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Mulţumiri

Această carte a fost inspirată de acei participanţi la ateliere care, 
de‑a lungul timpului, m‑au primit în viaţa lor şi mi‑au oferit ocazia 
de a învăţa atât de multe lucruri. Sunt în mod special îndatorată 
uneia dintre primele mele slujbe, programului „De ce nu“ din Wor-
chester1, deoarece acesta m‑a determinat să‑mi urmez pasiunea şi 
să promovez activ educarea stării de bine la nivel psihic. Mai târ-
ziu, Centrul pentru Schimbare Umanistă2 din Bath3 a contribuit la 
îmbogăţirea cunoştinţelor şi a experienţei mele în acest domeniu. 
Ambele contexte mi‑au oferit metodele creative şi mentalitatea care 
au servit drept inspiraţie şi au pus bazele muncii mele. Îi mulţu-
mesc lui Michael Olson4 de la PESI5, care mi‑a trezit interesul de a 
scrie acest ghid terapeutic. Mai presus de toate, îi datorez mulţumiri 

1 Worchester este un oraş şi sediul comitatului omonim din statul american Massachus-
sets. (N.t.)

2 Centrul pentru Schimbare Umanistă (The Center for Humanistic Change) este o orga-
nizaţie privată, nonprofit, care organizează cursuri de educaţie preventivă în ceea ce 
priveşte consumul de alcool, tutun şi alte droguri. (N.t.)

3 Bath este un orăşel situat în comitatul Norhampton din statul american Pennsylvania. (N.t.)
4 Michael Olson este vicepreşedintele Departamentului de vânzări şi marketing din cadrul 

PESI. (N.t.) 
5 PESI este o organizaţie nonprofit, cu sediul în Statele Unite, focalizată pe educaţia 

continuă în domeniul sănătăţii mentale. (N.t.)
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şi sfătuitori dintre toţi!
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Introducere

Volumul de faţă, ticsit cu idei terapeutice care pot fi utilizate în 
grupuri variate, este o compilaţie de numeroase sfaturi şi strategii 
pe care le‑am cules de‑a lungul celor peste 30 de ani de experienţă 
în terapie. Aceste activităţi şi PONT‑uri pot fi folosite în grupuri 
de terapie pentru adolescenţi şi adulţi, precum şi în seminariile 
din cadrul locului de muncă sau alte tipuri de grup. Atenţia acor-
dată abilităţilor terapeuţilor şi formatorilor este esenţială pentru a‑i 
ajuta pe clienţi să dezvolte modalităţi precise de adaptare. Această 
focalizare pe abilităţile adaptative este esenţială pentru a ne ajuta 
clienţii cu nişte instrumente „la îndemână“ şi utile pentru procesul 
lor terapeutic. Antrenarea abilităţilor utile în viaţă nu este, de cele 
mai multe ori, parte din educaţia formală convenţională, iar acest 
volum practic încearcă să‑i ajute pe oameni să înveţe tocmai aceste 
strategii de coping ce lipsesc masiv din educaţia formală. Această 
carte cu activităţi îl ajută pe specialistul în sănătatea mentală să îi 
asiste pe membrii grupului în abordarea proactivă a procesului 
de terapie. Prin activităţi experienţiale, exerciţii, fişe de autoper-
fecţionare şi planuri educaţionale, fiecare individ poate trăi real-
mente schimbarea — în loc să se rezume doar la a vorbi despre ea. 
PONT‑urile pentru trusa terapeutică îi pot schimba viaţa chiar şi 
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14 clientului celui mai rezistent la terapie. Aceste activităţi, strategii de 
lucru şi tehnici îi pot ajuta îndeosebi pe cei cu probleme de carac-
ter, acolo unde tratamentul clasic prin „verbalizare“ se dovedeşte 
a fi neadecvat. 

Aşa cum a spus Confucius: „Învaţă‑mă şi voi uita, arată‑mi şi 
îmi voi aminti, implică‑mă şi voi înţelege“.

