5 Exercitii de facilitare
si improvizatie aplicata
pentru zile de canicula

Cand sunt 40°C si energia grupului e la pamant,
aceste exercitii functioneaza fara miscare intensa,
fara materiale complexe si cu efect garantat.
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02 Ce apreciez la echipa mea
03 Lucruri in comun (2 runde)
04 Povestea in 7

05 The Music Band
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Potcoava (Horse Shoe)

Facilitare - Sursa: Roger Greenaway

TIMP 10-30 min
PARTICIPANTI Oricati
DIFICULTATE Usoara / medie

Potcoava este un exercitiu de scalare. Participantii isi arata pozitia fata de un subiect
prin modul in care se plaseaza pe un spectru curbat, in forma de potcoava.

CUM SE DESFASOARA
Pregateste afirmatiile
Alege 3-5 afirmatii polarizante, relevante pentru grup. De exemplu, la un capat: ,Prefer

sa incep actiunea rapid si apoi sa invat din feedback.” La celalalt: ,Prefer sa reflectez si
sa planific temeinic inainte de a actiona.”

Formeaza potcoava

Traseaza un spectru curbat imaginar in sala. Citeste prima afirmatie si roaga participantii
sa se pozitioneze fizic pe spectru, acolo unde simt ca le e locul. Potcoava e dinamica:
daca cineva realizeaza ca nu e in locul potrivit, isi poate schimba pozitia oricand.

Activeaza conversatia

Cere participantilor dintr-o parte a potcoavei sa adreseze intrebari celor de pe partea
opusa. Nu opinii, ci intrebari de curiozitate. Sau adreseaza tu intrebari participantilor din
diferite zone.

Varianta fara miscare (canicula edition)

Participantii raman pe scaune si ridica mana pe o scara de la 1 la 5. Functioneaza la fel
de bine, mai ales cand sunt 40°C afara.

LECTIA CU CARE PLEACA ACASA

Potcoava ajuta grupul sa vada rapid gama si nuantele de opinie. Descopera
ca diversitatea de perspective nu e un obstacol, ci o resursa.

Unde se poate folosi: Workshop-uri de echipa, comunicare, diversitate, leadership,
check-in.
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Ce apreciez la echipa mea

Facilitare - Runda de apreciere

TIMP 10-15 min
PARTICIPANTI 5-30
DIFICULTATE Usoara

Un exercitiu simplu de recunoastere care ridica energia grupului fara nicio miscare fizica.
Functioneaza prin puterea cuvantului spus cu voce tare.

CUM SE DESFASOARA
Pregateste materialele

Da fiecarui participant un post-it si un marker.

Formuleaza provocarea

Spune: ,Scrie un lucru pe care il apreciezi la echipa asta si pe care nu I-ai spus inca cu
voce tare.” Sublinieaza ,nu l-ai spus inca” - asta scoate la suprafata aprecieri reale, nu
platitudini.

Citire pe rand

Fiecare citeste ce a scris, pe rand. Regula: nimeni nu comenteaza, nu completeaza, nu
relativizeaza. Doar asculta. Spune ,multumesc” dupa fiecare.

inchide simplu

Nu analiza, nu trage concluzii. Lasa aprecierile sa ramana in aer. Efectul vine tocmai din
simplitate.

LECTIA CU CARE PLEACA ACASA

Recunoasterea autentica e unul dintre cele mai rapide generatoare de
energie intr-un grup. Nu costa nimic, dureaza 10 minute si schimba tonul
intregii zile.

Unde se poate folosi: Check-in de dimineata, dupa un sprint dificil, team building,
retrospective.
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Lucruri in comun (2 runde)

Facilitare - Exercitiu de cunoastere si conectare

TIMP 10-12 min
PARTICIPANTI 6+
DIFICULTATE Usoara

Doua runde complementare care adancesc conexiunea dintre participanti: mai intai
descopera ce ii uneste, apoi ce detesta amandoi. A doua runda produce intotdeauna
rasete.

CUM SE DESFASOARA
Formeaza perechi

Participantii se impart in perechi (aleatoriu sau la alegere).

Runda 1: Ce avem in comun

Fiecare pereche are 1 minut sa descopere minimum 5 lucruri pe care le au in comun si
care nu sunt evidente. Nu ,lucram in aceeasi companie.” Ci lucruri care ii surprind pe
amandoi.

Runda 2: Ce uram amandoi

Aceeasi pereche, inca 1 minut: minimum 5 lucruri pe care amandoi le detesta. ,Amandoi
uram aerul conditionat prea rece”, ,amandoi uram sedintele de luni dimineata.” Asta e
runda in care rasul devine inevitabil.

