esentiala pentru sustinerea eforturilor pe termen lung. O lista de
control pentru autoingrijire 1i ajuta pe activisti sa isi mentina bunastarea, asigurandu-
se ca pot continua sa militeze eficient, fara a se epuiza. Aceasta lista de verificare este
conceputd pentru a oferi strategii practice de echilibrare a activismului cu sandtatea

personala, recunoscand importanta autoconservarii in lupta pentru justitie sociala.

e Obiective

Obiectivele activitatii sunt:

e Promovarea bunastarii fizice si mentale: Oferiti activistilor pasi de urmat
pentru a-si mentine sanatatea fizica si mentala, asigurandu-va ca sunt apti sa isi
continue activitatea de advocacy fara a-si compromite propria bunastare.

e Promovarea practicilor durabile de activism: incurajarea dezvoltarii unor
rutine durabile de autoingrijire care li ajuta pe activisti sa gestioneze stresul, sa

previna epuizarea si sa ramana rezistenti in fata provocarilor permanente.

e Lista de verificare a ingrijirii personale pentru activisti

1. Bunastarea fizica
O Luati pauze regulate si asigurati-va o odihna adecvata.
O Ramaneti hidratat si mentineti o dieta echilibrata.
O Implicati-va Tn activitati fizice sau exercitii care va fac placere.
O Practicati tehnici de respiratie profunda sau de relaxare pentru a gestiona

stresul.
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2. Bunastarea emotionala
O Recunoasteti-va si validati-va emotiile fara a va judeca.
O Cautati sprijin de la prieteni, familie sau alti activisti.
O Stabiliti limite pentru a va proteja energia emotionala.
O Practicati mindfulness sau meditatia pentru a ramane prezenti si cu picioarele

pe pamant.

3. Bunastarea mentala
O Ramaneti informati fara a fi supraexpusi la stiri tulburatoare.
O Sfideaza limbajul negativ despre sine si practica autocompatimirea.
O Implicati-va in activitati care va stimuleaza mintea si creativitatea.

O Luati pauze de la social media si dispozitivele digitale atunci cand este necesar.

4. Sprijin social
O Cultivati o retea de sustinere a persoanelor care gandesc la fel.
O Participati la evenimente comunitare sau la grupuri de activisti pentru
solidaritate.
O Participati la ateliere sau sedinte de terapie pentru dezvoltare personala.

O Colaborati cu altii pentru a imparti volumul de munca si ideile.

5. Gestionarea timpului
O Prioritizarea sarcinilor si stabilirea unor obiective realiste.
O Delegati responsabilitatile si cereti ajutor atunci cand este necesar.
O Programati timp liber si activitati de petrecere a timpului liber pentru a va
reincarca.

O Reflectati asupra realizarilor si sarbatoriti succesele.

6. Reflectie si adaptare
O Evaluati-va in mod regulat si obisnuit strategiile de activism si impactul acestora.

O Adaptati-va abordarea pe baza feedback-ului si a lectiilor invatate.

Q@
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O Implicati-va 1n auto-reflectie pentru a va alinia actiunile la valorile
dumneavoastra.
O Participati la cursuri de formare sau ateliere de lucru pentru a va imbunatati

competentele si cunostintele.

7. Limite si advocacy
O Stabiliti limite pentru a mentine un echilibru sanatos intre viata profesionala si
cea privata.
O Sa pledeze pentru schimbari sistemice, practicand in acelasi timp auto-
advocarea.

O Recunoasteti semnele burnout-ului si luati masuri proactive pentru a-l preveni.

8. Sarbatoriti si reincarcati-va
O Recunoasteti reperele si realizarile din activismul dumneavoastra.
O Luati pauze regulate de la activismul intens pentru a va reincarca.
O Implicati-va in hobby-uri sau activitati care va aduc bucurie siTmplinire.

O Petreceti timp de calitate cu cei dragi in afara activismului.

e Resurse suplimentare
Autoingrijirea si prevenirea epuizarii Tn randul activistilor - instrumente pentru
viata de zi cu zi - Frontline AIDS
Aceasta resursa ofera instrumente si strategii practice pentru ca activistii sa previna
epuizarea si sa mentina practicile de autoingrijire in viata lor de zi cu zi.

https://frontlineaids.org/wp-

content/uploads/old_site/self_care_workbook_(webready)_original.pdf?1532089391

Amnesty International (2020). Autoingrijirea si bunastarea activistilor
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Amnesty International ofera un ghid axat pe bundstarea si ingrijirea de sine a
activistilor, oferind sfaturi si recomandari pentru a-i ajuta pe activisti sa gestioneze
stresul si sa evite epuizarea.

https://www.amnesty.org.au/self-care-well-being/

Aceasta lista de verificare pentru autoingrijire este conceputa pentru a ajuta activistii
sa creeze un plan durabil de autoingrijire, asigurandu-se ca isi mentin sandtatea si
bundstarea in timp ce se implica Tn activism.

https://americansofconscience.com/activism-self-care-plan/
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t LISTA AUTO-INGRIJIRE LUNARA
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BUNASTARE EMOTIONALA
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PENTRU A RAMANE PREZENT(A)? NACACA AN AN AR A K N A A
L
( VERIFICARI SAPTAMANALE 1
SAPTAMANA 1 SAPTAMANA 2 SAPTAMANA 3 SAPTAMANA 4 SAPTAMANA 5
AM PRIORITIZAT SARCINILE SI AM STABILIT OBIECTIVE
REALISTE?
AM DELEGAT RESPONSABILITATI S| AM CERUT AJUTOR
CAND A FOST NEVOIE?
MI-AM PROGRAMAT TIMP LIBER SI ACTIVITATI DE
RELAXARE PENTRU A MA REINCARCA?
AM REFLECTAT ASUPRA REALIZARILOR S1 AM
SARBATORIT SUCCESELE?
\\
] VERIFICARI LUNARE \
AM PRACTICAT RECUNOSTINTA PENTRU A MENTINE O Q AM PARTICIPAT LA EVENIMENTE COMUNITARE SAU O
PERSPECTIVA POZITIVA IN PERIOADE DIFICILE? GRUPURI ACTIVISTE PENTRU SOLIDARITATE?
AM PARTICIPAT LA ATELIERE SAU SEDINTE DE TERAPIE O AM COLABORAT CU ALTH PENTRU A TMPARTI SARCINILE O
PENTRU DEZVOLTARE PERSONALA? SI IDEILE?
AM RECUNOSCUT ETAPELE SI REALIZARILE DIN O AM LUAT PAUZE REGULATE DE LA ACTIVISMUL O
ACTIVISMUL MEU? INTENS PENTRU A MA REINCARCA?
AM PRACTICAT RECUNOSTINTA PENTRU A MENTINE O O AM PRACTICAT AUTOCOMPASIUNEA CAND LUCRURILE NU O
PERSPECTIVA POZITIVA IN PERIOADE DIFICILE? AU MERS CONFORM PLANULUI?
MI-AM EVALUAT REGULAT STRATEGIILE SI IMPACTUL O MI-AM ADAPTAT ABORDAREA PE BAZA FEEDBACK-ULUI O
ACTIVITATILOR MELE DE ACTIVISM? SI A LECTIILOR TNVATATE?
M-AM ANGAJAT IN AUTO-REFLECTIE PENTRU A-MI ALINIA O AM PARTICIPAT LA CURSURI SAU ATELIERE PENTRU A-MI O
ACTIUNILE CU VALORILE MELE? TMBUNATATI ABILITATILE SI CUNOSTINTELE?