Această carte este gândită pentru a‑i ajuta pe cei care lucrează 
în domeniul sănătăţii mentale, inclusiv pe cei care promovează 
„fitnessul psihic / wellness‑ul psihic“, fie că este vorba de lucrul 
cu pacienţi internaţi sau nu, de cabinetul privat sau de un cadru 
de business. 

În cadrul abordării PONT, ideile terapeutice şi metodele practice 
sunt împărţite mai departe în PONT‑uri pentru fiecare activitate, 
fişă sau strategie de lucru. Acronimul utilizat pe parcursul fişelor 
şi activităţilor se referă la Premisă (teoretică), Organizare (imple-
mentare) şi Nucleul Transformării1. 

Materialele puse la dispoziţie în această carte pot fi reproduse 
pentru uz individual sau de grup, în cadrul lucrului cu clienţii 
proprii. Însă, dacă doriţi să redaţi aceste PONT‑uri în orice tip de 
publicaţie, este nevoie să solicitaţi în prealabil permisiunea editurii. 

1 Theory, Implementation and Processing, pe scurt TIP (orig.). Traducerea este adaptată 
după acronimul echivalent din limba română: PONT. (N.t.)





Citate despre flexibilitatea în gândire

„Un punct de cotitură nu este sfârşitul drumului decât dacă refuzi 
să iei curba.“

— Anonim

„Pentru cel care ţine un ciocan în mână, tot ce întâlneşte începe să 
semene cu un cui.“

— Abraham H. Maslow

„Nimic nu este mai delicat sau mai flexibil decât apa, şi cu toate 
astea nimic nu poate să îi reziste.“

— Lao Zi

„Sunt lucruri pe care le cunoaştem şi lucruri pe care nu le cunoaş-
tem. Între ele se află porţile percepţiei.“

— Aldous Huxley

„Toate cunoştinţele noastre îşi au rădăcina în percepţii.“
— Leonardo Da Vinci



1

Flexibilitatea în gândire

19 PONT‑urile 1 şi 2 — Exerciţii „practice“ pentru o gândire flexibilă
23 PONT‑urile 3–5 — Exerciţii pentru a‑ţi deschide mintea 
26 PONT‑ul 6 — Exerciţiu vizual: privitul lucrurilor într‑o 

manieră diferită 
28 PONT‑ul 7 — Joc de perspicacitate: Chiar şi cele mai 

complicate situaţii au un răspuns!
29  Fişă: Jocuri de perspicacitate pentru antrenarea minţii
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PONT‑urile 1 şi 2 

Exerciţii „practice“ 
pentru o gândire flexibilă 

PREMISA: Aceste exerciţii simple sunt două dintre preferatele 
mele şi merg la propriu „mână‑n mână“ pentru a porni gândirea 
creativă în cadrul grupului. Sunt exerciţii ideale de încălzire pen-
tru grupurile terapeutice, atelierele de dezvoltare personală de la 
serviciu sau seminariile de training. În cadrul grupului, este o acti-
vitate de scurtă durată, dar cu un impact puternic, care implică toţi 
participanţii. Deşi puteţi folosi acest exerciţiu şi cu clienţii în cadrul 
tratamentului individual, aducând un argument puternic pentru 
flexibilitatea în gândire, experienţa de grup este ideală deoarece 
astfel poate fi observat cu uşurinţă, din start, că ceea ce este firesc 
pentru noi nu este întotdeauna firesc şi pentru alţii. Aceste două 
exerciţii subliniază din plin accentul pus pe a fi flexibil printr‑o 
mică schimbare de perspectivă. 
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20 PONT‑ul 1 Exerciţiu pentru palme —  
Cu priză la realitate!