Debrief rapid

intreaba 2-3 perechi: , Care a fost cea mai surprinzatoare descoperire?” Scurt, fara
analiza.

LECTIA CU CARE PLEACA ACASA

Conexiunea intre oameni se construieste atat pe ce ne uneste, cat si pe
frustrarile comune. A descoperi ca uram aceleasi lucruri creeaza un tip de
complicitate care accelereaza increderea.

Unde se poate folosi: Onboarding, prima zi de training, echipe noi, icebreaker de vara.
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Povestea in 7

Improvizatie aplicata - Colaborare narativa

TIMP 15-20 min
PARTICIPANTI 7 per grupa
DIFICULTATE Medie

Exercitiul simuleaza lucrul intr-o echipa de proiect. La fel ca intr-un proiect real, exista
roluri, flux de informatie, ascultare, scop si la final cineva care trage concluziile.

CUM SE DESFASOARA

Formeaza grupa

Alege 7 participanti (sau imparte tot grupul in grupe de cate 7). Daca raman participanti
in plus, ei devin public.

Distribuie inceputurile

Fiecare persoana primeste cate un inceput de propozitie, in ordine: 1) ,,A fost o data ca
niciodata...” 2) ,in fiecare zi...” 3) ,,Pana cand intr-o zi...” 4) ,Din aceasta cauza...” 5)
»Pana cand in cele din urma...” 6) ,De atunci inainte...” 7) ,Morala povestii este...”

Construieste povestea

Persoana 1 incepe si spune 2-3 fraze. Apoi persoana 2 preia si continua povestea logic.
Fiecare trebuie sa asculte ce a spus cel dinainte si sa construiasca pe baza a ceea ce a
primit.

Debrief

intreaba: ,Ce a fost usor? Ce a fost greu? Unde ati simtit nevoia sa schimbati povestea in
directia voastra vs. sa acceptati ce ati primit?” Fa paralela cu echipele de proiect.

LECTIA CU CARE PLEACA ACASA

Pentru ca o echipa de proiect sa functioneze cum trebuie avem nevoie sa
fim prezenti, sa ascultam, sa acceptam ce primim, sa aducem valoare si sa
vedem cum dam informatia mai departe in fluxul proiectului.

Unde se poate folosi: Training de echipa, comunicare, leadership, proiecte
cross-functionale.
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The Music Band

Improvizatie aplicata - Creativitate in echipa

TIMP 10 min
PARTICIPANTI 6+
DIFICULTATE Usoara

Un exercitiu rapid care demonstreaza cat de usor si natural vine creativitatea atunci
cand lucrezi impreuna cu altcineva. Zero pregatire, zero materiale, 100% zambete.

CUM SE DESFASOARA
Observa

Spune grupului: ,Uita-te in jur. Alege un element, un obiect, o culoare - orice te atrage.”

Formeaza perechi si creeaza formatia

Fiecare face pereche cu cineva. Din cele 2 elemente (cuvinte) alese, formeaza impreuna
numele unei formatii de muzica. Cere cateva exemple din sala - rasetele vin imediat.
Albumul

intreaba fiecare pereche: ,,Daca formatia voastra ar scoate un album, cum s-ar numi?”
Apoi: ,,Cum se numeste primul extras de pe radio, cel care ajunge in topuri?”

Coperta albumului

Perechile fac o postura impreuna care arata coperta albumului. Asta e momentul in care
energia explodeaza - toata sala rade si fotografiaza.

LECTIA CU CARE PLEACA ACASA

Creativitatea vine surprinzator de usor si rapid atunci cand lucrezi cu
altcineva. Nu ai nevoie de brainstorming de 2 ore. Ai nevoie de un partener,
0 constrangere simpla si permisiunea de a fi jucaus.

Unde se poate folosi: Energizer, deschidere de workshop, creativitate, inovatie, team
building.
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Vrei mal multe exercitii ca

acestea?

Aceste 5 exercitii fac parte din toolkit-ul pe care I-am construit in peste 500 de
workshopuri facilitate pentru echipe din Apple, ING, Deutsche Bank, Oracle si multe
altele.

Daca vrei sa aduci facilitarea si improvizatia aplicata in echipa ta:

- Workshop facilitat pentru echipa ta

Scrie-mi la bogdan@facilitare.ro si discutam ce ar functiona pentru grupul tau.

- Scoala de Facilitare

Programul prin care formez facilitatori. Detalii in curand pe scoaladefacilitare.ro.

- LinkedIn

Urmareste-ma pentru exercitii si povesti din teren: linkedin.com/in/bogdangrigore82
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