PONT‑ul 2 Exerciţiu de încrucişare a braţelor

PONT‑ul 1 — ORGANIZAREA: Rugaţi‑i pe participanţi să‑şi 
prindă palmele în aşa fel încât degetele să li se încrucişeze. Rugaţi‑i 
apoi să observe care dintre degetele lor mari se află deasupra. În 
cadrul unui grup, puneţi‑i pe participanţi să ridice mâna dacă au 
avut deasupra, ca şi mine, degetul mare de la mâna stângă (menţio-
nându‑le că pentru acest pas îşi pot desprinde mâinile!). De regulă, 
aproximativ jumătate din cei prezenţi ridică mâna, indiferent dacă 
sunt dreptaci sau stângaci. Câţi dintre cei prezenţi au avut deasu-
pra degetul mare de la mâna dreaptă? Observaţi proporţia celor 
care ridică acum mâna. Subliniaţi că ceea ce este firesc pentru unii 
nu este firesc şi pentru alţii. Legaţi această idee de percepţie; de 
exemplu, ne gândim că oamenii ar trebui să vadă lucrurile aşa 
cum le vedem noi, iar prin acest exerciţiu de prindere a palmelor ne 
dăm seama că nu este aşa! Acum rugaţi‑i pe membrii grupului să 
schimbe aşezarea degetelor (asiguraţi‑vă că nu doar degetul mare 
este cel cu poziţionarea schimbată, ci toate celelalte). Întrebaţi‑i pe 
participanţi cum se simt. Cel mai probabil, veţi primi răspunsuri 
ca „bizar, straniu, incomod“. Folosiţi acest exerciţiu practic drept o 
metaforă pentru cât de important este adesea să ne putem schimba, 
măcar puţin, perspectiva — chiar dacă pare nefiresc — pentru 
a privi lucrurile şi altfel. Acesta poate funcţiona ca un memento 
vizual pentru cât de important este să fii flexibil şi să‑ţi schimbi 
perspectiva, dar şi pentru a realiza că unii oameni se pot chinui 
cu ceva ce ţie ţi se pare firesc! Pe scurt, acest exerciţiu îi ajută pe 
oameni să‑şi recapete „priza“ la realitate.
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21PONT‑ul 2 — ORGANIZAREA: După ce aţi realizat exerciţiul 
din PONT‑ul 1, invitaţi‑i pe participanţi la „o versiune mai avan-
sată“. În acest exerciţiu, rugaţi‑i pe toţi cei prezenţi să‑şi încrucişeze 
braţele, observând care dintre ele este deasupra. La fel ca înainte, 
rugaţi‑i să ridice mâinile (spunându‑le întâi să şi le elibereze, desi-
gur) în funcţie de braţul care era deasupra şi aşa mai departe. Subli‑
niaţi‑le că mulţi dintre cei care au început la PONT‑ul 1 cu degetul 
de la mâna dreaptă deasupra vor avea acum deasupra braţul opus. 
Ca în exerciţiul anterior, grupul se va împărţi aproximativ în jumă-
tate pentru fiecare opţiune. Acum invitaţi‑i pe membri să încerce 
o poziţie a braţelor schimbată. De regulă, acest lucru dă naştere 
unor chicoteli, deoarece anumite persoane se vor foi puţin înainte 
de a‑şi găsi poziţia. Cei mai mulţi participanţi spun că asta îi face 
să se simtă „şi mai ciudat“ decât la PONT‑ul 1, ceea ce vă dă oca-
zia să evidenţiaţi din nou că ceea ce este firesc pentru unii poate fi 
forţat pentru alţii şi viceversa. Din nou, exerciţiul este o metaforă 
pentru ideea că oamenii percep lucrurile în feluri diferite. Adesea 
presupunem, pe nedrept, că ceilalţi sunt asemănători nouă în mod 
natural, mai mult decât sunt ei de fapt — ceea ce poate fi o eroare 
frustrantă de percepţie! (O variaţie interesantă a acestui exerciţiu 
este aceea de a‑i ruga pe membri să‑şi încrucişeze picioarele.)

NUCLEUL TRANSFORMĂRII: Acestea sunt exerciţii prac-
tice, simple şi rapide, care exemplifică faptul că unele persoane ar 
putea privi lucrurile într‑un mod mai raţional şi mai sănătos, în 
timp ce noi s‑ar putea să trebuiască să ne schimbăm uşor perspec-
tiva într‑un mod inconfortabil, dar perfect firesc pentru ceilalţi. În 
lumina acestor exerciţii, devine mai uşor să înţelegi cum apar neîn-
ţelegerile la nivel interpersonal! De asemenea, adesea presupunem 
că oamenii filtrează lucrurile în acelaşi fel ca noi; avem tendinţa să 




